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PREDGOVOR 4.,
DOPUNJENOM IZDANJU

~Katapult” - edukativna brosura za mlade koji izlaze ili su izasli iz ustanova
socijalne skrbi po prvi je puta tiskana 2007. godine. Od tada pa do danas
dozivjela je 4 reizdanja a preko 1000 primjeraka broSure naslo je svoj put do
mladih koji sada zive samostalnim Zivotom. Povratne informacije koje smo
dobili govore o sveobuhvatnosti i korisnosti ove brosure i daju nam poticaj
da radimo i dalje.

Kvalitetu broSure prepoznale su i brojne udruge i organizacije te su nam
sve one potpuno volonterski napisale radove o temama kojima se bave. Bez
njihovog doprinosa Katapult bi bio puno siromasniji te im ovom prilikom
zavaljujemo na svim zrncima mudrosti koje su podijelili sa nama.

Nadamo se da ¢ete u ,Katapultu” pronaéi sve vama vazne informacije, a ako
nesto nedostaje ili imate kakva pitanja ili komentare, slobodno nam javite

elektronickom poStom na kontakt@udrugaigra.hr

Ugodno ¢itanje!!!

Suncana Kusturin, Udruga Igra



BOK SVIMA!

Ja sam Suncana Kusturin, diplomirana sam socijalna radnica te autorica i
voditeljica programa ,Kontakt” od njegovog samog pocetka. Upravo iz tog
razloga pripala mi je ¢ast pozdraviti vas na samom pocetku vaseg samostalnog
zivota ili bolje reéi prije nego vas ,katapultiraju” u stvarni svijet.

Pred vama stoji broSura koja je rezultat medusobnog rada i suradnje vas
mladih iz razli¢itih domova i nas ,mladih” iz udruge Igra. U 10 godina rada
programa ,Kontakt” vise od 600 mladih pohadalo je nase radionice i s nama
dijelilo vlastita iskustva, strahove i nadanja. I upravo su oni zasluzni za svu
prikupljenu mudrost koja Vas oc¢ekuje u ovoj brosuri i za koju se nadamo da
¢e Vam olaksati prve korake samostalnog Zivota.

Zeljela bih iskoristiti ovu priliku da pozdravim sve vas koji ste sudjelovali u
nasim radionicama i zahvaliti vam na povjerenju koje ste imali u nas i na tome
§to ste s nama (po)dijelili svoja iskustva. Puno vam hvala na tome. Iskustva
1 prijateljstva koja nosimo s radionica od velikog su nam znacaja, izrazito su
motivirajuéa te su nam dala snage da nastavimo s poslom kojim se bavimo.
Takoder, hvala vam na vasoj iskrenosti, na vasim povratnim informaci-
jama, na tome Sto ste nam skrenuli paznju na lose, dobre i bolje stvari
i na taj naéin oblikovali smjernice za unapredenje programa Kontakt.
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Zahvaljujem i svim ustanovama koje su od prvog susreta podrSkom,
susretljivoséu i povjerenjem omogucile da se naSe ideje u potpunosti
realiziraju.

Hvala i struénom timu programa Kontakt (Zvonetu, Damiru, Tamari, Krei,
Ljiljani, Martini, Danijeli A., Svjetlani, Andreji, Emini, Hrvoju, Nikoleti, Silviji,
Vesni, Renati, Ivani, Vedrani; Nebojsi, Kristini, Dajani, Marini, Danijeli P. Niko-
lini, Mirni, Alenki, Tajani, Ivani, Zeljki, Mariji, Katarini, Asji i Bojanu) koji je
svih ovih 9 godina predano radio i time omoguéio da Program jo$ uvijek Zivi.

I na kraju ovog teksta, a na pocetku vaseg samostalnog leta, Zelim vam
vedro nebo, vjetar u leda, dug i kreativan let, sigurno slijetanje i lagano
parkiranje.

Suncana Kusturin, dipl. socijalna radnica
Voditeljica programa ,Kontakt”



PROGRAM ,KONTAKT",
A STO JE TO?

Program ,Kontakt” rodio se 2002. godine iz teme mojeg diplomskog
rada. Zapravo, oblikovali su ga mladi iz Doma za odgoj djece i mladezi u
Karlovcu i mladi iz Odgojnog doma u Malom LoSinju koji su u grupnim disku-
sijama najée$¢e spominjali koliko im je tesko na samom pocetku i ulasku u
dom, jer im nedostaje podrske i razumijevanja, te pri samom izlasku iz doma,
$to im pada jo$ teze, jer su ve¢ navikli na zivot u domu i zaboravili na onaj
“izvanjski”...

I upravo na temelju iskazanih potreba kreirana su dva segmenta progra-
ma Kontakt - , Podrska pri ulasku ustanovu” i ,Priprema za izlazak iz
ustanove”. 2008. godine pokrenut je jo§ jedan novi segment ,Podrska pri
samostalnom Zivotu- Full-Kontakt” koji je namijenjen mladima koji su izasli
iz domova ali i iz udomiteljskih obitelji. 2009. godine pokrenuta je i linija
INFO - MOB (095 522 3330) koja je namijenjena mladima iz cijele Hrvatske,
a koji su nekada bili u ustanovama ili/i u udomiteljskim obiteljima. O njoj
viSe procitajte na sljedeéim stranicama.

S djecom i mladima koji su tek dosli u ustanovu na tjednim grupnim susretima
struénjaci udruge Igra rade na razvoju zivotnih vjestina, na razvijanju sustava
podrske unutar grupe te na edukaciji o osnovnim pravima i obvezama djece
i mladih. Uz ove, na grupnim susretima obraduju se i druge, djeci i mladima
zanimljive, teme poput ljubavi, prijateljstva, zdravlja i sl.
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S mladima koji se nakon nekoliko godina provedenih u domu pripremaju
uskoro napustiti ustanovu, na tjednim grupnim susretima radi se na razvoju
vjestina potrebnih za samostalan zivot poput kuhanja, intervjua za posao,
iznajmljivanja stana, ali i sklapanja kvalitetnih prijateljskih i ljubavnih od-
nosa. Vazan dio ovog segmenta rada je i jaanje osobnih potencijala i savjeti
o vlastitim kapacitetima koji ¢e mladima pomo¢i da se lakse snadu u samo-
stalnom Zivotu.

Mladima koji su izasli iz domova i udomiteljskih obitelji prvenstveno se pruza
pomo¢ i podrska u situacijama u kojima su se zatekli. To moze biti traZenje
posla, dobivanje otkaza, zdravstveni problemi i sliéno. Najvazniji dio ovog
segmenta je davanje informacija i podrske te ja¢anje mladih da ostvare svoje
zelje i ciljeve.

Ono §to je vazno istaknuti jest da se cjelokupni rad temelji na medusobnom
uvazavanju mladih i voditelja grupa te da se teme dogovaraju zajednicki,
zajednicki se definiraju nacini rada i zajednicki se oblikuje atmosfera na

susretima.

Kroz sve ove godine djeca i mladi pisali su i snimili pjesme i film, posjecivali
razne restorane i kulturne ustanove, diskutirali o vaznim temama, glumili raz-
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govore za posao, zvali oglase i raspitivali se o stanovima, igrali zabavne igre,
samostalno pripremali jela raznih egzoti¢nih zemalja i njihovih kuhinja i sl..

Osim direktnog grupnog i individualnog rada s djecom i mladima, struénjaci
tima , Kontakt” redovito suraduju i s odgajateljima te sudjeluju na supervi-
zijama tima i te popratne aktivnosti daju posebnu kvalitetu Programu.

Vrijednost Programa prepoznalo je i Ministarstvo rada i socijalne skrbi koje
je u pismenoj podrsci istaknulo da je program ,Kontakt”  kvalitetna nadopu-
na postojeéih programa institucionalnog tretmana u domovima za odgoj djece
i mladezi i odgojnim domovima“ te da je ovo ,projekt koji moze predstavljati
kvalitetnu vezu izmedu rada vladinih i nevladinih organizacija”. Takoder,
program ,Kontakt” je Povjerenstvo vlade RH za prevenciju poremecaja
u ponasanju uvrstilo u grupu od 14 programa koji predstavljaju poten-
cijalne model programe prevencije i tretmana poremecaja u ponasanju,
odnosno predstavljaju primjere dobre prakse u Hrvatskoj.

Evaluacija (procjena uspjesnosti i korisnosti programa) programa provodi se na
pocetku i kraju rada sa svakom grupom, nakon pet godina trajanja Programa
potrazili smo nase bivse korisnike i ponovo ih priupitali $to su im na$i grupni
susreti znacili. Nekolicinu njih smo okupili i na izletu u Lokvama kako bi od
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njih dobili informacije o problemima s kojima su se susreli u samostalnom
zivotu. Njihove savjete moZzete proc€itati na kraju ove brosure.

I na samom kraju jedna zanimljivost. Jedna od aktivnosti u Lokvama bila je
iigra Katapult. Zadatak je bio da se od dvije plasti¢ne caSe, nekoliko Stapica
od sladoleda, par gumica, jedne Zli¢ice i jedne stolnoteniske loptice kreira
katapult po uzoru na kreativnost i spretnost Sir Olivera iz Alan Forda. I upravo
tada, nakon tri sjajna katapulta i simpatiénih letova ping-pong loptica, ova
je brosura dobila ime - ,Katapult”.

Eto, dragi moji, podsjetili ste me na ,ping-pong” loptice koje ¢e ustanove
,katapultirati” u samostalan Zivot, a program ,Kontakt” trebao bi vam ,Ka-
tapultom” ucvrstiti temelje tako da vas let bude dug i siguran. Nadam se da

smo uspjeli.

Sunéana Kusturin, dipl. socijalna radnica
voditeljica programa ,Kontakt”



ODBOR MLADIH FORUMA
ZA KVALITETNO
UDOMITELJSTVO DJECE

Vizija: Svako dijete iz udomiteljske obitelji povezano u mrezu Odbora mladih.

Misija: Odbor mladih promice udomiteljstvo umrezavanjem mladih iz udo-
miteljskih obitelji uklju¢ivanjem predstavnika iz svake Zupanije. Djelujuéi
u podruéju svoje zupanije predstavnici pruzaju podrsku djeci i mladima iz
udomiteljskih obitelji u ostvarivanju njihovih punih potencijala i oblikovanju
osjecaja pripadnosti.

Ciljevi:

1. Poveéati razinu umrezenosti mladih iz udomiteljskih obitelji

2. Povecati razinu pomo¢i i podrske mladima iz udomiteljskih obitelji

3. Utjecati na promijene u zakonskim regulativama koje doti¢u mlade iz
udomiteljskih obitelji

Odbor mladih bavi se aktivnostima vezanim za Forum kao §to su pisanje
¢lanaka za ¢asopis, sudjelovanje na konferencijama te promocija kvalitetnog
udomiteljstva i njegovih standarda (Quality4Children). Takoder, mladi kroz
svoje vlastite price, pokusavaju pribliziti ljudima $to je to zapravo udomitelj-
stvo te pokazati im pozitivnu stranu toga. Kroz Odbor mladih, mladima iz
udomiteljstva pruza se podrska, osnazuje ih se, educira i upoznaje s njihovim
pravima, razvijaju im se prezentacijske vjestine kroz sudjelovanje u aktivno-
stima Foruma te promoviranju udomiteljstva djece.
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Kroz Odbor mladih Zeli se postiéi zajednicko djelovanje mladih iz udomiteljstva
u svrhu umrezavanja udomljene djece i mladih na éitavom podruéju Hrvatske
na regionalnoj razini kako bi se time mogla poveéati pomo¢ i podrska djeci
i mladima iz udomiteljskih obitelji te kako bi mogli utjecati na promjene u
zakonskim regulativama koje se ti¢u djece i mladih iz udomiteljstva.

Ankica Mili¢, dipl. socijalna radnica
voditeljica projekta ,Za kvalitetno udomiteljstvo djece”
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MOZE | BOLJE!

Prije dvije godine proveli smo istrazivanje s mladima koji su bili smjesteni
u ustanove, a koji su tada veé zivjeli samostalno. Pitali smo ih osjecaju li se
izolirano od svoje sredine, i ¢ini li im se da im ¢injenica da su bili u domu
otezava zivot i sl. Uglavnom mladi su vrlo jasno i glasno rekli NE. No, kada
smo malo viSe s njima popricali, uvidjeli smo da postoje mnogi aspekti njihova
zivota koji bi mogli biti bolji.

Na primjer, primijetili smo da se susrecu s problemom zaposljavanja bez pot-
pisivanja ugovora o radu, neisplaé¢ivanjem zasluzene place, dobivanjem otkaza
zbog bolovanja, nemoguénosti daljnjeg Skolovanja, neposjecivanje razlicitih
dogadanja u gradu zbog nedostatka novca ili vremena, plaéom koja jedva
pokriva osnovne troskove hrane i stanovanja, iznimno malim krugom ljudi s
kojima su u bliskim odnosima i na koje mogu ra¢unati. I usprkos svemu tome
vecina mladih je bila zadovoljna kvalitetom svojeg Zivota.

Razmisljajuéi o tome javio nam se ogroman osjecaj divljenja, ali i tuge. Divimo
se svim tim mladima jer uspijevaju povezati kraj s krajem i prezivjeti u uvjetima
u kojima bi se mi vjerojatno puno teze snasli. No, istodobno javila se i tuga
jer zivot moZze biti drugaciji, a ¢ini nam se da su mladi izgubili vjeru u to da
njihov Zivot moze biti drugaciji.

Nemojte nas krivo shvatiti, ne zelimo da po¢nete kukati nad svojom sudbinom.
Zelja nam je da zadrzite svu odlu¢nost i snalazljivost koju imate, da budete sret-
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ni s onim §to imate, ali i da uvijek stremite boljem i da znate $to je to to zelite
poboljsati, a onda da uéinite sve $to je u vasoj moéi da to i ostvarite. Pa ¢ak i
ako to podrazumijeva trazenje pomo¢i od drugih. To mogu biti prijatelji, obitelj,
partner, ali i mnogobrojne ustanove koje su duzne pomoéi vam. Svjesni smo
¢injenice da veé¢ina mladih koji su bili u domovima izbjegava Centre za socijalnu
skrb, domove i sve druge Ustanove. I pohvalno je to Sto Zelite uspjeti sami i Sto
ne Zelite ovisiti o drugima. No, postoji velika razlika izmedu ,ovisiti o neemu i
besposlicariti” od onoga da dobijete malu pomo¢ koja ¢e uciniti veliku promje-
nu u vaSem zivotu. A onda, kada posloZite svoj Zivot, ako Zelite, mozda cete i vi
jednom moéi pomo¢i nekom mladi¢u ili djevojci koji ¢e se naéi u teskoj situaciji.

Mozete se dodatno educirati i naéi bolji posao, mozete naéi bolji smjestaj,
mozete kupiti auto, mozete jesti raznolikiju i zdraviju hranu, mozete osnovati
obitelj, mozete provoditi slobodno vrijeme u krugu obitelji i prijatelja i mozete
posjetivati razli¢ita zbivanja u gradu (kazaliste, koncerte, proslave). Mozete
poboljsati svoj Zivot. Vazno je samo da odredite Sto je to Sto Zelite i da
ulozite viSe snage da to i postignete.

Vjerujte mi moguce je!!!

Autorice:
Suncana Kusturin, dipl. socijalna radnica
Ana Simi¢, dipl. soc. radnica
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STO PRVO?

Ok, izasli ste iz doma ili udomiteljske obitelji. Napokon je vasa sudbina samo
u vasim rukama.

No, isto tako imate tisucu pitanja i vrlo malo ljudi oko sebe koji na njih znaju
odgovoriti.

I sto sad?
Kao prvo vazno je da zna$ da ti na raspolaganju stoje:

Brosura PROMISLJANJA MLADIH odraslih u sustavu socijalne skrbi 0
SAMOSTALNOM ZIVOTU

BroSuru ¢ine tekstovi koji su pisali mladi kako bi podijelili svoje iskustvo sa
svojim kolegama i tako im olaksali prve korake prema samostalnom zivotu.
Dostupna je na facebooku i web stranici: http://udrugaigra.hr/wp-content/
uploads/2011/03/promisljanja.pdf

Ukoliko dobijes inspiraciju slobodno i ti nesto napisi ili nacrtaj o svojim dogo-
dovstinama u samostalnom zivotu i na taj nac¢in pomogni svojim vr$njacima da
vide da nisu jedini koji se susre¢u sa takvim problemima. Svoj uradak posalji
na fullkontakt@udrugaigra.hr

Edukativna brosura Katapult

U brosuri moZze§ pronaé¢i mnostvo informacija potrebnih u samostalnom Zzi-
votu ali i savjete mladih koji veé neko vrijeme Zive samostalno. Brosuru
moze$ naci u elektronskom obliku na: http://udrugaigra.hr/wp-content/
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uploads/2011/03/katapult_2011-final-za-web1.pdf a moze$ nam i javiti da
ti je posaljemo.

WEB stranica www.skokuzivot.hr

Mladi su pokrenuli i vode web stranicu za mlade koji izlaze iz domova i
udomiteljskih obitelji. Na stranici moZe$ pronaci brojne vazne informacije o
samostalnom Zzivotu ali i sudjelovati u njenom stvaranju ako posalje$ radove,
pitanja i komentare na skokuzivot@gmail.com

INFO-MOB 095 522 3330

Ova mobilna linija namijenjena je mladima iz cijele Hrvatske koji su nekada
bili u ustanovama ili udomiteljskim obiteljima. Slobodno pitaj Sto god te
zanima a mi éemo uciniti sve $to mozemo da zajednicki dodemo do odgovora.
Zapamti, nema glupih pitanja! Vazno je da dobije$ odgovore na sve ono $§to ti
je potrebno da bi izgradio kvalitetan samostalni Zivot. Kako ne moZemo biti
dezurni 24 sata uz mobitel mozda ti se u svakom trenu netko neée javiti no
sigurno ¢emo ti uzvratiti poziv ili odgovoriti na SMS. Slobodno posalji SMS
da te nazovemo ako nemas novca da ti nazoves nas.

Facebook

Na Facebooku postoji profil pod nazivom Full Kontakt putem kojeg mozete
saznati novosti o programu i aktivnostima koje su aktualne, proc¢itati obavi-
jesti o raznim stipendiranjima i poslovima ili se javiti kako bi pitali nesto sto
vas zanima. Pridruzite nam se!
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% Izleti i druzenja

Organiziramo i besplatne izlete s mladima koji su nekada bili u domovima
ili udomiteljskim obiteljima i sada zive samostalno pa bismo te vrlo rado o
tome informirali. Da bismo te mogli informirati, molimo te da nam javis svoje
kontakte na: fullkontakt@udrugaigra.hr, Facebook profilu Full Kontakt ili na
095 522 3330.

Individualni rad

Individualni rad se pruza vama mladima iz ustanova i stambenih zajednica
koji se pripremate za izlazak te mladima koji ste iza$li iz doma, stambene
zajednice ili udomiteljske obitelji u proteklih 6 mjeseci. Njime vam pomazemo
u kreiranja plana za ostvarivanje samostalnog zivota. Teme kojih se doti¢emo
su zaposljavanje, organizacija zivota, ucenje, briga o zdravlju, uspostavljanje
i odrzavanje kvalitetnih odnosa te ostale specificne teme za koje pokazete
interes. Kontaktiraj nas e-mailom fullkontakt@udrugaigra.hr ili na 095 522
3330 i pokusat ¢emo vas spojiti s ¢lanom tima koji je najblizi vasem mjestu
boravista.

Savjetovanje

Bez obzira kada ste iza$li iz doma ako se nadete u situaciji u kojoj vam je
potrebna podrska i smjernice slobodno nam se obratite. Savjetovanje je po-
puno besplatno za vas. Neke od situacija u kojima su se mladi nasli a unutar
kojih im je savjetovanje omoguéilo da se lak$e snadu su: otkaz, trudnoéa,
majcinstvo, nastavak $kolovanja, odnosi sa roditeljima i sl.
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Sada kad znate kako vam mi moZemo pomoéi, vrijeme je da se pobrinete oko
sljedeéeg:

odluka u kojem mjestu éete Zivjeti te prijava boravista/prebivalista i mijenja-
nje adrese na osobnoj iskaznici (u roku od 8 dana od dana odjave s prethodnog
mjesta prebivaliSta)

prijava na Hrvatski zavod za zdravstveno osiguranje (u roku od 90 dana od
zavrSetka Skolovanja, odnosno u roku od 30 dana od prestanka radnog odnosa
li navrSenih 18 godina) u mjestu u kojem ste se prijavili

prijava na Hrvatski zavod za zaposljavanje ukoliko nemate osiguran posao, a
Zelite njihovu pomoc¢ u trazenju posla i/ili dodatnim edukacijama, prekvalifi-
kacijama, pravnim stvarima vezanim uz radne odnose i sl. (u roku od 30 dana)

Informacije o toma kako ovo uciniti, a i mnogo vise pronadite u nastavku
brosure.

Autori:
Sunc¢ana Kusturin, dipl. socijalna radnica
Bojan Krsnik, student studijskog centra za soc. rad
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PREBIVALISTE /
BORAVISTE

Osnovni dokument koji vam treba da bi bilo $to drugo uspjeli uéiniti je osobna
iskaznica. Osobnu iskaznicu duzni ste imati ako ste stariji od 16 godina,
a mozete je zatraziti nakon S§to navrSite 15. godina. Na osobnoj iskaznici
navedeno je vase prebivaliste. Ono odreduje u kojem gradu Cete se prijaviti
na Zavod za zaposljavanje, Centar za socijalnu skrb, Zavod za zdravstveno
osiguranje.

Prebivaliste je mjesto u kojem se gradanin naselio s namjerom da u njemu
stalno zivi. Boraviste je mjesto u kojem trajnije boravi bez namjere da se u

tom mjestu naseli.

Dakle, kada prvi puta prijavljujete prebivaliSte onda podnosite zahtjev u
nadleznoj policijskoj upravi /policijskoj postaji (PU/PP) u mjestu u kojem
zelite prijaviti prebivaliSte. Zahtjev obi¢no mozete kupiti u kiosku u sklopu
policijske uprave. Tom zahtjevu morate priloziti:

izvod iz matice rodenih

domovnicu

dokaz o identitetu (osobna iskaznica)

dokaz o tome gdje Cete Zivjeti, a to moze biti jedno od sljedeceg:

x  vlasnicki list nekretnine u kojoj se prijavljuje prebivaliste ukoliko ste vi
vlasnik stana ili kuée u kojoj cete zivjeti;
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x ugovor o kupoprodaji nekretnine u kojoj se prijavljuje prebivaliste i dokaz
o izvrSenoj isplati dogovorene cijene ukoliko kupujete stan ili kuéu u kojoj
namjeravate zivjeti

x ugovor o najmu (ovjeren kod javnog biljeznika) nekretnine u kojoj se
prijavljuje prebivaliste ukoliko stanodavac to zeli sklopiti sa vama

x izjava stanodavca tj. vlasnika stana o suglasnosti za prijavu dana pred
sluzbenikom kod kojeg se podnosi

X

zahtjev ili ovjerena kod javnog biljeznika.

Ukoliko ste prije bili prijavljeni te sada mijenjate mjesto prebivalista potrebno
je da predate Zahtjev za odjavu prebivalista u mjestu iz kojeg se odjavljujete.
Za to vam je potrebno sljedece:

osobna iskaznica

popunjeni obrazac odjave prebivalista (kupite)

Taj papir odjave ¢e vam trebati kada Cete se prijavljivati u mjestu u kojem
namjeravate Zivjeti. Njemu prilozZite sve ono $to je gore navedeno kod prve
prijave.

Ukoliko imate prijavljeno prebivaliste u jednom gradu (npr. kod nekog ¢lana
obitelji), a vi Zelite Zivjeti u drugom gradu, tada je potrebno da prijavite
boraviste. Za prijavu boravista potrebno vam je sljedece:
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osobna iskaznica
popunjeni obrazac prijave boravista
dokaz o tome gdje éete Zivjeti (kao i gore kod prve prijave prebivalista)

Kada ste promijenili prebivali§te morate promijeniti i osobnu iskaznicu. Za
to vam je potrebno sljedece:

stara osobna iskaznica (poniStava se i vraca);

2 fotografije u boji — 3,5 x 4,5 cm;

popunjeni obrazac zahtjeva za izdavanje osobne iskaznice

dokaz o uplati iznosa na ratun MUP-a (pitajte koliko trebate uplatiti)

Mladi koji su izasli iz doma ili udomiteljskih obitelji susreli su se s ovim
situacijama:

nemaju izvadenu osobnu iskaznicu, ne mogu naéi stanodavca koji ¢e ih pri-
javiti te nemaju prijavljeno prebivaliSte, a time ni osobnu iskaznicu. Bez
toga ne mogu ostvarivati prava na prijavu u Centru za socijalnu skrb, Zavodu
za zapoS$ljavanje, Zavodu za zdravstveno osiguranje, otvoriti ra¢un u banci.
imaju izvadenu osobnu iskaznicu, ali na njoj je navedena adresa iz grada iz
kojeg su njihovi roditelji, a oni Zele Zivjeti i raditi u drugom gradu u kojem
ne mogu naéi stanodavca koji ¢e im omoguéiti da na toj adresi prijave prebi-
valiSte. Zbog toga prijavu u Centru za socijalnu skrb, Zavodu za zaposljavanje
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i Zavodu za zdravstveno osiguranje moraju podnositi u gradu u kojem imaju
prijavljeno prebivaliste.

U prvom slucaju vazno je da pronadete nekoga kod koga mozete prijaviti
prebivaliste. Bilo bi idealno da je to neki ¢lan obitelji, no ukoliko nemate
drugog izbora potrazite prijatelja koji ¢e to uéiniti za vas. Da bi preduhitrili
ovu situaciju vazno je da osobnu iskaznicu i putovnicu izvadite prije odlaska
iz ustanove odnosno prije nego navrsite 18 godina. Tada ¢ak i ako nemate
roditelje kod kojih bi bili prijavljeni Centar za socijalnu skrb ima duznost
pomo¢i vam i rijesiti pitanje vaseg prebivalista.

Zapamtite, ¢ak i ako imate prijavljeno boraviste u gradu u kojem Zzivite to
vam ne omogucuje da se u tom gradu prijavite na Zavodu za zaposljavanje ili
Zavodu za zdravstveno osiguranje. Za to vam treba prijavljeno prebivaliste.
Sto se Centra za socijalnu skrb ti¢e morat éete otiéi u grad u kojem vam je
prijavljeno prebivaliSte i tamo vidjeti postoji li moguénost da Centar iz toga
grada bude nadlezan i donosi sva rjesenja, ali da poslove odraduje Centar u
gradu kojem Zivite i imate prijavljeno boraviste.

Samo u jednom slucaju se mozZete prijaviti na Zavod za zapo$ljavanje u mjestu
u kojem nemate prijavljeno prebivaliste, a to je slucaj kada ste bili u tom gradu
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zaposleni i dobili otkaz. Dakle, u tom slu¢aju moZete se prijaviti na Zavod za
zaposljavanje u tom gradu.

Kako vam odlasci i putovanja u grad u kojem imate prijavljeno prebivaliste
mogu biti skupi i popriliéno otezati ostvarenje pojedinih prava, bilo bi dobro
da nadete stanodavca koji ¢e vas zeljeti prijaviti ili se prijavite kod nekog od
¢lanova obitelji ili prijatelja u gradu u kojem Zivite.

Autorica:
Suncana Kusturin, dipl. socijalna radnica



OSNOVNI DOKUMENTI N

0SOBNA ISKAZNICA:

Osobnu iskaznicu izdaje policijska uprava, odnosno policijska postaja prema

mjestu prebivalista podnositelja zahtjeva. Zahtjev za izdavanje osobne iskazni-

ce podnosi se na obrascu 2, kojeg mozete dobiti u policijskoj upravi/postaji.

Ako zahtjev za izdavanje osobne podnosite prvi put, trebate priloziti sljedece:

x domovnica

x izvadak iz matice rodenih ili rodni list

x 2 fotografije u boji - 3,5 x 4,5 cm

x popunjeni obrazac zahtjeva za izdavanje osobne iskaznice (obrazac 2)

x dokaz o uplati iznosa od 48,50 kn na ra¢un MUP-a (posebnom uplatnicom
koja se dobije u policijskoj upravi/postaji*).

Ako podnosite zahtjev jer vam je prethodno izdana osobna iskaznica prestala

x stara osobna iskaznica (ponistava se i vraéa)

x 2 fotografije u boji - 3,5 x 4,5 cm

x popunjeni obrazac zahtjeva za izdavanje osobne iskaznice (obrazac 2)

x dokaz o uplati iznosa od 48,50 kn na racun MUP-a (posebnom uplatnicom
koja se dobije u policijskoj upravi/postaji*).

Ako se zahtjev podnosi zbog promjene osobnog imena ili promjene prezimena
potrebno je priloziti i izvod iz matice rodenih, u kojem je navedena biljeska
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0 novom osobnom imenu ili novom prezimenu kojim se osoba duzna sluziti u

pravnom prometu, ili vjencani list.

Gubitak ili nestanak osobne iskaznice

Ako vam je prebivaliSte na podrucju Grada Zagreba i Zagrebacke zupanije:

X

ako je dokument ukraden, morate oti¢i u policijsku postaju po potvr-
du, zatim u policijsku upravu kojoj pripadate prema mjestu stanovanja
(za Zagreb u Petrinjsku 30) po rjeSenje o proglasenju osobne iskaznice
nevazecom (placate upravnu pristojbu u ukupnom iznosu od 20,00+50,00
kn)

ako je dokument izgubljen, morate otiéi u policijsku upravu ili policijsku
postaju kojoj pripadate po mjestu stanovanja po rjeSenje o proglasenju
osobne iskaznice nevazeéom

s rjeSenjem o proglasenju osobne iskaznice nevaze¢om odlazite u Narodne
novine d.d., Ulica kralja Drzislava 14, Zagreb. (35,00kn)

sa potvrdom iz Narodnih novina podnosite zahtjev za izdavanje osobne
iskaznice

Ako vam je prebivaliste izvan Zagrebacke Zupanije:

X

preuzimate rjeSenje o proglasenju osobne iskaznice nevazeéom u poli-
cijskoj postavi/upravi u mjestu stanovanja (plaéate upravnu pristojbu u
ukupnom iznosu od 20,00+50,00 kn)
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x u ustanovi platnog prometa uplacujete odgovarajuci iznos za objavu oglasa
u Narodnim novinama (35,00)

x kopiju uplate i rjeSenja Saljete (faksom ili poStom) Narodnim novinama
d.d.

x sa potvrdom iz Narodnih novina podnosite zahtjev za izdavanje osobne
iskaznice

Nova osobna iskaznica izdat ¢e se nakon $to policijska uprava/postaja utvrdi

da je rjeSenje o proglasenju osobne iskaznice nevazeéom objavljeno u “Na-

rodnim novinama”.

ZDRAVSTVENA ISKAZNICA/ISKAZNICA DOPUNSKOG OSIGURANJA
Prijavu, promjenu ili odjavu zdravstvenog osiguranja provodite u uredima
Hrvatskog zavoda za zdravstveno osiguranje. Popis ureda potrazite na: http://
www.hzzo-net.hr/02_04.php

Za prijavu, odjavu ili promjenu osnove zdravstvenog osiguranja biti ée vam
potrebna odgovarajuéa tiskanica koju mozete preuzeti i s internet strani-
ce Hrvatskog zavoda za zdravstveno osiguranje (HZZO) u rubrici “Tiskanice
HZZ0-3". Ovisno o tome §to radite morati ¢ete priloziti razlicite dokumente
a popis toéne dokumentacije pogledajte na: http://www.hzzo-net.hr/dload/
obvezno_osig/Popis_osnova_osiguranja_u_0Z0.pdf
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Gubitak ili nestanak zdravstvene iskaznica i iskaznica dopunskoga zdrav-

stvenog osiguranja:

Ako vam je prebivaliSte na podrucju Grada Zagreba i Zagrebacke zupanije:

x preuzimate potvrdu HZZ0-a gdje je iskaznica izdana

x s potvrdom HZZ0-a predajete oglas u Narodnim novinama d.d., Ulica kralja
Drzislava 14, Zagreb (35,00)

x podnosite zahtjev za izdavanje nove zdravstvene iskaznice

Ako vam je prebivaliste izvan Zagrebacke Zupanije:

x preuzimate potvrdu od HZZ0-a gdje je iskaznica izdana

x  kopiju potvrde HZZ0-a i kopiju uplate Saljete postom ili faksom Narodnim
novinama d.d., Ulica kralja DrZislava 14, Zagreb (35,00kn)

x podnosite zahtjev za izdavanje nove zdravstvene iskaznice

PUTOVNICA

Gradanin zahtjev za izdavanje putovnice podnosi osobno na $alteru za izdava-

nje putovnica u policijskoj upravi/postaji, neovisno o prebivalistu gradanina.

Zahtjev za izdavanje putovnice moze se podnijeti u svakoj policijskoj upravi

odnosno policijskoj postaji koje imaju upravne poslove dakle, referadu za

izdavanje osobnih isprava.

Za izdavanje putovnice potrebno je priloziti sljedece:

x osobnu iskaznicu ili drugu ispravu na temelju koje se moZe provjeriti
identitet i hrvatsko drzavljanstvo;
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dokaz o uplati u drzavni proracun (posebnom uplatnicom koja se dobije
u policijskoj upravi/postaji*):

—iznosa od 320,00 kuna za izdavanje biometrijske putovnice ili

- iznosa od 410,00 kuna za izdavanje biometrijske putovnice u Zurnom
postupku;

upravna pristojba u drzavnim biljezima u iznosu od 70,00 kuna; a za
izdavanje putovnice u Zurnom postupku upravnu pristojbu u iznosu od
220,00 kuna (20,00 kuna u drzavnim biljezima, a iznos od 200 kuna
uplatiti posebnom uplatnicom koja se dobije u policijskoj upravi);

1 fotografija - 3,5 x 4,5 cm, (naglasak fotografu da je fotografija za
biometrijsku putovnicu);

staru putnu ispravu, koja ¢e se ponistiti i vratiti;

za malodobnu djecu koja prvi puta vade putovnicu, a nemaju osobnu
iskaznicu: izvod iz matice rodenih i domovnicu (djeca koja su navrsila
12 godina moraju biti prisutna radi potpisivanja zahtjeva odnosno radi
davanja otisaka prstiju koji se pohranjuju u éipu biometrijske putovnice).

Gubitak ili nestanak putovnice

Prijaviti nestanak putne isprave policijskoj upravi/postaji (gradanin placa
upravnu pristojbu u iznosu od 20,00+ 50,00 kuna).

Oglasite nestanak u Narodnim novinama (50,00kn)

Podnosite zahtjev za izdavanje nove putovnice.
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VOZACKA DOZVOLA
Izdavanje vozacke dozvole (prvi put)

X

Zahtjev se podnosi na propisanom obrascu - obrazac br. 2 u policijskoj
upravi, odnosno postaji prema mjestu prebivalista. Uz zahtjev se prilaze:
uvjerenje o polozenom vozackom ispitu

lijecnicko uvjerenje - ne starije od 15 mjeseci

dvije fotografije veli¢ine 30x35 mm

35,00 kn u drzavnim biljezima

uplatnica na iznos od 35,00 kn na raéun MUP-a za obrazac vozacke dozvole
osobna iskaznica

Produzenje valjanosti vozacke dozvole

Zahtjev se podnosi na propisanom obrascu - obrazac br. 2 u policijskoj upravi,

odnosno postaji prema mjestu prebivalista. Uz zahtjev se prilaze:

X

lije¢nicko uvjerenje - ne starije od Sest mjeseci (samo ukoliko je vozacka
dozvola izdana na rok odreden lije¢nickim uvjerenjem)

35,00 kn u drzavnim biljezima

osobna iskaznica

ukoliko na vozackoj dozvoli nema mjesta za upis novog datuma valjanosti,
izdaje se nova vozacka dozvola.
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Gubitak ili nestanak vozacke dozvole

Gubitak prijavljujete policijskoj upravi/policijskoj postaji na ¢ijem je podrucju
dozvola izgubljena, odnosno koja ga vodi u evidenciji. Nakon toga podnosite
zahtjev za izdavanje nove dozvole u policijskoj upravi/policijskoj postaji u
mjestu u kojem imate prijavljeno prebivaliSte. Zaprimanjem zahtjeva dajete
pismenu izjavu o okolnostima gubitka, odnosno nestanka vozacke dozvole.
Za izdavanje nove vozacke dozvole valja priloziti:

x dokaz o identitetu (osobna iskaznica ili putovnica)

X

50,00 kn upravne pristojbe

X

35,00 kuna uplacenih na posebnoj uplatnici u korist ziroracuna MUP-a

X

dvije istovjetne fotografije

RADNA KNJIZICA

Izdavanje radnih knjizica, upis novih podataka i upis promjene podataka u
postojeéim, vazeéim radnim knjizicama, vrSe gradski/zupanijsku uredi nad-
lezni za poslove rada prema mjestu vaSeg prebivaliSta odnosno boravista (ili
prema sjediStu poslodavca s kojim sklapate ugovor o radu) a njihov popis
potrazite na: http://www.hzz.hr/print.aspx?ID=5294&proiz=

Potrebno je zahtjevu priloziti:
x radnu knjizicu kupljenu u knjizari “Narodne novine”,
x  presliku osobne iskaznice,

39
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x original isprave (svjedodzbe) o zavrSnom Skolovanju ili ovjerenu presliku
pri Skolskoj ustanovi ili javnom biljezniku

X

svjedodzbu zadnjeg zavrSenog razreda osnovne $kole
x maturalnu svjedodzbu ili svjedodzbu o zavrSnom ispitu

X

diplomu, uvjerenje ili potvrdu o zavrSenom obrazovanju

X

potvrda poslodavca

Gubitak radne knjiZice:

Prvo je potrebno oglasiti gubitak radne knjizice u “Narodnim novinama”

(35,00kn). Za to je potrebno znati: ime i prezime osobe, godina izdanja, naziv

i mjesto ustanove koja je izdala radnu knjizicu. Dobivenu potvrdu o objav-

ljenom oglasu donijeti u ured koji je nadlezan za izdavanje radnih knjizica

zajedno sa sljedeéim dokumentima:

x nova radna knjizica,

x uplatnica o plaenoj objavi oglasa o gubitku radne knjizice u sluzbenom
glasilu RH “Narodnim novinama”,

x preslika osobne iskaznice,

x original isprave o zavrSenom obrazovanju ili presliku ovjerenu pri $kolskoj
ustanovi koja je izdala ispravu ili pri javnom biljezniku,
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0SOBNI IDENTIFIKACIJSKI BROJ - OIB
Potvrdu o osobnom identifikacijskom broju besplatno izdaje Porezna uprava

prema mjestu prebivalista. Svoj broj mozete provjeriti i na web stranci: http://
oib.oib.hr/SaznajOibWeb/fizickaOsoba.html

POTVRDA 0 JEDINSTVENOM BROJU GRADANA - JMBG
Tako bi se temeljem novih propisa trebao iskljucivo koristiti 0IB jo§ uvijek ce

vas ponekad traziti JMBG broj. Ukoliko on nije istaknut na nekom od dokume-

nata koje imate, potvrdu o JMBG broju mozete besplatno izvaditi na policiji.

ISPRAVE 1Z DRZAVNIH MATICA
Isprave koje se izdaju u mati¢nim uredima su:

X

X

X

Izvadak iz matice rodenih

Rodni list

Potvrda o rodenju

Potvrda o slobodnom bra¢nom stanju

Potvrda o ispunjenju pretpostavki za sklapanje braka u vjerskom obliku
Izvadak iz matice vienc¢anih

Vjencani list

Izvadak iz matice umrlih

Smrtni list

Domovnica
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Isprave iz drzavnih matica mogu preuzeti:

X

X

X

X

X

osoba na koju se podaci upisani u maticu odnose,

¢lanovi uze obitelji,

posvojitelj,

skrbnik,

druge osobe koje imaju pravni interes, koji je prije izdavanja isprave
potrebno utvrditi.

Prilikom izdavanja isprava iz drzavnih matica plaéa se upravna pristojba u

iznosu od 20 kuna i naknada za obrazac isprave. Dodatno morate platiti

obrazac isprava:

X

izvaci iz drzavnih matica (izvadak iz matice rodenih, izvadak iz matice
vijencanih i izvadak iz matice umrlih) i potvrda o slobodnom bra¢nom
stanju 5 kuna,

potvrde (rodni list, vjenéani list, smrtni list i potvrda o rodenju) 4 kune,
potvrda o ispunjenju pretpostavki za sklapanje braka u vjerskom obliku
10 kuna,

POTVRDA 0 NEKAZNJAVANJU
Potvrdu o nekaznjavanju ée vas mozda traziti pri javljanju na oglase za radna

mjesta ali i u sluéaju ako sudjelujete u nekim javnim manifestacijama ili ako

volontirate sa djecom ili drugim osjetljivim skupinama.
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Opéinski kazneni sud izdaje potvrde da se protiv fizicke osobe pred Zupanij-

skim sudom u tom gradu i pred Opéinskim kaznenim sudom u tom gradu ne

vodi kazneni postupak, dakle da nije doneseno rjeSenje o istrazi, nije podi-

gnuta optuznica koja je stala na pravnu snagu, nije donesena nepravomoéna

presuda po optuznom prijedlogu niti je izdan kazneni nalog.

Pristojba na potvrdu o kaznenom postupku se ne naplaéuje u slucajevima

kada se potvrda trazi:

x radi ostvarivanja prava na dodatak za djecu,

x radi ostvarivanja prava iz zdravstvenoga, invalidskog ili mirovinskog
osiguranja,

x radi socijalne zastite ili

x U svrhu zasnivanja radnog odnosa.

U ostalim slucajevima osobe koje traze izdavanje takve potvrde placaju ukupno

30,00 kn za svako izdano uvjerenje.

Da bi dobili potvrdu potrebno je da donesete svoju osobnu iskaznicu te da na

licu mjesta ispunite obrazac uvjerenja i molbe.

PRIJAVA GUBITKA 0SOBNOG DOKUMENTA
Ukoliko je za izdavanje novog dokumenta prvo potrebno da gubitak istog prvo
prijavite u Narodnim novinama tada trebate oglas predati:

% (0SOBNO

x na adresi: NARODNE NOVINE d.d.
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Nakladnicka djelatnost, Odsjek oglasa i pretplate
Ulica kralja Drzislava 14, Zagreb
(ponedjeljak - éetvrtak od 8 do 15; petkom od 7.30 do 14.30 sati)
x ili u svim prodavaonicama i veleprodajama Narodnih novina d.d., izvan
Zagreba.

% POSTOM - slanjem dokumenta i potvrde o uplati novéanoga iznosa potrebnoga
za objavu oglasa na adresu: NARODNE NOVINE d.d.
Nakladnicka djelatnost, Odsjek oglasa i pretplate
Ulica kralja Drzislava 14, Zagreb

% TELEFAKSOM - slanjem dokumenta i potvrde o uplati novéanoga iznosa po-
trebnoga za objavu oglasa na broj telefaksa: 01/4501-349.

Cijena oglasa ovisi o vrsti izgubljenog dokumenta ali uglavnom iznosi izmedu
30,00 do 50,00 kuna. Toc¢an opis nacina plaéanja i cijene oglasa istaknute su
na: http://www.nn.hr/Default.aspx?sec=157

Autorica:
Suncana Kusturin, dipl. socijalna radnica



PRIJAVA NA ZAVOD ZA
ZAPOSLJAVANIE

ZASTO SE PRIJAVITI U EVIDENCIJU HRVATSKOG ZAVODA ZA
ZAPOSLJAVANJE?
Nudimo Vam:

informacije o slobodnim radnim mjestima

x

pomo¢ u definiranju radnog potencijala, definiranju aktivnosti kojima
cete poboljsati svoju zaposljivost, definiranju zanimanja u kojima imate
najvece Sanse za zapoSljavanje

informacije o stanju na trzistu rada - struktura nezaposlenosti, trazena i
manje traZena zanimanja

radionice putem kojih se stjeu znanja i vjestine za $to uspjesnije snala-
Zenje na trzistu rada (kako napisati zivotopis i molbu, kako se predstaviti
poslodavcu, metode (samo)procjene, tehnike aktivnog trazenja posla)
pravne savjete

pomo¢ u dodatnoj (samo)procjeni osobnih moguénosti, pomoé pri odabi-
ru programa obrazovanja i osposobljavanja, utvrdivanje preostale radne
sposobnosti

TKO SE MOZE PRIJAVITI NA HRVATSKI ZAVOD ZA ZAPOSLJAVANJE?
Korisnici usluga Hrvatskoga zavoda za zaposljavanje su nezaposlene osobe i

trazitelji zaposlenja.

Nezaposlena osoba je osoba u dobi izmedu 15 i 65 godina Zivota koja:

X

je sposobna ili djelomi¢no sposobna za rad,
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x nije u radnom odnosu,
x aktivno traZzi posao i

x raspoloziva je za rad.

Trazitelj zaposlenja je osoba koja trenutno radi i zeli promijeniti posao,
redovni student ili uéenik koji zeli koristiti usluge Zavoda. Trazitelj zaposlenja
ne moze koristiti prava iz statusa nezaposlenosti.

KADA SE MOZETE PRIJAVITI NA HRVATSKI ZAVOD ZA ZAPOSLJAVANJE?
Mozete se prijaviti kada se odlucite za aktivno i sustavno trazenje posla, a
ako imate pravo na novcanu naknadu za vrijeme nezaposlenosti obvezno do
30 dana od dana prestanka rada.

KO0JI SU DOKUMENTI POTREBNI ZA PRIJAVU U EVIDENCIJU HRVATSKOG

ZAVODA ZA ZAPOSLJAVANJE?

x radna knjizica

x osobna iskaznica (mora biti vazeca) ili potvrda o boravistu, ako se prijav-
ljujete prema mjestu prestanka radnog odnosa koje je drugacije od adrese
stanovanja u osobnoj iskaznici

Ako dolazite iz radnog odnosa i podnosite zahtjev za ostvarivanje prava na
novcanu naknadu za vrijeme nezaposlenosti potrebno je imati i:
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x odluku o prestanku radnog odnosa (s datumom, razlogom i obja$njenjem
razloga prestanka radnog odnosa) ovjerenu i potpisanu od poslodavca

x potvrdu o visini plaée umanjene za doprinose za obvezna osiguranja za
puna tri mjeseca koja su prethodila prestanku radnog odnosa (ili bolova-
nja) ovjerenu i potpisanu od poslodavca

x  presliku radne knjiZice (svaka stranica na kojoj nesto pise)

x tekuéi racun bilo koje banke (na njega ¢e se uplaéivati mjeseéni iznosi

novcane naknade)

Pravo na novéanu naknadu moze ostvariti osoba koja se prijavila u evidenciju

Zavoda u roku od 30 dana od dana prestanka radnog odnosa i ako:

x Ima najmanje 9 mjeseci rada u posljednja 24 mjeseca,

x radni odnos nije prestao njezinom krivnjom ili sporazumom,

x prijava Zavodu u roku od 30 dana od dana prestanka radnog odnosa
odnosno bolovanja

STO VAS OCEKUJE NAKON STO SE PRIJAVITE U EVIDENCIJU HRVATSKOG

ZAVODA ZA ZAPOSLJAVANJE?

x upisom u evidenciju svaka nezaposlena osoba dobiva svog savjetnika za
zaposljavanje (osoba s invaliditetom ¢e imati savjetnika specijaliziranog
i posebno educiranog u podruéju rada osoba s invaliditetom)
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x savjetnik za zaposljavanja sudjeluje u pripremi za zaposljavanje vas kao
nezaposlene osobe i posreduje za Vas na trzistu rada

x savjetnik za zapoS$ljavanje u suradnji s Vama pomaze Vam u izradi i
provodenju Vaseg osobnog plana trazenja posla

x nezaposlena osoba vodi dnevnik trazenja posla

x U procesu pripreme za zapoSljavanje HZZ organizira aktivnosti kojima se
povecava Vasa konkurentnost na trzistu rada odnosno osigurava se Vase
$to brze zaposlenje:

GRUPNO INFORMIRANJE - predavanje obvezno za sve osobe koje se vode u
evidenciji Zavoda na kojem se upoznajete s Hrvatskim zavodom za zaposlja-
vanje, stanjem na trzistu rada, uslugama koje Vam nudimo, Vasim pravima i
obvezama za vrijeme dok se nalazite u nasoj evidenciji.

INDIVIDUALNO SAVJETOVANJE - aktivnost koju provodite sa svojim savjetni-
kom za zaposljavanje, a koja sluzi kao pomo¢ u definiranju radnog potencijala,
definiranju aktivnosti kojima cete poboljsati svoju zaposljivost, definiranju

zanimanja u kojima imate najvece $anse za zaposljavanje

INDIVIDUALNO INFORMIRANJE - usluga kojom dobivate informacije vazne
za donosenje odluka o odabiru zvanja, zanimanja i podrucju rada odnosno
o0 programima obrazovanja i uvjetima upisa u te programe, karakteristikama
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zanimanja kao i informacije o financijskim potporama koje mozete ostvariti
pri zaposljavanju. Naime kao nezaposlena osoba mozete se ukljuéiti u razlici-
te oblike obrazovnih aktivnosti koje se organiziraju radi uskladivanja vasih
kompetencija (znanja i vjestina) s trenutnim i prognoziranim potrebama na
trziStu rada (onime Sto poslodavac trazi). Kao mlada osoba koja je izasla iz
sustava skrbi domova za djecu imate pravo i na poticaje pri zaposljavanju kroz
mjeru 4 Nacionalnog plana za poticanje zaposljavanja za 2009. i 2010. godinu
(sufinanciranje zaposljavanja posebnih skupina nezaposlenih osoba) o ¢emu
se mozete informirati kod svojih savjetnika za zaposljavanje.

U CENTRU ZA PROFESIONALNO INFORMIRANJE informirate se po nacelu
samoposluzivanja. Tamo mozZete saznati informacije o moguénostima obrazo-
vanja, stipendiranja i zaposljavanja te pregledavati slobodna radna mjesta i
dobiti struénu pomo¢ u izradi molbe i Zivotopisa.

U Centru za profesionalno informiranje mozete koristiti ra¢unalni program
»,MOJ IZBOR". Program je jednostavan, zanimljiv i prakti¢an za koristenje,
a moze se koristiti samostalno ili uz pomo¢ savjetnika za profesionalno
usmjeravanje.

Namijenjen je svima onima koji se Zele informirati o razli¢itim zanimanjima,
onima koji razmi$ljaju o daljnjem obrazovanju (moguénostima prekvalifikacije
i dokvalifikacije) te onima koji razmisljaju o promjeni zanimanja i drugima.
Program pruza moguénost:
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informiranja o preko 300 razli¢itih zanimanja - kratak opis zanimanja,
potrebno obrazovanje, opis znanja, vjestina i pozeljnih osobina, opis po-
slova i uvjeta rada te moguénosti zaposljavanja i ostale korisne informacije
informiranja o obrazovanju i zaposljavanju na podrucju Republike Hrvatske
i drugim relevantnim informacijama iz podruéja razvoja karijere i odabira
zanimanja - popis vaznih zakona iz podrucja obrazovanja/zaposljavanja,
usluge Hrvatskoga zavoda za zapoSljavanje i dr.

testiranja interaktivnim upitnikom za samoprocjenu profesionalnih inte-
resa — interaktivni upitnik na temelju odgovora korisnika daje prijedlog
zanimanja koji najbolje odgovora iskazanim interesima

% GRUPNO SAVJETOVANJE - provodi se u cilju unapredenja znanja i vjeStina
aktivnog trazenja posla kroz radionice. Uz pomo¢ voditelja radionice i razmje-

ne iskustva s drugim sudionicima (od 8 do 10 osoba), nezaposlene osobe kroz

razli¢ite metode ucenja usvajaju nove vjestine i znanja. U svim podruénim

sluzbama Zavoda provode se sljedeée radionice:

X

X

Kako traziti posao? (poboljSanje metoda i tehnika traZenja posla)

Kako se predstaviti poslodavcu? (pomoé¢ u pripremi za kontakt s
poslodavcem)

Radionica samoprocjene (pomo¢ u procjeni vlastitog radnog potencijala
odnosno sposobnosti, znanja, vjestina, osobina i interesa)
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x Radionice prilagodene potrebama i moguénostima pojedinih skupina ne-
zaposlenih osoba ( npr. radionice za nezaposlene osobe s invaliditetom)

POTICAJI ZA ZAPOSLJAVANJE I POVEGANJE ZAPOSLIIVOSTI MLADIH
NEZAPOSLENIH 0SOBA KOJE IZLAZE IZ SUSTAVA SOCIJALNE SKRBI

Hrvatski zavod za zaposljavanje, sukladno Nacionalnom planu za poticanje
zaposljavanja za 2011. i 2012. godinu, provodi mjere aktivne politike zapo-
Sljavanja Vlade Republike Hrvatske, a dio koji se odnosi upravo na osjetljive
skupine na trzistu rada medu kojima su i mladi koji izlaze iz sustava institu-
cionalne skrbi (ustanova socijalne skrbi i udomiteljskih obitelji).

Navedene su mjere temelj za olaksavanje pristupa otvorenom trzistu rada
ranjivim skupinama nezaposlenih osoba, a uklju¢uju mjere sufinanciranja za-
posljavanja posebnih skupina nezaposlenih osoba iz evidencije Zavoda te onih
koji se nalaze u otkaznom roku, sufinanciranje zaposljavanja na ,dijeljenom
radnom mjestu” posebnih skupina nezaposlenih osoba iz evidencije Zavoda,
financiranje obrazovanja posebnih skupina prema potrebama trzista rada te
sufinanciranje zaposljavanja posebnih skupina u programima javnih radova.
ViSe procitajte na: http://www.hzz.hr/default.aspx?id=5959
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% MJERA SUBVENCIONIRANJA ZAPOSLJAVANJA

Mjera subvencioniranja zaposljavanja posebnih skupina ima obiljezja drzavne
potpore za zapo$ljavanje i dostupna je poslodavcima koji djeluju profitno,
¢ime su iskljuceni poslodavci iz neprofitnog sektora i proracunski korisnici.
Da bi ostvarili ovo pravo morate biti prijavljeni u evidenciji nezaposlenih
najmanje 6 mjeseci.

MJERA FINANCIRANJA OBRAZOVANJA - usmjerena je na ukljucivanje u pro-
grame obrazovanja posebnih skupina nezaposlenih osobama s ciljem povecéanja
njihove zaposljivosti i osiguranja zaposlenja. Navedenom mjerom se financira
trosak obrazovanja obrazovnoj ustanovi, a nezaposlenoj osobi se osiguravaju
materijalna davanja — novéana pomo¢ u mjeseénom iznosu neoporezivog dijela
stipendije (sada 1.600,00 kuna), troskovi prijevoza, lijecnicki pregledi za
zanimanja koja to uvjetuju i zastitna odjeca. Nezaposlenu osobu u razlicite
obrazovne programe upucuje savjetnik za zaposljavanje.

JAVNI RADOVTI - Programe javnog rada organiziraju i provode jedinice lokalne
samouprave i udruge. Djelatnosti u kojima se mogu provoditi javni radovi
su sljedece: komunalne djelatnosti i zastita okolisa, obrazovne aktivnosti,
socijalna zastita, kulturne djelatnosti i drugi programi.
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Mjere aktivne politike zaposljavanja u nadleznosti Hrvatskoga zavoda za za-
posljavanje, osim potpora za zaposljavanje kojima se novéani poticaji daju
poslodavcima koji zaposle mladu osobu koja izlazi iz sustava institucionalne
skrbi, usmjerene su i na financiranje obrazovanja i struénog osposobljavanja
nezaposlenih osoba s ciljem poveéanja njihove zaposljivosti.

STRUCNO 0SPOSOBLJAVANJE - 0d 2011. godine Zavod takoder provodi mjeru
Struéno osposobljavanje za rad bez zasnivanja radnog odnosa kojom se mla-
dim osobama omogucava stjecanje radnog iskustva potrebnog za pristupanje
stru¢nom ili drzavnom ispitu. Mjera je usmjerena na mlade osobe koje prema
posebnom propisu trebaju poloziti strucni ispit, odnosno obavezno imati
odgovarajuce radno iskustvo, a to su osobe visoke strucne spreme, vise struéne
spreme (pravnici, lijeénici, veterinari, stomatolozi, gradevinari, arhitektii dr;
sve osobe koje u drzavnoj upravi moraju imati staz radi polaganja struénog
ispita), osobe srednje struéne spreme (medicinske sestre i sl.), odnosno osobe
iz strukovnih Skola koje polazu majstorski ispit.

Sve dodatne informacije mozete dobiti u Podruénim sluzbama Hrvatskoga
zavoda za zaposljavanje, prema Vasem prebivaliStu odnosno uobic¢ajenom
boravistu i od svog savjetnika za zaposljavanje.
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GDJE I KAKO SE INFORMIRATI O SLOBODNIM RADNIM MJESTIMA?
x Kod savjetnika za zaposljavanje

x Na oglasnim plo¢ama HZZ-a

x Na web stranici HZZ-a www.hzz.hr

x U dnevnim novinama

VAZNE INFORMACIJE

RADNA KNJIZICA

Radnu knjizicu kupujete sami u knjizari Narodnih Novina.

Podatke u radnu knjizicu upisuje gradski/zupanijsku ured nadlezan za poslove
rada prema mjestu Vaseg prebivalista odnosno boravista (ili prema sjedistu
poslodavca s kojim sklapate ugovor o radu). U sluc¢aju da izgubite radnu
knjizicu procitajte dio Katapulta o osobnim dokumentima.

ZDRAVSTVENO OSIGURANJE

Pravo na zdravstveno osiguranje ostvaruje se pri Hrvatskom zavodu za zdrav-
stveno osiguranje. Toj sluzbe se trebate obratiti u roku od 90 dana od dana
zavrSetka Skolovanja ili u roku od 30 dana nakon prestanka rada. Vazno je
paziti na rok prijave, jer se u suprotnom gubi pravo na zdravstveno osigura-
nje. Za stjecanje prava za zdravstveno osiguranje ne morate biti prijavljeni u
evidenciji nezaposlenih osoba HZZ-a.
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STO AKO SMATRATE DA POSLODAVAC KRSI VASA PRAVA IZ RADNOG
ODNOSA?

Ako smatrate da se Va$ poslodavac kod kojeg jeste u radnom odnosu ne
pridrzava obveza iz ugovora o radu kojeg ste s njim potpisali kada ste poceli
raditi, mozZete se obratiti Drzavnom inspektoratu Republike Hrvatske (prema
mjestu Vaseg prebivali§ta odnosno boravista) kao tijelu nadleznom za obav-
ljanje inspekcije rada.

KAKO DO ZAVODA ZA ZAPOSLJAVANJE?

Da olak$amo komunikaciju izmedu Vas i Zavoda i ujedno Vas potaknemo na
izravni kontakt s nasim radnicima i savjetnicima za zaposljavanje, koji ¢e Vam
rado izaéi u susret i pruziti dodatne obavijesti i savjete, nudimo Vam adrese
nasih podrucnih sluzbi.

Sve informacije, kao i struénu pomoé, potrazite na nize navedenim adresama
Hrvatskog zavoda za zapoSljavanje:
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PODBUCNA ADRESA TELEFON E-mail
SLUZBA
Bjelovar Andrije Kacic¢a Miocica 5 043/611-100 bjelovar@hzz.hr
Cakovec Bana Josipa Jelacica 1 040/395-741 cakovec@hzz.hr
Dubrovnik Put V. Nazora 5 020/433-700 dubrovnik@hzz.hr
Gospié Budacka 1 053/572-086 gospic@hzz.hr
Karlovac Domobranska 19 047/606-400 karlovac@hzz.hr
Krapina K.S. Palskoga 4 049/371-025 krapina@hzz.hr
Krizevci UL. kralja Tomislava 20 048/681-904 krizevci@hzz.hr
Kutina Crkvena 13 044/683-534 kutina@hzz.hr
Osijek Kneza Trpimira 2 031/210-211 osijek@hzz.hr
Pozega Alojzija Stepinca 5 034/273-308 pozega@hzz.hr
Pula Benediktinske opatije 3 052/375-700 pula@hzz.hr
Rijeka Bulevar oslobodenja 14 051/406-111 rijeka@hzz.hr
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PODBUCNA ADRESA TELEFON E-mail

SLUZBA

Sisak Tomislavova 15 044/549-773 sisak@hzz.hr
SBIIZ?HSM Vukovarska 2 035/445-071 ;}:Z%I;Ski'bmd@
Split Bihacka 2/c 021/310-555 split@hzz.hr
Sibenik Matije Gupca 42a 022/201-111 sibenik@hzz.hr
Varazdin Trenkova 56 042/401-500 varazdin@hzz.hr
Vinkoveci J. Dalmatinca 27 032/331-155 vinkovci@hzz.hr
Virovitica Mihanoviceva 40 033/721-256 virovitica@hzz.hr
Vukovar V. Nazora 12 032/441-344 vukovar@hzz.hr
Zadar Stjepana Drzislava bb 023/300-800 zadar@hzz.hr
Zagreb Kralja Zvonimira 15 01/4699-999 zagreb@hzz.hr

Hrvatski zavod za zaposljavanje

Adresa: Radnicka cesta 1, 10 000 Zagreb

Tel: 01/6126-000, E-mail: hzz@hzz.hr, Web page: www.hzz.hr
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PRIJAVA NA ZAVOD
ZA ZDRAVSTVENO
O0SIGURANIJE

Svaki gradanin Republike Hrvatske obvezan je prijaviti se na obvezno
zdravstveno osiguranje.

Zdravstveno osiguranje moze biti 0BVEZATNO I DOPUNSKO.

Na osnovno zdravstveno osiguranje imaju pravo djeca do 18 godine ako u RH
imaju prijavljeno prebivaliste ili odobren stalni boravak (prijavljuje ih roditelj,
firma roditelja, staratelj, posvojitelj, Centar za socijalnu skrb, ovisno o tome
tko brine o djeci).

Ucéenici i studenti u redovnom statusu osigurani su kao ¢lanovi obitelji, najdu-
Ze do 26. godine, a ako su i nakon toga u statusu redovnog studenta prijavu
za obvezno zdravstveno osiguranje za njih obavlja fakultet. Ako su izvanredni
studenti osiguravaju se po nekoj drugoj osnovi, kao nezaposleni (u tom slucaju
se HZZ0-u moraju javiti 30 dana nakon prestanka redovnog $kolovanja), preko
Ugovora o djelu, sami sebi placaju zdravstveno itd.

Prijava se podnosi bilo kojem podruénom uredu Zavoda, a status osigurane
osobe Zavoda se utvrduje prema podrucnom uredu Zavoda na podruéju na
kojem imate prijavljeno prebivaliste. Da bi se prijavili na Zdravstveno osigura-
nje uz prijavu (formular kojeg kupite u Narodnim novinama) morate priloZiti
na uvid odgovarajuéu dokumentaciju kojom se dokazuje zakonska osnova



PRVI KORACI

osiguranja (npr. ugovor o radu, dokaz o studiranju, radnu knjizicu i ugovor
o prestanku radnog odnosa).

U okviru obveznog zdravstvenog osiguranja svi osiguranici imaju pravo na
lijeCenje kod lije¢nika i zdravstvenih ustanova koje imaju ugovor s HZZ0-om.
Imaju pravo na svojeg obiteljskog lijecnika opce prakse, ginekologa, stomato-
loga i pedijatra (kao prvu razinu lije¢enja), ali i na specijalisticko-konzilijarnu
zdravstvenu i bolnicku zdravstvenu zastitu.

HZZ0 u cijelosti plata troSkove zdravstvene zastite djeci do navrSene 18.
godine Zivota, preventivnu i specificnu zdravstvenu zastitu skolske djece
i studenata, zdravstvenu zastitu trudnica, zatim lije€enja vezana uz HIV
infekcije i ostale zarazne bolesti, obvezno cijepljenje, bolnicku zdravstvenu
zastitu kroniénim psihijatrijskim bolesnicima, lijeCenje zloéudnih bolesti,
hemodijalizu i peritonejsku dijalizu, transplantacije organa, izvanbolnicku
hitnu pomoé, kuéne posjete i lije¢enje, patronaznu zdravstvenu skrb, sanitet-
ski prijevoz za posebne kategorije bolesnika i lijekove s osnovne liste lijekova
HZZ0-a propisane na recept, te zdravstvenu njegu u kuéi bolesnika. Za ostale
usluge osiguranici sudjeluju u troSkovima zdravstvene zastite u visini od 20%
pune cijene zdravstvene zastite ukoliko nisu u sustavu dopunskog osiguranja
HZZ0-a jer u tom slucaju ne placaju sudjelovanje u troskovima.
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Kao osigurana osoba HZZ0-a imate pravo na slobodan izbor lije¢nika opcée/
obiteljske medicine i stomatologije. Zene uz to imaju pravo na izbor gineko-
loga, a roditelji predskolske djece biraju pedijatra.

Kao osigurana osoba Hrvatskog zavoda za zdravstveno osiguranje (HZZ0) imate
pravo u svom mjestu stanovanja slobodno izabrati doktora opée/obiteljske
medicine i doktora stomatologije kod kojih se Zelite lije¢iti.

Zene starije od 15 godina trebaju se opredijeliti i za specijalista ginekologa,
a ako ste roditelj djeteta mladeg od sedam godina birate i specijalista pedi-
jatra. Za prijavu ginekologu nije nuzno da imate prijavljeno prebivaliste a ni
boraviste u gradu u kojem Zzelite odlaziti ginekologu.

Lijecnika birate za razdoblje od najmanje godinu dana i moZete ga promijeniti
po isteku tog razdoblja.

Izbor obavljate popunjavanjem tiskanice Izjava o izboru/promjeni izabranog
doktora koju moZete preuzeti u ordinaciji lije¢nika za kojeg ste se opredijelili
ili s internetskih stranica HZZ0-a.

Ovisno o vrsti lijecnika kojeg birate, u tiskanicu upisujete jednu od ceti-
ri djelatnosti: opca/obiteljska medicina, stomatoloska zdravstvena zastita,
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zdravstvena zastita Zena ili zdravstvena zastita predskolske djece. Tocnost
unesenih podataka potvrdujete svojim potpisom.

Drugi dio tiskanice popunjava vas lijecnik i ovjerava svojim potpisom i peca-
tom ordinacije zdravstvene ustanove ili privatne prakse.

Zdravstvenu zastitu kod izabranog lijeénika mozete ostvariti najkasnije
deset dana od potpisivanja Izjave. Novoizabranom doktoru vas ée stari li-
jecnik odmah, a najkasnije u roku od tri dana, predati svu vasu zdravstvenu
dokumentaciju.

Promjena lijeénika

Lije¢nika birate na godinu dana, a unutar tog razdoblja promijeniti ga mozete
samo iz odredenih razloga kao $to su preseljenje ili poremecaj medusobnih
odnosa.

Izabranog lije¢nika mozete redovitim putem promijeniti nakon isteka godine
dana od zadnjeg postupka izbora. Unutar tog roka pravo na promjenu lije¢nika
imate samo iz sljede¢ih razloga:

x ako ste promijenili mjesto stanovanja

x ako namjeravate izbivati dulje od tri mjeseca iz mjesta stanovanja
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x ako je vas lijecnik prestao s radom, promijenio sjediSte ordinacije ili pre-
stao biti ugovorni lijeénik Hrvatskog zavoda za zdravstveno osiguranje
(HZz0)

x ako vas izabrani doktor u skrbi ima viSe pacijenata od propisanog
maksimuma

x ako je izmedu vas i lijecnika nastao poremecaj medusobnih odnosa koji
onemogucuje daljnje lije¢enje

Dopunsko zdravstveno osiguranje HZZ0 je dobrovoljno zdravstveno osigu-
ranje i ono u potpunosti pokriva cijenu participacije u troskovima zdravstvene
zastite iz obveznog zdravstvenog osiguranja, koje osiguranici inace placaju u
visini od 20% troskova iz vlastitih sredstava.

Za djecu do 18-te godine, te ucenike i studente u redovitom statusu kao i
nezaposlene osobe, dopunsko zdravstveno osiguranje uplaéuje se na teret
drzavnog prorac¢una. Dopunsko zdravstveno osiguranje se ugovara jednostav-
no, obnovljivo je, za koristenje je dovoljno predociti iskaznicu ili policu, a
priznaje se kao porezna olaksica i jedino je osiguranje bez ogranic¢enja i vrste
zdravstvenih usluga.

Osiguranike koje ugovore dopunsko zdravstveno osiguranje HZZ0-a ono
oslobada placanja troskova participacije pri koristenju bolnicke odnosno
specijalisticko-konzilijarne zdravstvene zastite, specijalisticke dijagnostike,
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ortopedskih i drugih pomagala, fizikalne medicine medicinske rehabilitacije,
lije€enja u inozemstvu, stomatoloske zdravstvene zastite u mobilnoj i fiksnoj
protetici, odnosno propisanih troskova sudjelovanja pri koristenju primarne
zdravstvene zastite.

Svaki poslodavac duzan je uplaéivati vam zdravstveno osiguranje!

Nazalost, dogada se da neki poslodavci krse zakon i to ne ¢ine. Ukoliko
posumnjate da vam uplacuje zdravstveno osiguranje mozete to provjeriti u
poreznoj upravi (nadleznoj ispostavi prema mjestu prebivalista). Takoder, to
mozete vidjeti i na isplatnoj listi koju vam poslodavac daje svaki mjesec na
kojoj je prikazan vaSa plaéa i svi doprinosi koji su uplaceni (zdravstveno,

mirovinsko itd.).

DIREKCIJA HZZ0-a
Margaretska 3, 10000 Zagreb
telefon 01 4806-333, fax 01 4812-606
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PRAVA IZ SOCIJALNE
SKRBI

Svatko se u Zivotu moze naéi u financijski nepovoljnoj situaciji. Ukoliko ti se
dogodi da si nezaposlen/a ili pak zaposlen/a, a ne primas placu ili si izgubio/la
posao zbog cega ti je potrebna financijska pomoé, postoji nacin na koji mozes
prebroditi trenutacni problem. Naime, Centar za socijalnu skrb na podruéju na
kojem Zivi§ moze ti pomoci ukoliko zatrazi§ pomoé. U Zakonu o socijalnoj skrbi
navedeni su oblici pomoéi koje pruZa takva ustanova s ciljem pomodéi ljudima
koji se nadu u nekoj od nabrojenih situacija. Mi ¢emo ih ovdje nabrojati, a
najbolji nacin da ih ostvaris jest da se javis u najblizi Centar za socijalnu skrb
u mjestu/gradu u kojem Zivis gdje ces dobiti sve potrebne informacije.

Za sve informacije vezane za ostvarivanje prava iz sustava socijalne skrbi
nadleZan je Centar za socijalnu skrb prema prebivalistu osobe koje se obraca
za pomo¢. U Centrima za socijalnu skrb i nadleznim tijelima u kojima mozete
ostvariti ove oblike pomoéi zaposleni su djelatnici koji ¢e vam pomoéi svojim
savjetima i uputiti vas na koji nacin svoja prava mozete ostvariti.

Ta prava su:

POMOC ZA UZDRZAVANJE

Kada? Ako se nades$ u situaciji da nemas dovoljno za zivot, a trenutno se ne
moze§ zaposliti, nemas nekoga od obitelji da ti pomogne niti ima$ vlastitu
imovinu ( skuplji automobil, veliki stan...)
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Koliko? Visina pomo¢i za uzdrzavanje izratunava se za svaku osobu zasebno

te o iznosu kojeg mozete dobiti pitajte socijalnog radnika.

Kako? Da bi dobio/la sve informacije o tome kako ostvariti ovu pomo¢ potreb-

no je obratiti se Centru za socijalnu skrb u gradu u kojem zivi$ te podnijeti

zahtjev. U Centru pronadi Prijemni ured gdje e ti sluzbenici objasniti koje

formulare treba$ ispuniti. Isto tako, od tebe ¢e se traziti da dostavis i sljedece

dokumente:

X

dokaz o primanjima i drugim prihodima od rada u posljednja tri mje-
seca prije podnoSenja zahtjeva za svaki mjesec (potvrdu o visini plaée
preuzimate kod poslodavca, potvrdu o mirovini u Hrvatskom zavodu za
mirovinsko osiguranje, potvrdu o naknadi za nezaposlene u Hrvatskom
zavodu za zapo$ljavanje).

odluku o prestanku radnog odnosa, ako si bio/la zaposlena

potvrdu o Skolovanju ako studira$ ili mozda jo$ ide§ u srednju Skolu
presliku osobne iskaznice

rodni list (ne stariji od Sest mjeseci) koji ¢e§ izvaditi u Mati¢nom uredu
uvjerenje o katastarskom prihodu koje ¢e$ izvaditi u Uredu za katastarske
i geodetske poslove

dokaz od MUP-a da ne posjedujes osobni automobil

potvrdu o visini dohotka koju ¢e§ dobiti u Poreznoj upravi

potvrdu o redovitoj prijavi na Zavod za zaposljavanje
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Koliko dugo? Ukoliko se procijeni da ispunjava$ sve zakonske uvjete bit ¢e ti
odobrena pomo¢ za uzdrzavanje o ¢emu ¢e§ dobiti rjeSenje Centra za socijalnu
skrb. Pomoé¢ moze§ primati najduze godinu dana. Za to vrijeme si duzan/na
prihvatiti bilo kakav posao kako bi se §to prije mogao/la brinuti za sebe.
Tvoje zalaganje u pronalasku posla pratit ¢e tvoj socijalni radnik. Ovu pomoé
mozes§ izgubiti i prije ovog roka ukoliko odbijes neki posao koji ne ugrozava
tvoje zdravlje i kojeg si sposoban/na raditi ili po¢nes Zivjeti u nekoj ustanovi
(npr. domu ili stambenoj zajednici).

POMOC ZA STANOVANJE

Kada? Pravo na pomo¢ za stanovanje ima$ ako si ostvario/la pravo na pomo¢
za uzdrzavanje.

Koliko? Pomo¢ za stanovanje ti se moZe pruziti na nacin da ti se pripomogne
u placanju mjesecne stanarine ili rezija: elektricnu energiju, plin, grijanje,
vodu, odvodnju i druge troSkove stanovanja definirane posebnim propisima.
Kako? Dakle, ako si ve¢ ostvario/la pravo na pomo¢ za uzdrzavanje, mozes
zatraZziti i pomo¢ u stanovanju. Onog trenutka kad ti se prizna pravo na
pomo¢ za uzdrzavanje, Centar za socijalnu skrb ¢e ti o tome izdati rjeSenje.
Vrlo je vazno da to rjeSenje ¢uvas jer ti je ono potrebno kako bi ostvario/la
pravo na pomo¢ za stanovanje. Naime, pomo¢ u stanovanju ti ne moze pruziti
Centar za socijalnu skrb veé¢ grad ili opéina u kojoj zivis. Potrebno je da veé
spomenuto rjeSenje odneses na Opéinu ili Grad te tamo zamoli$ sluzbenike da
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ti pomognu u ispunjavanju zahtjeva za ostvarivanjem pomo¢i u stanovanju.
U nekim gradovima ¢e biti potrebno da imate ugovor o najmu stana no ne u
svima. Raspitajte se kako je to u vasem gradu. Nekada ¢e biti dovoljni samo
racuni sa te adrese.

JEDNOKRATNA POMOC

Kada? Ukoliko se nades$ u nekoj situaciji koja nije uobicajena za tvoj mjesecni

budzet, a njeno rjeSenje iziskuje novac kojeg nema$ (npr. treba ti novac za

lijek, nemas novac za cipele ili hlace, rodilo ti se dijete, a nemas$ za pelene

itd.) tada moze$ zatraziti jednokratnu pomo¢.

Kako? Pravo na jednokratnu pomo¢ moze$ ostvariti na nacin da se obrati$

Centru za socijalnu skrb u mjestu u kojem Zzivis te u Prijemnom uredu predas

zahtjev. Vrlo je vazno da u zahtjevu napises za $to ti je toéno potreban novac

te koliku visinu pomo¢i trazis. Ovu pomoé¢ ne moze dobiti bilo tko i svrha

joj je da pomogne onima koji zaista nemaju stoga u svojim zahtjevima budi

realan/na. To zna¢i da nece$ traziti najskuplje ¢izme vec one koje Ce ti pomoéi

da ti noge ostanu suhe. Ukoliko bude$ trazila/o jednokratnu pomo¢ trebat

¢e ti ovi dokumenti:

x  preslika osobne iskaznice

x  rodni list koji moze$ izvaditi u Matiénom uredu

x dokaz o primanjima i drugim prihodima od rada u posljednja tri mje-
seca prije podnoSenja zahtjeva za svaki mjesec (potvrdu o visini place
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X

X

X

preuzimate kod poslodavca, potvrdu o mirovini u Hrvatskom zavodu za
mirovinsko osiguranje, potvrdu o naknadi za nezaposlene u Hrvatskom
zavodu za zapo$ljavanje).

potvrda o visini dohotka (podize se u Poreznoj upravi)

uvjerenje Zavoda za zaposljavanje o nezaposlenosti

po potrebi drugi dokazi.

Koliko? Najveci iznos jednokratne novéane pomoci koji mozes dobiti odjednom

je 2500 kuna, no visina pomoéi ovisit ¢e o tvojoj stvarnoj potrebi.

POTPORE ZA OBRAZOVANJE
Kada? Ako si smjeSten/a u domu za djecu, stambenu zajednicu ili udomitelj-

sku obitelj, a ucenik/ca si osnovne, srednje skole ili si redovit/a student/ica,

tvoja obitelj ostvaruje pravo na pomo¢ za uzdrzavanje ili si dijete samohranog

roditelja tada moze$ ostvariti neka od prava iz sustava socijalne skrbi koja se

zovu Potpore za obrazovanje. Ta prava su:

X

potpora za troskove smjestaja u uéenickom domu - ako si uéenik/
ca srednje Skole; tvoja obitelj ostvaruje pravo na pomo¢ za uzdrzavanje;
dijete si samohranog roditelja ili si pod skrbnistvom, a ostvario/la si pravo
na smjestaj u ucenicki dom, tada moze$ ostvariti pravo na potporu za
troskove smjestaja u ucenickom domu

potpora za skolske udzbenike - ako si ucenik/ca osnovne ili srednje
skole, tvoja obitelj koristi pomo¢ za uzdrzavanje ili si smjesten/a u udo-
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miteljsku obitelj tada jednom godisnje ima$ pravo na potporu za Skolske
udzbenike (dakle, Centar ce snositi troskove tvojih Skolskih knjiga)
potpora za redovito studiranje - ako si redovan/na student/ica fakulteta,
a smjesSten/a si u Domu za djecu, stambenoj zajednici ili udomiteljskoj
obitelji, ima$ pravo na novéanu potporu do kraja redovitog studiranja bez
obzira na tvoj imovinski status ili prihode. Ukoliko ostvari$ pravo na potporu
za redovito studiranje prestaje ti pravo na smjestaj. Potporu mozete koristiti
sve do zavr$etka redovnog studiranja. U slu¢aju da ponavljate godinu zbog
bolesti ili nekog drugog opravdanog razloga mozete uz prethodno odobrenje
Ministarstva zdravstva i socijalne skrbi dobiti financijsku pomo¢ i tijekom
ponavljanja godine. Kada dobivate financijsku potporu duzni ste centru za
socijalnu skrb dostavljati dokaz o upisanoj godini najkasnije do 31. listopada
svake godine dok traje studiranje te izvijestiti Centar o zavrSetku studiranja.
Postoji moguénost da ostvarujes pravo na ovu potporu €ak i ako nisu upisao
fakultet odmah nakon srednje skole ili po izlasku iz ustanove no o tome
se moras raspitati i dogovoriti sa struénjakom u Centru za socijalnu skrb.

Kako? Zahtjev za priznavanjem potpore za obrazovanje predaje$ Prijemnom
uredu Centra za socijalnu skrb u mjestu ili gradu u kojem zivis. Dokumentacija
koja ¢e ti trebati je:

dokaz o primanjima i drugim prihodima od rada §to ée$ zatraziti u Poreznoj
upravi
potvrda o Skolovanju
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U Centru za socijalnu skrb mozZete ostvariti i prava kao $to su to: Osobna
invalidnina, doplatak za pomo¢ i njegu, status roditelja njegovatelja, naknada
do zaposlenja i inkluzivni dodatak. Da bi ostvarili neko od tih prava potrebno
je da ste prosli postupak vjestacenja. Vise o tome procitajte u tekstu o pravima
osoba sa invaliditetom ili se obratite socijalnom radniku na odjelu Zastite
osoba s tjelesnim i mentalnim ostec¢enjem Centra za socijalnu skrb prema
mjestu vaSeg prebivalista.

Preko Centra za socijalnu skrb moci ¢ete dobiti i informacije i/ili ostvariti
pravo na koristenje neke od sljedecih socijalnih usluga:

Prva socijalna usluga (informiranje, prepoznavanje i pocetna procjena
potreba),

Prva socijalna usluga obuhvaca informiranje korisnika o socijalnim uslugama
i pruzateljima usluga, pomoé korisniku pri utvrdivanju njegovih potreba,
pocetnu procjenu resursa korisnika te podrsku i pomoé pri izboru prava iz
sustava socijalne skrbi.

Usluga savjetovanja i pomaganja,

Savjetovanje se pruza samcu ili obitelji radi savladavanja nedaéa i teskoca
vezanih uz bolest, smrt ¢lana obitelji, problemi u odgoju djece, invalidnost,
ukljucivanje u svakodnevni zivot nakon duljeg boravka u Ustanovi te dr.
nepovoljnim okolnostima i kriznim stanjima.
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Pomaganje u prevladavanju posebnih poteskoca ukljucuje pravnu i drugu
pomo¢ vezanu uz sklapanje odnosno raskid ugovora o dozivotnom uzdrzavanju
i druge oblike pravne pomoc¢i kojima se pojedincu i obitelji osigurava zadovolja-
vanje osnovnih Zivotnih potreba ako im ista nije osigurana drugim propisima.
Usluga obiteljske medijacije,

Obiteljska medijacija je socijalna usluga koja se pruza u specificnom postup-
ku rjesavanja obiteljskih sukoba uz pomo¢ educiranog medijatora ¢iji je cilj
postizanje sporazuma o nerijeSenim sporovima i sukobima za dobrobit cijele
obitelji.

Usluga pomoc¢i i njege u kudi,

Pomo¢ i njega u kuéi odobrava se osobi kojoj je zbog teze bolesti ili starosti
potrebna pomo¢ i njega druge osobe, a ukoliko joj tu pomo¢ ne mogu pruziti
¢lanovi obitelji. Vise informacija oko ostvarivanja ovog oblika pomoéi potra-
zite kod djelatnika Centra za socijalnu skrb prema mjestu vaseg prebivalista
koji ¢e vas uputiti u nadlezne institucije ili udruge koje vam mogu pomoéi u
ostvarenju ovog prava.

Usluga struéne pomoéi u obitelji (patronaza),

Usluga struéne pomoéi u obitelji (patronaza) priznaje se djeci s teskoéama
u razvoju i odraslim osobama s invaliditetom, a obuhvaca psihosocijalnu
rehabilitaciju koja se pruza u obliku i na nacin koji odgovara dobi korisnika,
vrsti i tezini invaliditeta i drugim potrebama korisnika, njegove obitelji ili
obitelji udomitelja.

13
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Psihosocijalna rehabilitacija podrazumijeva rehabilitaciju koja potiée razvoj
kognitivnih i funkcionalnih vjestina kao i razvoj socijalnih vjestina korisnika,
a moze ukljucivati: vijezbe orijentacije i kretanja u prostoru, vjezbe svakodnev-
nih vjestina, vjezbe vida, tiflotehnic¢ku obuku, obuku za brajicu, audiorehabi-
litaciju, usvajanje znakovnog jezika, logopedsku podrsku, senzornu integraci-
ju, kineziterapiju i sportsko-rekreacijske aktivnosti, glazboterapiju i glazbene
aktivnosti, likovnu terapiju i likovne aktivnosti, psiholosku ili sociopedagosku
podrsku, odgoj i edukacijsku rehabilitaciju i socijalnu rehabilitaciju.

Usluga rane intervencije,

Usluga rane intervencije obuhvaéa struénu poticajnu pomo¢ djeci i struénu i
savjetodavnu pomo¢ njihovim roditeljima, ukljué¢ujuéi druge ¢lanove obitel;ji
te udomitelja za djecu, kod nekog utvrdenog razvojnog rizika ili razvojne
teskoce djeteta.

Usluga pomoéi pri ukljuéivanju u programe odgoja i obrazovanja
(integracija),

Usluga stru¢ne pomo¢i pri ukljuivanju djeteta s teSko¢ama u razvoju ili mlade
punoljetne osobe s invaliditetom u programe redovitih predskolskih ili skol-
skih ustanova (integracija) pruza se odgajateljima, uciteljima i nastavnicima
u predskolskim i Skolskim ustanovama.

Usluga boravka,

Usluge boravka obuhvaéaju cjelodnevni, poludnevni i povremeni boravak
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J Usluga smjestaja

10

Skrb izvan vlastite obitelji odobrava se djeci bez roditelja, djeci koju roditelji
zanemaruju ili zlorabe svoje roditeljske duznosti, te djeci i mladim punoljet-
nicima s poremecajem u ponasanju ili kad je to u interesu djece te mladih
punoljetnih osoba, u slu¢aju nerijeSenih stambenih pitanja, obitelji, djeci
i odraslima zrtvama obiteljskog nasilja, trudnici 3 mjeseca prije poroda ili
roditelju s djetetom do 6 mjeseci, iznimno do godine dana Zivota djeteta uko-
liko nema drugu moguénost smjestaja, tjelesno ili mentalno oSteéenoj osobi,
psihicki bolesnoj osobi, odrasloj i starijoj osobi kojoj je zbog trajnih promjena
u zdravstvenom stanju neophodna pomoc¢ i njega druge osobe, a tu pomo¢ joj
ne mogu pruziti ¢lanovi obitelji. Spomenuti smjestaj moze biti stalni, tjedni,
privremeni smjestaj ili pak cjelodnevni odnosno poludnevni boravak te orga-
nizirano stanovanje. Za ostvarivanje ovog oblika pomo¢i mozete se obratiti
socijalnom radniku Centra za socijalnu skrb prema mjestu vaseg prebivalista
koji ¢e vam pobliZe objasniti nacine i uvjete ostvarivanja ovog oblika pomoéi.
Usluga strucne potpore u obavljanju poslova i zaposljavanju.

Usluge strucne potpore u zaposljavanju i obavljanju poslova pruzaju se odra-
sloj osobi s invaliditetom, problemima ovisnosti, dugotrajno nezaposlenim i
drugim korisnicima u riziku od socijalne iskljuéenost kroz ukljucivanje u radnu
sredinu u trgovackim druStvima i drugim pravnim osobama ili kod fizickih
osoba koje profesionalno obavljaju neku djelatnost, te radi njihovog aktivnog
ukljuéivanja na trziste rada.
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Veliki gradovi i gradovi sjediSta Zupanija obvezni su, sukladno financijskim
moguénostima, poticati i osigurati gradanima na svojem podrucju druge obli-
ke materijalnih pomoéi i potpora kao §to je prehrana u puckim kuhinjama,
privremeni smjestaj beskuénika u prihvatiliSte, smjeStaj osoba koje primaju
pomo¢ za uzdrzavanje u socijalne stanove, subvencije u pla¢anju pojedinih
socijalnih i drugih usluga sukladno svojim opéim aktima i ovome zakonu, te
poticati rad udruga i volonterski rad u socijalnoj skrbi te razvijati druge oblike
socijalne skrbi na svojem podruéju. Za neke od tih usluga koje pruza grad
kao sto je to npr. pucka kuhinja biti ¢e potrebno da vam centar izda potvrdu
ili uputnicu temeljem koje mozZete besplatno ostvariti pravo na tu uslugu.

Sva prava i usluge koje mozes ostvariti u Centru su besplatne.

Svaka osoba (ili bra¢ni drug, roditelj, skrbnik) ima pravo podnijeti zahtjev za
ostvarivanje prava iz sustava socijalne skrbi. Postupak za ostvarivanje prava
pokrece se ili na zahtjev osobe ili po sluzbenoj duznosti.

Dobro se upoznajte sa svim svojim pravima i povlasticama na koje zbog
odredenih Zivotnih okolnosti imate pravo!
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Informacije se mogu potraZiti i na internet stranicama www.mspm.hr, www.
pravnadatoteka.hr, www.croacta.hr, te u odredbama Zakona o socijalnoj skrbi.

Autorice:

Nikolina Pavi¢, dipl. soc. radnica
Marina Elez, dipl. soc. radnica
Danijela Peri¢, dipl. soc. pedagoginja
Svjetlana Markovié¢, dipl. soc. radnica
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GRAD ZAGREB U SKRBI
PREMA MLADIMA

Socijalna politika teZi prevladavanju Zivotnih rizika, ujednacavanju Zivotnih
Sansi, ali 1 podizanju kvalitete Zivota i opceg blagostanja. Socijalna politi-
ka Grada Zagreba u srediste stavlja covjeka, svakog onog od nuzne potrebe,
od njegovog rodenja do najstarije dobi. Usmjerena je prema Sirokom spektru
gradana: od zrtava obiteljskog nasilja, starijih i nemocnih osoba, osoba s
invaliditetom, no posebno je usmjerena prema djeci i mladima. Kroz socijalni
program usmjereni smo na gradane koji su putem mjera i aktivnosti pronasli
neki oblik pomodéi koje im pomazu u prevladavanju Zivotnih teskoca.

S obzirom da se mladi koji izadu iz ustanova Cesto susretnu s problemima
egzistencijalnih, stambenih i mnogih drugih pitanja, ovim putem Zelimo
Vam pruziti vise informacija o odredenim pomoéima i pravima iz sustava
socijalne politike.

POMOCI SOCIJALNE SKRBI

Odlukom o socijalnoj skrbi (Sluzbeni glasnik Grada Zagreba 12/11 i 19/11)
utvrduju se prava socijalne skrbi koja, pored prava $to ih osigurava Republika
Hrvatska na osnovi Zakona o socijalnoj skrbi, osigurava Grad Zagreb te uvjeti i
nacin njihova ostvarivanja, korisnici socijalne skrbi i postupak za ostvarivanje
tih prava.

Prava socijalne skrbi, utvrdena Odlukom, ostvaruju drzavljani Republike Hrvat-
ske s prebivali§tem u Gradu Zagrebu (te azilanti s boravistem u Gradu Zagrebu
kojima je odobren azil sukladno Zakonu o azilu).
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Prava socijalne skrbi u kojima se kao korisnici mogu pronadi i mladi su:

Pomoé djeci u mlije¢noj hrani

Tko i kako? Pravo na pomo¢ djeci u mlijecnoj hrani ostvaruje roditelj ili skrbnik
djeteta u dobi do 12 mjeseci, ako je po procjeni odabranog lijecnika pedijatra
utvrdena potreba za dodatnom prehranom, pod uvjetom da roditel;j ili staratelj
djeteta zivi u zajednickom kuéanstvu s djetetom.

Pravo na pomo¢ djeci u mlijeénoj hrani ostvaruju korisnici €iji ukupni prihod
po ¢lanu kuéanstva ne prelazi 200 % osnovice iz ¢lanka 19. Odluke o socijalnoj
skrbi.

Prehrana u puckoj kuhinji

Prehrana u puckoj kuhinji organizira se svakodnevnom pripremom i podjelom
rucka.

Tko? Pravo na prehranu u puckoj kuhinji mogu ostvariti: korisnici pomo¢i za
uzdrzavanje i korisnici jednokratnih pomocéi dok za to postoji prijeka potreba.
Kako? Gradski ured za socijalnu zastitu i osobe s invaliditetom mjeseéno
utvrduje korisnike pomo¢i na prehranu u puckoj kuhinji na temelju uputnice
Centra za socijalnu skrb Zagreb, odnosno podru¢nog Ureda nadleznog prema
mjestu prebivalista korisnika kojom se dokazuje da je korisnik pomoéi za uz-
drzavanje ili jednokratne pomod¢i.

Gdje? Lokacije pucke blagovaonice su sljedeée: Branimirova, Cerska i
Alfireviceva.
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3 Pomo¢ za stanovanje

Tko? Pomo¢ za stanovanje ima samac ili ¢lanovi kuéanstva pod uvjetima
propisanim Zakonom o socijalnoj skrbi. Osnovica na temelju koje se utvrduje
visina pomo¢i za stanovanje je osnovica za odredivanje iznosa pomoci za
uzdrzavanje uveéana za 20%.

$to? Pomo¢ za stanovanje odobrava se tako da ured nadlezan za socijalnu
zastitu, djelomicno ili u cijelosti, plati racun izravno ovlastenoj pravnoj ili
fizickoj osobi koja je obavila uslugu ili utvrdenu visinu najma uplati na
Ziro racun najmodavca, sukladno ugovoru o najmu koji najmodavac dostavlja
nadleznoj poreznoj upravi i upravnom tijelu Grada Zagreba nadleznom za
poslove stanovanja.

Kako? Postupak za ostvarivanje prava na pomo¢ za stanovanje prema ovoj
odluci, pokrece se podnosenjem zahtjeva uredu koji utvrduje uvjete za stje-
canje prava i donosi rjeSenje. Podnositelj zahtjeva duzan je, uz zahtjev, uredu
dostaviti dokaze potrebne za ostvarivanje prava (rjeSenje o azilu, dokaz o
stambenom statusu, dokaz o ukupnom prihodu ¢lanova kuéanstva, odnosno
po potrebi i druge dokaze).

Ako je zahtjev podnesen do 15. u mjesecu, korisnik ostvaruje pravo na pomoé
iz clanka 18. ove odluke za tekuéi mjesec, a ako je zahtjev podnesen iza 15.
u mjesecu, korisnik ostvaruje pravo od prvog dana sljedeceg mjeseca.
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$to? Korisnicima prava na pomo¢ za stanovanje koji se griju na drva, jednom
se godiS$nje osigurava novcani iznos za podmirenje tro§kova ogrjeva u visini
3 m? drva.

Kako? Postupak za ostvarivanje prava na pomo¢ za podmirenje troskova ogrje-
va, prema ovoj odluci, pokreée se podnoSenjem zahtjeva uredu koji utvrduje
uvjete za stjecanje prava i donosi rjeSenje. Podnositelj zahtjeva je duzan, uz
zahtjev, uredu dostaviti izjavu da se grije na drva.

Za dobivanje vise informacija o navedenim pomocima moZete se obratiti u
Gradski ured za socijalnu zastitu i osobe s invaliditetom, Odjel za socijalnu
skrb, Nova cesta 1, tel: 01/6101-801.

DODJELA STANOVA U NAJAM

Stanovanje je osobito vazna ljudska potreba, a stan je najveéa materijalna
vrijednost svakog domaéinstva. RjeSavanje stambenih potreba ovisi o socijal-
no-gospodarskim i politickim uvjetima svake zajednice. Na podruéju socijalne
politike u fokusu zanimanja je socijalno stanovanje i intervencije koje jedinice
lokalne i regionalne samouprave poduzimaju u rjeSavanju stambenih potreba
svojih gradana.

Grad Zagreb provodi stambeno zbrinjavanje svojih gradana na temelju odredbi
Odluke o najmu stanova (Sluzbeni glasnik Grada Zagreba 22/09) temeljem
koje pravo na dodjelu stana u najam ostvaruju:
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osobe koje nemaju rijeSeno stambeno pitanje, niti moguénost da ga rijese
na drugi naéin, a prije podnoSenja zahtjeva na natjecaj prebivaju na po-
druéju Grada Zagreba neprekidno najmanje 10 godina.

Osobom koja nema rijeSeno stambeno pitanje, niti moguénost da ga rijesi

na drugi nac¢in u smislu Odluke, smatra se:

X

gradanin Grada Zagreba koji na podrucju Grada Zagreba, odnosno na po-
druéju Republike Hrvatske, nema u vlasnistvu useljivu kuéu ili stan, kao
ni ¢lanovi njegova obiteljskog domaéinstva;

gradanin koji kao zastiéeni najmoprimac ne koristi odgovarajuéi stan;
gradanin koji kao zasti¢eni najmoprimac stanuje u objektu za koji je
izdano rjeSenje o uklanjanju zbog derutnosti i ugrozene stabilnosti;
gradanin ¢ija ukupna prosjeéna mjeseéna primanja po ¢lanu obiteljskog
domacéinstva ne prelaze 50% prosjecne mjesecne place isplacene u gospo-
darstvu Grada Zagreba u prethodnoj godini.

Pravo na dodjelu stana u najam ne ostvaruje:

X

osoba koja se dovela u nepovoljan stambeni status prodajom ili darovanjem
obiteljske kuce ili stana;

osoba koja stanuje u odgovarajuéem stanu u vlasnistvu roditelja ili su-
pruznikovih roditelja.
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Stan se daje u najam na temelju konacne liste reda prvenstva, nakon prove-
denog natjecaja. Natjecaj se raspisuje svakih pet godina, a posljednji je bio
raspisan 2009. godine.

Sukladno ¢l. 7 Odluke o najmu stanova stan se moze dati u najam i izvan liste
reda prvenstva osobi koja nema rijeSeno stambeno pitanje, niti moguénosti
da ga rijesi na drugi naéin, ako se nalazi u iznimno teskom socijalno-zdrav-
stvenom polozaju uz uvjet da prije podnosenja zahtjeva prebivaju na podruéju
Grada Zagreba neprekidno najmanje 10 godina te da ispunjavaju uvjete pro-
pisane ¢lankom 3. i 4. Odluke o najmu stanova.

Osobama u iznimno teskom socijalno-zdravstvenom poloZaju smatraju se:

x osobe kojima je rjeSenjem Hrvatskog zavoda za mirovinsko osiguranje
utvrdeno 100% tjelesno oSteéenje ili opéa nesposobnost za rad ili je na-
lazom i miSljenjem tijela vjeStacéenja u postupku ostvarivanja prava iz
socijalne skrbi utvrdeno teze tjelesno ili mentalno ostecenje i psihicka
bolest i potpuna ovisnost o tudoj njezi i brizi, a korisnici su prava socijalne
skrbi na temelju Zakona o socijalnoj skrbi, i to: pomo¢i za uzdrzavanje,
doplatka za pomo¢ i njegu, te osobne invalidnine;

x  osobe koje su zrtve obiteljskog nasilja, prema pravomoénoj sudskoj odluci
ne starijoj od godinu dana, pod uvjetom da im ukupna primanja ne prelaze
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50% prosjecne mjesecne place isplatene u gospodarstvu Grada Zagreba u
prethodnoj godini;

x osobe sa statusom hrvatskog branitelja iz Domovinskog rata koje su kori-
snici prava na opskrbninu sukladno Zakonu o pravima hrvatskih branitelja
iz Domovinskog rata i ¢lanova njihovih obitelji.

Osobama u iznimno teskom socijalno-zdravstvenom polozaju stan se daje
U najam sa zastiéenom najamninom na vrijeme do tri godine na prijedlog
Povjerenstva za davanje stanova u najam uz obrazlozeno misljenje Gradskog
ureda za socijalnu zastitu i osobe s invaliditetom, odnosno Gradskog ureda
za zdravstvo i branitelje.

Za dobivanje vise informacija o dodjeli stanova u najam izvan liste reda prven-
stva moZete se obratiti u Gradski ured za socijalnu zastitu i osobe s invalidi-
tetom, Odjel za socijalnu skrb, Nova cesta 1, tel: 01/6101-814 1 01/6101-828.

NOVCANA POMOC ZA OPREMU NOVOROPENOG DJETETA

Odlukom o nov¢anoj pomo¢ za opremu novorodenog djeteta (Sluzbeni glasnik
Grada Zagreba 8/09, 20/10, 6/11 1 12/11) utvrdeni su uvjeti, visina novéane
pomoéi, nadin ostvarivanja i koriStenja prava na novfanu pomoé za opremu
novorodenog djeteta (u daljnjem tekstu: novéana pomoé), koju u okviru
Programa pronatalitetne politike Grada Zagreba, osigurava Grad Zagreb.
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Pravo na novéanu pomoé moze ostvariti i koristiti roditelj:

x za dijete rodeno nakon 31. ozujka 2009.;

x  koji je drzavljanin Republike Hrvatske s neprekidno prijavljenim prebiva-
liStem u Gradu Zagrebu od najmanje pet godina neposredno prije rodenja
toga djeteta i dalje neprekidno sve do isplate novéane pomoéi u cijelosti;

x ako drugi roditelj ima prijavljeno prebivaliste u Gradu Zagrebu ili ako je
drugi roditelj stranac s priviemenim ili stalnim boravkom u Gradu Zagre-
bu u vrijeme podnosenja zahtjeva i dalje neprekidno do isplate novcane
pomoci u cijelosti.

Visina novcane pomoc¢i ovisi o broju malodobne djece roditelja podnositelja

zahtjeva koja s njim Zive u zajednickom kuéanstvu, te roditelja kojim su djeca

dodijeljena na brigu i skrb, temeljem pravomoéne presude o razvodu braka.

Visina novéane pomoéi od 1. srpnja 2011. iznosi:

x za prvo dijete roditelja podnositelja zahtjeva 1.800,00 kuna koje ¢e se
isplatiti u dva jednaka obroka, tijekom jedne godine;

x za drugo dijete roditelja podnositelja zahtjeva 3.600,00 kuna koje ¢e se
isplatiti u cetiri jednaka obroka, tijekom dvije godine;

x za trece i svako daljnje dijete roditelja podnositelja zahtjeva 54.000,00
kuna koje ¢ée se isplatiti u jednakim godiSnjim obrocima tijekom 6 kalen-
darskih godina.

85



86

PRAVA | PROPISI

Prvi godi$nji obroci novéanih pomoéi isplatit ¢e se u roku 60 dana od ko-
nacénosti zakljucka o pravu na novéanu pomoc.

Kako? Zahtjev za ostvarivanje prava na novcanu pomo¢, kao i druga potrebna
dokumentacija, podnosi se Gradskom uredu za zdravstvo i branitelje na adresi
Vodnikova 14, najkasnije u roku od 6 mjeseci od dana rodenja djeteta za koje
se podnosi zahtjev, svakim radnim danom od 8,30 do 11,30 i od 12,00 do
15,00 sati. Posvojitelj malodobnog djeteta koji ispunjava uvjete moze podnijeti
zahtjev u roku 6 mjeseci od dana pravomoénosti rjeSenja o posvojenju.

Za dobivanje vise informacija o navedenom pravu moZete se obratiti u Gradski
ured za zdravstvo i branitelje, Odjel za obitelj i stradalnike rata, Vodnikova 14,
tel: 01/610- 0397.

ZDRAVSTVENA ZASTITA ZDRAVSTVENO NEOSIGURANIH 0SOBA

Sukladno propisanim kriterijima, u nadleznom Gradskom uredu za socijalnu
zastitu i osobe s invaliditetom rjeSava se pitanje prava na zdravstveno osi-
guranje za osobe s prebivalistem, odnosno odobrenim stalnim boravkom u
Republici Hrvatskoj koje su nesposobne za samostalan zivot i rad i nemaju
sredstava za uzdrzavanje. Pravo na obvezno zdravstveno osiguranje prema
osnovi osiguranja traje za sve vrijeme dok se ne promijene okolnosti na osnovi

kojih je pravo priznato.
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Za dobivanje vise informacija o navedenim pomoc¢ima moZete se obratiti u
Gradski ured za socijalnu zastitu i osobe s invaliditetom, Odjel za socijalnu
skrb, Nova cesta 1, tel: 01/6101-801.

STIPENDIJA ZA UCENIKE I STUDENTE SLABIJEG SOCIJALNOG STATUSA
Vode¢i sustavnu brigu o uenicima i studentima slabijih obiteljskih i socijalnih
prilika, Grad Zagreb dodjeljuje stipendije ucenicima i studentima slabijeg
socijalnog statusa od $kolske/akademske godine 2007./2008.

Stipendija Grada Zagreba za ucenike i studente slabijeg socijalnog statusa
dodjeljuje se temeljem Odluke o Stipendiji Grada Zagreba za ucenike i studente
slabijega socijalnog statusa (Sluzbeni glasnik Grada Zagreba 13/08, 17/09,
22/09115/11) koju je donijela Gradska skupstina Grada Zagreba. Natjecaj za
dodjelu Stipendije provodi Povjerenstvo za dodjelu Stipendije Grada Zagreba
za ucenike i studente slabijeg socijalnog statusa. Sredstva za Stipendiju osi-
guravaju se u Proracunu Grada Zagreba.

Stipendiranjem upravo ove populacije, koja zbog raznih obiteljskih i socijalnih
prilika ima otezane prilike za obrazovanje, omogucuje se kvalitetniji pristup
obrazovanju, a ¢ime se smanjuju socijalne razlike i doprinosi poveéanju broja
visokoobrazovanog gradanstva.
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Za dobivanje vise informacija o stipendijama moZete se obratiti u Gradski ured
za socijalnu zastitu i osobe s invaliditetom, Odjel za socijalnu skrb, Nova cesta
1, tel: 01/6101-812.

SAVIJETOVALISTA ZA RAZLICITE KATEGORIJE KORISNIKA
U savjetovaliStima rade struénjaci; pravnici, socijalni radnici, socijalni peda-
gozi i psiholozi, a usluge savjetovalista za sve korisnike su besplatne.

Savjetovaliste za korisnike socijalne zastite predstavlja sustavnu brigu
lokalne zajednice za obitelj i svakog njezinog ¢lana - savjetodavnim radom
kroz neposredni individualni ili telefonski kontakt. Clanovima obitelji nudi
se informiranje o ostvarivanju prava iz socijalne skrbi, zdravstvene i obitelj-
sko-pravne zastite, pomo¢ i podrska u prevladavanju svakodnevnih problema,
osnazivanje partnerskih i obiteljskih odnosa te odnosa izmedu roditelja i djece,
razvijanje roditeljske kompetentnosti te suocavanje s odgojnim problemima.

Savjetovaliste za osobe s invaliditetom namijenjeno je roditeljima i drugim
¢lanovima obitelji djece s teSko¢ama u razvoju te osobama s invaliditetom.

Savjetovaliste za zrtve obiteljskog nasilja pruza uslugu individualnog sa-
vietovanja za djecu i odrasle osobe — Zrtve obiteljskog nasilja. Savjetovanje
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se odvija telefonskim putem, putem elektronske poste, na individualnim
susretima te sudjelovanjem u psihosocijalnim grupnim radionicama.

Za dobivanje vise informacija o navedenim savjetovalistima moZete se obratiti
u Gradski ured za socijalnu zastitu i osobe s invaliditetom, Trg Stjepana Radica
1, tel: 01/6101-024.

DOM ZA DJECU I ODRASLE - ZRTVE OBITELJSKOG NASILJA “DUGA -
ZAGREB”

S obzirom da su se unatrag 15 godina tretmanom Zrtava obiteljskog nasilja
bavile iskljucivo udruge koje su utirale put prema pozitivi i rjeSenjima u borbi
protiv nasilja u obitelji i Grad Zagreb uocio je da je potrebno pojacati struénu
i djeca. Stoga je osnovan Dom za djecu i odrasle — Zrtve obiteljskog nasilja
“Duga — Zagreb” koji pruza uslugu smjestaja te adekvatnu i stalnu pravnu i
psiholosku pomo¢ za djecu i odrasle, Zrtve obiteljskog nasilja. Usto Dom pruza
i uslugu savjetovanja zrtvama obiteljskog nasilja koje nisu na smjestaju, nego
zbog poremecenih odnosa uvjetovanih nasiljem u obitelji dolaze na psihoso-
cijalno i pravno savjetovanje iz svojih domova.

Dom “Duga — Zagreb” otvoren je u travnju 2007. te ima mogucnost smjestaja
40 djece 1 odraslih osoba - Zrtava obiteljskog nasilja.
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Za dobivanje vise informacija u Dom za djecu i odrasle - Zrtve obiteljskog nasilja
“Duga - Zagreb”, 01/3831-770.

CIVILNO DRUSTVO
Organizacije civilnog drustva znacajne su za razvoj socijalne politike, a naj-
snaznije uc¢inke pokazuju na lokalnoj razini. One najjasnije mogu izraziti po-
trebe, zahtjeve i oc¢ekivanja druStvene grupe cije interese zastupaju, a upravo
civilno drustvo najbolje mobilizira i povezuje raspolozivi ljudski potencijal.
Lokalnim organizacijama civilnog drustva treba ponuditi provodenje programa
koji se na toj razini i trebaju rjeSavati, a partnerstvo nevladinih organizacija
trebaju prihvatiti i drzavne institucije.
Iz proracuna Grada Zagreba, putem natjecaja kojeg svake godine raspisuje
Gradski ured za socijalnu zastitu i osobe s invaliditetom, veé niz godina
financiraju se razli¢iti programi i projekti udruga i drugih pravnih i fizickih
osoba socijalnog i humanitarnog znacenja koji se provode u cilju:
x poticanja kvalitete aktivnog Zivljenja, provodenja pomo¢i i samopomoc¢i,
resocijalizaciju i integraciju te podizanje kvalitete skrbi ciljanih skupina,
x organizacije i provodenje pomo¢i za Zrtve nasilja, socijalno ugrozene osobe
koje nisu ukljucene u postojeéi sustav socijalne skrbi, psiho-socijalnu
pomoé i sl.
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Ponudeni sadrzaji besplatni su za korisnike, a godisnje ih se, financiranih
od Gradskog ureda za socijalnu zastitu i osobe s invaliditetom, provodi stoti-
njak na podruéju Grada Zagreba.

Za dobivanje vise informacija o programima i projektima socijalnog i humani-
tarnog znacenja moZete se obratiti u Gradski ured za socijalnu zastitu i osobe
s invaliditetom, Trg Stjepana Radica 1, tel: 01/6101-295.

Autorica:

Zorana Uzelac, dipl. socijalna radnica

Sef Odsjeka — stru¢ni savjetnik

Grad Zagreb

Gradski ured za socijalnu zastitu i osobe s invaliditetom

p.s. I drugi gradovi, poput grada Zagreba, nude slicne oblike potpore te
se o njima raspitajte u lokalnim uredima gradske uprave.
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POSEBNA PRAVA O0SOBA S
INVALIDITETOM

Govoreci o osobama s invaliditetom govorimo zapravo o osobama s tjelesnom
invalidnoséu, osobama s kronicénim bolestima, osobama s oStecenjima sluha,
osobama s osStecenjima vida, osobama s mentalnom retardacijom, osobama s
autizmom 1 osobama s viSestrukim oStecenjima. U istu skupinu, prema nekim
autorima, spadaju i osobe s teskocama u glasovno-govornoj komunikaciji te
osobe s psihickim i organskim smetnjama. Ako ste se prepoznali u nekoj od
navedenih skupina ili vam je neka osoba s invaliditetom dragi prijatelj, brat,
sestra... onda su sljedece stranice ove brosure upravo za Vas!

Da bi ste mogli koristiti prava osoba s invaliditetom, neophodno je na samom
pocetku otiéi na kategorizaciju kojom se utvrduje stupanj invaliditeta, a sa-
mim time i prava koja vam pripadaju! Nerijetko se dogada da ljudi iz lijenosti,
pametnijeg posla, obujma vlastitih obaveza ili pak suhoparne, nerijetko i
frustrirajuée birokracije ne obave “kategorizaciju”. No bez nje zapravo niste
u moguénosti koristiti prava koja su Vam namijenjena! Utvrdeno tjelesno
osStecenje je osnova za stjecanje prava na novcanu naknadu, reguliranu u
sustavu mirovinskog osiguranja ili u sustavu socijalne skrbi. Tjelesno osteéenje
utvrduje strucna invalidska komisija ovisno o statusu i Zivotnoj dobi osobe, te
o sustavu u kojemu se Zeli ostvariti novcana naknada na osnovi invalidnosti.
Stvar zapravo nije tako komplicirana. Raspitajte se u mjestu stanovanja gdje
to mozete uéiniti. Najéesce se radi o uredima za Mirovinsko osiguranje (uko-
liko ste punoljetni) ili u nekoj od zdravstvenih ustanova. Svakako se mozete
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obratiti i u nadlezni Centar za socijalnu skrb gdje ¢e vas uputiti na daljnje
adrese. U svakom slucaju ponesite sa sobom svu hrpu nalaza koje ste skupljali
godinama i podnesite zahtjev. Pisamce s rjeSenjem poslat ¢e vam na vasu
adresu, najcesée u roku od petnaestak dana.

Bilo bi dobro da spomenuto rjeSenje kopirate u milijun primjeraka jer svaki
daljnji potez i ostvarenje prava vezanih za osobe s invaliditetom zahtijevat
¢e kopiju rjeSenja o invaliditetu. I eto. Nije tako komplicirano.

Da stvar bude jasnija, Sabor je 1. travnja 2005. donio Deklaraciju o
pravima osoba s invaliditetom. PotraZite je na web stranici http://www.
nn.hr/clanci/sluzbeno/2005/0911.htm

Detaljno je prouéite! Vazno je da znate koja prava vam garantira Repu-
blika Hrvatska.

U daljnjem tekstu moci ¢ete pronaéi neke konkretnije pogodnosti koje imate
kao osoba s invaliditetom.

PRAVA NA OSNOVI INVALIDNOSTI

Utvrdivanje tjelesnog ostecenja

Utvrdeno tjelesno oStecenje je osnova za stjecanje prava na novcanu naknadu,
reguliranu u sustavu mirovinskog osiguranja ili u sustavu socijalne skrbi.
Tjelesno oStecenje utvrduje struéna invalidska komisija ovisno o statusu i
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zivotnoj dobi osobe, te o sustavu u kojemu se Zeli ostvariti novéana naknada
na osnovi invalidnosti.

U sluéaju ozljede na radu ili profesionalne bolesti tjelesno ostecenje
utvrduje komisija za medicinsko vjeStacenje u HRVATSKOM ZAVODU ZA MIRO-
VINSKO OSIGURANJE (u Zagrebu, Tvrtkova 5, tel. 4595-500).

U sluéaju ozljede ili bolesti punoljetne osobe izvan radnog odnosa tje-
lesno oStecenje utvrduje komisija za medicinsko vjestacenje u CENTRU ZA
SOCIJALNU SKRB (u Zagrebu, Kumiéic¢eva 5, tel. 4550-220).

U slucaju bolesti ili ozljede maloljetne osobe stupanj smetnji u psiho-
fizickom razvoju utvrduje specijalna multidisciplinarna komisija s pravom na
vjeStacenje svakih Sest mjeseci. Postupak za utvrdivanje tjelesnog ostecenja
djece i osoba izvan radnog sustava pokreée se preko podrucnih Centara za
socijalnu skrb.

ZDRAVSTVENO OSIGURANJE

Zdravstvena zastita

Temeljem Zakona o obveznom zdravstvenom osiguranju (NN br. 85/06) i Za-
kona o zdravstvenoj zastiti (NN br. 121/03, 86/06, 111/97, 95/00, 129/00),
po nacelu uzajamnosti i solidarnosti, na obvezno zdravstveno osiguranje,
OSIGURAVAJU SE SVE 0SOBE S PREBIVALISTEM U RH. Osiguranje provodi
HZ70, gdje se stjecu pravo na zdravstvenu zastitu i prava na novéane nakna-
de. Dobrovoljno zdravstveno osiguranje jest: dopunsko, dodatno i privatno.
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Raspitajte se i da li imate pravo na oslobodenje od pla¢anja dijela troskova
zdravstvene zastite — participacije

Bolnicko lijecenje medicinskom rehabilitacijom i fizikalnom terapijom
u kuéi

Na temelju Pravilnika o uvjetima i na¢inu ostvarivanja prava iz obveznog
zdravstvenog osiguranja za bolnicko lijecenje medicinskom rehabilitacijom
i fizikalnom terapijom u kuéi (NN br. 26/96, 79/97, 31/99, 51/99, 73/99),
osigurana osoba ostvaruje pravo na bolnicko lije¢enje medicinskom reha-
bilitacijom na osnovi bolesti, bolesnih stanja i posljedica ozljeda navede-
nih u popisu Pravilnika. Osigurana osoba moZze iznimno ostvariti pravo na
provodenje fizikalne terapije u kuéi u slucaju kada je potpuno nepokretna,
odnosno tesko pokretna.

Prava na ortopedska i druga pomagala

Na temelju Pravilnika o uvjetima i nacinu ostvarivanja prava na ortopedska
i druga pomagala (NN br. 25/05, 36/06, 46/06-136/06), osigurane osobe na
teret sredstava HZZ0 ostvaruju pravo na: pomagala, popravak pomagala, re-
zervne dijelove pomagala i potro$ni materijal za pomagala. Pomagalo propisuje
i funkcionalnost ocjenjuje ugovorni dr. medicine odredene specijalnosti, dr.
stomatologije, odnosno dr. opée medicine u ovlastenoj ustanovi. Nabavku
pomagala odobrava nadlezno povjerenstvo HZZ0 (Lije¢nicko povjerenstvo po-
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drucnog ureda Zavoda, Lijecnicko povjerenstvo za pomagala podrucnog ureda
Zavoda, Lije¢nicko povjerenstvo za pomagala Direkcije).

PROFESIONALNA REHABILITACIJA, RADNI ODNOS I ZAPOSLJAVANJE

Na temelju ¢l. 78. Zakona o radu (NN br. 38/95, 17/01, 114/03), poslodavac
moze otkazati zaposleniku kod kojega postoji profesionalna nesposobnost
za rad ili neposredna opasnost od nastanka invalidnosti, samo uz prethodnu
suglasnost zaposlenickog vijeca ili nadlezne sluzbe za zaposljavanje.

S obzirom na Ceste promijene zakona raspitajte se da li poslodavac koji zapo-
$ljava osobe s invalidno$éu ima pravo na porezne olaksice predvidene poseb-
nim propisima, novcane poticaje i poticaje predvidene posebnim ugovorom o
zaposljavanju osoba s invalidno$éu sklopljenim s Fondom (jednokratna mat.
davanja za obrazovanje, sredstva za prilagodbu radnog mjesta, kreditiranje
nabavke sredstava za rad, nadoknada smanjenog rad. u¢inka, sufinanciranje
osobnog asistenta i radnog terapeuta).

MIROVINSKO OSIGURANJE

Profesionalna rehabilitacija, invalidska mirovina i naknada zbog tjele-
snog ostecenja

Na temelju Zakona o mirovinskom osiguranju (NN br. 102/98, 127/00, 59/01,
109/01, 147/02, 117/03), osiguranim osobama se obvezno osiguravaju prava
na: starosnu mirovinu, prijevremenu starosnu mirovinu, invalidsku mirovinu,
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obiteljsku mirovinu, najnizu mirovinu, osnovnu mirovinu, profesionalnu re-
habilitaciju, nadoknadu zbog tjelesnog ostecenja, nadoknadu putnih troskova
u svezi s ostvarivanjem osiguranih prava.

Raspitajte se i da li se na vas odnose odluke o stazu mirovinskog osiguranja
s povecanim trajanjem (beneficirani radni staz). Odnosno da li se broj radnog

staza vama uvecava za odredeni broj mjeseci.

SOCIJALNA SKRB

Temeljem Zakonu o socijalnoj skrbi i na osnovi njega donesenim propisima, te
temeljem rezultata vjeStacenja imate moguénost koristenja i dodatnih prava:
Osobna invalidnina odobrava se osobi oboljeloj od tezih bolesti koja je nespo-
sobna za samostalan zivot, u potpunosti ovisna o pomo¢i i njezi druge osobe,
a oStecenja ili bolesti nastala su prije 18. godine Zivota. Socijalni radnik na
Odjelu zastite tjelesno i mentalno oSteéenih osoba Centra za socijalnu skrb
prema mjestu vaSeg prebivalista pomoéi ¢e vam pri ostvarivanju ovog oblika
pomoc¢i.

Doplatak za pomoé i njegu odobrava se osobi kojoj je zbog teze bolesti ili
zbog starosti prijeko potrebna pomo¢ i njega druge osobe, jer sama ne moze
zadovoljiti osnovne Zivotne potrebe. U slucaju potrebe za ovim pravom obra-
tite se socijalnom radniku na odjelu Zastite osoba s tjelesnim i mentalnim
oStecenjem Centra za socijalnu skrb prema mjestu vaseg prebivalista.
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% Pravo na status roditelja njegovatelja priznaje se jednom od roditelja dje-

teta kojemu je zbog odrzavanja kvalitete Zivota potrebno pruzanje specificne
njege izvodenjem medicinsko-tehnickih zahvata, a za koje je prema preporuci
lije¢nika roditelj osposobljen. Iznimno, navedeno pravo moze se odobriti rodi-
telju ako dijete ima tezinu oSteéenja zbog kojeg je potpuno nepokretno i uz
pomo¢ ortopedskih pomagala ili kod djeteta koje ima viSe vrsta tezih osteéenja
zdravlja zbog Cega je potpuno ovisno o brizi roditelja. Uvjet za ostvarivanje
ovog prava je da dijete nije ukljuceno u nikakve programe boravke dulje od
20 sati tjedno.

Pravo na naknadu do zaposlenja odobrava se osobi koja ima tjelesno ili
mentalno ostecenje ili psihicku bolest kojoj je oSteéenje zdravlja utvrdeno
od strane Prvostupanjskog tijela vjestacenja koje je ustrojeno pri Centrima za
socijalnu skrb, nakon zavrSenog osnovnoskolskog, srednjoskolskog ili visokos-
kolskog obrazovanja, a najranije s navrSenih 15. godina Zzivota.

Inkluzivni dodatak je novcana potpora namijenjena osobama s invaliditetom
radi stvaranja uvjeta za izjednac¢avanje moguénosti za njihovo ukljucivanje
u svakodnevni zivot. Pravo na inkluzivni dodatak ima osoba s utvrdenim
dugotrajnim tjelesnim, mentalnim, intelektualnim ili osjetilnim ostecenjima,
koja u medudjelovanju s razli¢itim preprekama mogu sprjecavati njezino puno
i uéinkovito sudjelovanje u drustvu na ravnopravnoj osnovi s drugima, zbhog
Cega postoji potreba za odredenom razinom potpore u obavljanju aktivnosti
za ukljucivanje u svakodnevni Zivot.
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DOPLATAK ZA DJECU

Na temelju Zakona o doplatku za djecu (NN br. 94/01, 138706), pravo na
doplatak za djecu stjece korisnik za djecu do 15. ili do 19. godine Zivota ako
se nalaze na Skolovanju u osnovnoj i srednjim Skolama, iznimno do 21. godine
Zivota za djecu s oStecenjem zdravlja ili do 27. godine Zivota za djecu s tezim
oStecenjem zdravlja nastalim prije navrSene 18. godine Zivota, pod uvjetom da
mu ukupni dohodak po ¢lanu kuéanstva mjesecno ne prelazi dohodovni cenzus
i da zivi u kuéanstvu s djetetom. Zahtjev se podnosi podruznici Hrvatskog
zavoda za mirovinsko osiguranje po mjestu stanovanja.

MOBILNOST

Oslobadanje plaéanja godiSnje naknade za uporabu javnih cesta i
cestarine

Na temelju Zakona o javnim cestama (NN br. 180/04, 138/06) i Pravilnika o
oslobadanju placanja godisnje naknade za uporabu javnih cesta i cestarina
(NN br. 143/06), osobe koje imaju 80% ili viSe postotaka tjelesnog oStecenja,
odnosno 60% ili viSe nesposobnosti donjih ekstremiteta ostvaruju pravo na
oslobadanje placanja godisnje naknade za uporabu javnih cesta koja se placa
prigodom registracije vozila i cestarine za uporabu autocesta i objekata s
naplatom (most, tunel, vijadukt i sl.). Pisani zahtjev s prilozima (preslika
prometne dozvole i knjiZice vozila, rjeSenja HZMO o tjelesnom oStecenju te
70,00 kn administrativne takse) za izdavanje rjeSenja za jedno vozilo na go-
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dinu dana podnosi se Ministarstvu mora, turizma, prometa i razvitka, Upravi
cestovnog prometa, Prisavlje 14, Zagreb, tel. 6169-111. “Smart” karticu izdaje
tvrtka Hrvatske autoceste, Jadranska avenija 6, 10250 Lucko, tel. 6504-812.

Znak pristupacénosti

Na temelju Pravilnika o znaku pristupacnosti (NN br. 16/05, 66/05, 112/06),
pravo na znak pristupacnosti za besplatno parkiranje vozila na rezervira-
nim i posebno oznacenim parkiralisénim mjestima za invalide imaju osobe
s ostecenjem donjih ekstremiteta od najmanje 70%. Zahtjev za izdavanje
znaka pristupacnosti podnosi se upravnom tijelu Grada Zagreba nadleznom za
promet, Trg S. Radica 1, tel. 6101-143. Osobe s prebivaliStem izvan Zagreba
zahtjev podnose uredu Zagrebacke Zupanije nadleZnom za gospodarstvo, Ul.
grada Vukovara 72, tel. 6345-110, odnosno nadleznom uredu lokalne uprave.
Zahtjevu za izdavanje znaka pristupacnosti treba priloziti: ad. pristojbu od 70
kn, nalaz i misljenje ovlastenog vjestaka HZMO i fotografiju vel. 35x30 mm.
(“Pauk” u Zagrebu, tel. 6333-333).

Povlastica u zeljeznickom i pomorskom putnickom prometu

Na temelju Zakona o povlasticama u unutarnjem putnickom prometu (NN
br. 97/00 1 101/00) i provedbenih propisa, osobe s invalidno$éu imaju pravo
na povlasticu u unutarnjem putnickom prometu od 75% od redovite cijene
vozne karte za 4 putovanja godiSnje Zeljeznicom ili brodom, a njihovi pratitelji
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imaju pravo na besplatan prijevoz. Povlastica se koristi na temelju objave koju
izdaje Odjel upravno-pravnih poslova Gradskog ureda za zdravstvo, rad, soci-
jalnu zastitu i branitelje (Zagreb, Vodnikova 14, tel. 6100-392 ili 4829-555),
odnosno Zupanijski ured. Potrebna dokumentacija: osobna iskaznica osobe
s invalidno$¢u i pratitelja, preslika i original rjeSenja o tjelesnom ostecenju,
potvrda o nepostojanju tjelesnog oStecenja za pratitelja (pratitelj ne moze
biti osoba s invalidnoséu).

POREZNE OLAKSICE I DRUGA PRAVA

Odredbe vezane uz porezne olaksice znaju se mijenjati te se dodatno raspitajte
na $to imate pravo. Neka od prava koja postoje/su postojala:

x  Povlastice u placanju poreza na dohodak

x  Placanje PDV-a po stopi od 0% na ortopedska i druga pomagala

x  Oslobodenje od pla¢anja carine

x  Oslobodenje od placanja boravisne pristojbe

Kako biste mogli koristiti dodatna prava i povlastice potrebno je uclaniti
se u neku od udruga osoba s invaliditetom ovisno o dijagnozi i mjestu
stanovanja. Za tu se informaciju obratite Hrvatskom savezu udruga tjele-
snih invalida (HSUTI) koji ce vas dalje uputiti nadleznoj udruzi. Njihova
adresa je Sostariceva 8, Zagreb, a broj telefona 00 385 1 4812 004.
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PRAVA KOJA MOZETE OSTVARITI TEMELJEM CLANSTVA U UDRUZI se
takoder, mijenjaju no neka od njih mogu biti:

X

Popust na telefonsku pretplatu od 50% i 20,00 kn besplatnog razgovora
mjesecno

Pravo na povlasteno placanje RTV pristojbe za jedan TV prijamnik (popust
od 47%)

Pravo na godi$nju kartu ZET-a za besplatan prijevoz tramvajem, autobusom
1 uspinjacom

Prijevoz po pozivu na principu “od vrata do vrata” u organizaciji sluzbe
ZET-a

Posebne ¢lanske pogodnosti u Hrvatskom autoklubu (HAK)

Sva prava i odredbe koje se odnose na osobe s invaliditetom detaljnije

mozete proucavati putem Interneta. I uzmite si ih slobodno. Jer imate

pravo na njih. Ali svakako pritom budite svjesni i odgovornosti koje ona

povlace za sobom. Sretno!

Autorica:
Tamara Bobié, prof. rehabilitator



MLADI PRED ZAKONOM e

Mladi u sukobu sa zakonom moraju znati sljedece dvije stvari:

x na koji je nacin u hrvatskim zakonskim propisima uredena kaznena odgo-
vornost maloljetnih osoba

x kako se policija mora odnositi prema maloljetnim osobama u postupku
utvrdivanja odgovornosti za pocinjeno kazneno djelo

Vjerojatno ste se ponekad prilikom vasih burnih veéernjih izlazaka zapitali:
.Sto ako mene i moje prijatelje uhvati policija zbog nekog ,nestasluka” i
imaju li uopée pravo uhititi nas, a ako da - koja su pritom nasa prava?”.
U ovom tekstu ponudit éemo odgovore na vasa pitanja i informirati vas, i,
nadamo se, utjecati na to da izbjegavate situacije tj. ponasanja koja bi mogla
privuéi pozornost policije. Naime, vasim odgovornim ponasanjem doprinosite
stvaranju sigurnijeg drustva i sredine u kojoj zivite!

Posljednjih godina, prema statistickim podacima, maloljetnicka delinkvencija
sve je rasirenija pojava u drustvu. Maloljetnickom delikvencijom uobicéajeno
se nazivaju kaznena djela koja su pocinile osobe mlade od 18 godina.
Neka od neprihvatljivih ponasanja koja sadrze elemente kaznene ili prekrsajne
odgovornosti maloljetnika su npr. konzumiranje sredstava koja izazivaju ovi-
snosti medu mladima (opojne droge, alkoholna pi¢a), napustanje obiteljskog
doma maloljetnih osoba, bijeg iz odgojnih ustanova, skitnja i prosjacenje,
nedozvoljeni no¢ni izlasci maloljetnih osoba do 16 godina starosti, nedozvo-
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ljena i Stetna druzenja maloljetnih osoba do 18 godina starosti s osobama
sklonim kriminalitetu, skitnji, raznim oblicima iskoristavanja maloljetnih
osoba, izostajanje s nastave, huligansko — vandalsko ponasanje (unistavanje
imovine, pisanje grafita, sudjelovanje u navijackim neredima i sl.), vrénjacko
nasilje (bullying i cyberbullying) ...

U Hrvatskom zakonodavstvu osoba do navrSenih 14. godina Zivota smatra se
djetetom, osoba u dobi od 14. do 18. godine Zivota smatra se maloljetnikom
(14-16 godina mladi je maloljetnik, 16-18 godina stariji je maloljetnik),
a osobe u dobi od 18. do 21. godine smatraju se mladim punoljetnicima.

Prema Zakonu o sudovima za mladeZ u RH dijete nije kazneno odgovorno
te se protiv njega ne moze pokrenuti kazneni postupak, ve¢ se postupa u
okviru nadleznosti sluzbe socijalne skrbi. Maloljetnik, te mladi punoljetnik,
prema hrvatskim zakonima kazneno i prekrsajno su odgovorne osobe.

Nakon pocinjenih kaznenih ili prekrsajnih djela, ovlasti za poduzimanje
odredenih aktivnosti prema maloljetnicima ima policija odnosno specija-
lizirani policijski sluzbenici za mladez. Dovodenje maloljetne osobe u
prostor policije izvrSavaju policijski sluzbenici u civilnoj odjeéi koristenjem
sluzbenog vozila bez policijskih oznaka, osim u iznimnim slucajevima kada se
mora zurno postupati. Sve policijske radnje prema maloljetnoj osobi moraju
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se obavljati u nazocnosti roditelja, a u neodgodivim situacijama ili kada
nije moguce osigurati nazocnost roditelja, umjesto roditelja policijskim ¢e
radnjama biti prisutan djelatnik sluzbe socijalne skrbi. Takoder, prikupljanje
obavijesti moze se obaviti u Skolskom prostoru uz nazoénost ravnatelja ili
struénog suradnika Skole (pedagog, psiholog i sl.). Vazno je napomenuti da
ukoliko maloljetna osoba ne Zeli razgovarati, a razlozi za njeno uhiéenje ne
postoje, policijski sluzbenik duzan je maloljetnoj osobi omoguéiti slobodno
napustanje policijskog prostora.

Policijski sluzbenici ovlasteni su uhititi maloljetnu ili mladu punoljetnu osobu
kada za to postoje zakonski uvjeti (npr. krada, konzumiranje opojnih sredstava
itd.). Napominjemo da dijete, znaci osobu do 14 godina, policija ne moze
uhititi (ali ¢e za drustveno ili zakonski neprihvatljiva ponasanja odnosno
kaznene radnje odgovarati na drugi nacin).

Policijski sluzbenici moraju o uhiéenju i razlozima uhiéenja izvijestiti roditelja
maloljetne osobe, a takoder su ih duzni upoznati s pravima uhi¢ene maloljetne
osobe. Uhi¢ena maloljetna osoba ili njegov roditelj moze zatraziti branitelja,
do ¢ijeg dolaska policija neée provoditi sluzbeni postupak. Uhi¢enu maloljetnu
osobu policija mora odmah ili najkasnije u roku 24 sata privesti nadleznom
sudu (sucu za mladez) ili ga mora pustiti na slobodu. Tijekom prikupljanja
obavijesti od maloljetne osobe policija ju moze podvrgnuti poligrafskom ispi-
tivanju. Maloljetnoj osobi mogu se uzeti otisci prstiju, te se u cilju utvrdivanja
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Cinjenica znacajnih za postupak moze zatraziti lije¢nicki pregled i poduzi-
manje drugih radnji nad maloljetnom osobom, kao 5to je alkotestiranje te
testiranje testom za opojne droge. Posebno vam Zelimo istaknuti da policijski
sluzbenik ne smije upotrijebiti nikakvo sredstvo prisile prema vama — palicu,
vatreno oruzje (osim u slucajevima kada je to jedini nacin obrane od napada).
Ukoliko policijski sluzbenik neovlasteno primjeni prisilu, vase je pravo i nasa
sugestija da njegov postupak prijavite njemu nadredenoj osobi.

Policijsko ispitivanje maloljetne osobe zavr$ava izvjes¢ivanjem drzavnog od-
vjetnika za mladez o pocinjenom kaznenom djelu uz podnosenje kaznene pri-
jave. Ako je pocinjeno tesko kazneno djelo i postoje razlozi za pritvor, policija
¢e maloljetnu/mladu punoljetnu osobu privesti nadleznom sucu za mladez ili
istraznom sucu. Ako je maloljetna/mlada punoljetna osoba pocinila prekrsaj
tada policija podnosi Zahtjev za pokretanje prekr$ajnog postupka nadleznom
sucu za prekrsaje. 0 pocinjenoj kaznjivoj radnji policija obavjeStava nadlezni
Centar socijalne skrbi radi poduzimanja mjera obiteljsko-pravne zastite.

U kaznenim predmetima maloljetnika u RH, sude sudovi za mladez, ¢ija nadlez-
nost prestaje s navrsenom 23 godinom pociniteljeva zivota. Maloljetnicima se
za pocinjenje kaznenog djela kao sankcije izricu odgojne mjere (sudski ukor,
upuéivanje u Centar za odgoj, pojac¢ana briga i nadzor, upuéivanje u odgojnu
ustanovu....), maloljetniéki zatvor i sigurnosne mjere. Maloljetniku koji je
u vrijeme pocinjenja kaznenog djela navrsio 14, a nije navrsio 16 godina Zzivota
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(mladi maloljetnik) mogu se izreéi samo odgojne mjere, dok se starijem maloljet-
niku (16-18 godina) moZe izre¢i kazna maloljetnickog zatvora za kazneno djelo
za koje je po zakonu propisana kazna zatvora od 5 godina ili teza kazna, ako je
s obzirom na narav i tezinu djela i visoki stupanj krivnje potrebno izreéi kaznu.
Ovim tekstom pokusali smo vam ukazati prije svega na vasa prava ukoliko se
nadete u situaciji da ste osumnjiceni za poc¢injenje nekog od kaznenih djela,
kao i cijeli postupak postupanja policije prema maloljetnim osobama. Poziva-
mo vas da sadrzaj ovog ¢lanka prenesete svojim kolegama i prijateljima koji
nisu imali prilike isti procitati, kako bii oni doznali sve potrebno o ovoj temi.

Prije svega, nastojite biti savjesni mladi ljudi koji ée se ponasati u grani-
cama zakonski dozvoljenih ponasanja. Svojim ponasanjem budite primjer
drugim mladim ljudima u sredini u kojoj zivite, u skoli koju pohadate. I
sjetite se, odgovornim ponasanjem u mladosti stvarate dobru perspektivu
za kvalitetniju i sigurniju buduénost!

Savjetujemo da dodatne informacije potrazite na internetskoj stranici Mini-
starstva unutarnjih poslova RH (www.mup.hr) kao i u Zakonu o sudovima
za mladez, Zakonu o kaznenom postupku, Zakonu o prekrsajima, Zakonu o
policiji i drugim mjerodavnim zakonskim i podzakonskim propisima.

Autorica:
Martina Frantal Glogolja, dipl. soc. radnica
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PRONALAZAK POSLA

14 I

~Nema posla!”, ,,Ako nemas vezu, nema Sanse da te netko zaposli!”, , Dao
sam 30 molbi i jos nista!“..... Zvuce li ove recenice poznato? Nadam se da ne.
Jer zapravo ne bi trebale. Ako covjek zaista Zeli raditi uvijek ¢e naci posao; ali
bitno je koliko smo motivirani za to i trazimo li ga aktivno. Ako ste odlucili
aktivno traZiti posao trebate znati dvije stvari: kvalitetno i moderno napisati
CV (lat. curriculum vitae=tijek Zivota, Zivotopis) te ostaviti upecatljiv dojam
na razgovoru s poslodavcem.

Pisanje zivotopisa i molbe prvi je i osnovni vid komunikacije s potencijalnim
poslodavcem i vrlo je vazan bez obzira bili vi na pocetku svoje karijere i tek
u potrazi za prvim zaposlenjem ili u trazenju boljih uvjeta i novih izazova,
odnosno novog posla.

Cinjenica je da poslodavci esto &itanju vaseg zivotopisa i molbe posvete manje
od minute. Sve §to ih interesira o vama moraju uociti veé¢ pri prvom ‘skeni-
ranju’ prilozene dokumentacije. Poslodavci mogu imati i do stotinu razlicitih
zivotopisa izmedu kojih trebaju izabrati desetak kandidata koji ¢e pristupiti
intervjuu ili biti pozvani na daljnje testiranje.

Mnogi nerijetko misle da je Zivotopis stvar formalnosti pa iz tog razloga vrlo
povrsno pristupaju njegovom pisanju. Sasvim suprotno, zivotopis je vasa
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‘reklamna brosura’. Shvatite ga kao profesionalni oblik komunikacije koji
kao takav mora biti sistematican, informativan i jasan.

Gramaticki netocan tekst, neuredno sastavljen dokument, nejasne informacije,
dosadno isticanje nepotrebnih detalja, kao i nedostatak minimalne ‘osob-
ne note’ u obraéanju buducem poslodavcu nece vas uciniti interesantnim
kandidatom.

Vrlo je vazno sastaviti zivotopis na temelju istinitih i vrlo detaljnih podataka,
te ga, kao i molbu, redovito nadopunjavati i prilagoditi svakom natjecaju na
koji se prijavljujete.

Najbitnije je da tijekom pisanja zivotopisa i molbe imate na umu da su u
trenutku apliciranja za radno mjesto oni jedino svjedoc¢anstvo vaSe sposobnosti
obavljanja konkretnog posla, vaseg obrazovanja i dostignu¢a.

Vazno je naglasiti da CV predstavlja sve Sto vi jeste u tom trenutku. On
mora biti sazet, jasan i treba sadrzavati sve relevantne podatke kao §to su
obrazovanje, radno iskustvo i kontakt podaci. Izbjegavajte pisati koliko imate
brace i sestara, njihove godine i ¢ime se oni bave, jer to zaista nisu stvari
koje bi jedan CV trebao sadrzavati. Fokusirajte se na prezentaciju vlastitih
sposobnosti i na taj si naéin osigurajte prvi intervju kod poslodavca.
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Sljedeéi korak u procesu trazenja posla, a do kojeg vi Zelite do¢i, jest intervju.
Kvalitetan zivotopis omogucio vam je ulazak u “uzi krug’ i sada vam se pruza
prilika za direktnu prezentaciju potencijalnom poslodavcu. Na selekcijski se
intervju moZze gledati iz perspektive posloprimca i perspektive poslodavca,
jer obje se strane medusobno procjenjuju. Posloprimcu se pruza prilika da
detaljnije upozna tvrtku i ‘proda’ sebe, dok poslodavac zeli predstaviti tvrtku
1 stvoriti §to potpuniju sliku o kandidatu. Tijekom selekcijskog intervjua
poslodavac ocjenjuje motivaciju kandidata, njegove komunikacijske
vjestine i osobnost, te moguéi doprinos tvrtki. O¢ito je da se radi o obo-
stranom interesu, i poslodavca i posloprimca, jer obje strane prikupljaju $to
vise korisnih informacija o onoj drugoj.

Trajanje intervjua je varijabilno. Ovisi o sloZenosti radnih zadataka i o poziciji
za koju se natjecete. Intervju moze potrajati petnaestak minuta pa ¢ak i vise
od sat vremena.

Bez obzira na to koliko intervju traje, potrudite se da vi pricate barem
polovicu vremena intervjua! Pokazite svoju osobnost, istaknite svoja
dostignuéa i dokazite svoju motivaciju!

Zapamtite, sve je u vasim rukama i posao je moguce naci. Budite ustrajni
i vas ée se trud sigurno isplatiti.
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Najposjecenija web stranica za pronalazenje posla u Republici Hrvatskoj je:
WWW.Ioj-posao.net pa posjetite je!

Autor:
Mr. sc. Hrvoje Makvié
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MALI SALABAHTER
TRAZENJA POSLA

Razmislite Sto mozete i Zelite

Koja su vasa znanja i sposobnosti? U ¢emu uzivate? Kakav posao bi vam od-
govarao s obzirom na vase sposobnosti, Zelje i ambicije? Sto vam je bitno kod
posla kojeg obavljate - jeste li osoba kojoj je bitna plaéa ili vam je vaznije da
radite s ugodnim ljudima? Jeste li za neku tvrtku ¢uli da je dobra i pomislili
kako biste rado tamo radili? Radi li netko od vasih poznanika i prijatelja u
tvrtkama gdje biste se i sami Zeljeli zaposliti, a mogu vam pomoéi?

Kada imate ideju Sto hocete i smatrate se sposobnim za posao koji Zelite raditi,
sve je u vasim rukama...

Aktivno trazite posao

»Ja trazim posao” - to je misao koja vam ne bi trebala izlaziti iz glave!
Nemojte ¢ekati da posao dode k vama! Male su $anse da éete ¢ekanjem na
burzi rada dobiti posao iz snova. Budite proaktivni - sami se ponudite po-
tencijalnim poslodavcima. TraZenje posla je posao s punim radnim vremenom!

Budite spremni stalno uéiti i usavrsavati se

Ne mozete si dopustiti stajanje na mjestu! Pokusajte ulagati u sebe. Dodatna
edukacija i pracenje strucne literature razlikovat ¢e vas od ostalih kandidata
sliénih kvaliteta, a u nekim ée vas slucajevima uc€initi i boljim kandidatom
od osobe s viSe radnog iskustva, ali slabijom edukacijom.
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Naucite predstaviti sami sebe

Nitko vas neée hvaliti, ako to najprije ne uéinite sami. Ne mislimo ovdje
da se predstavljate u laznom svjetlu, ali svakako trebate dobro znati koje su
vase vrijednosti i kako cete ih predstaviti drugima. Za pocetak, imajte jasan,
uredan, tocan i aktualan zivotopis te se uvijek dobro pripremite za razgovor
s potencijalnim poslodavcima. O sebi razmisljajte u pozitivnim terminima!
Svatko od nas ima mnoge prednosti. Zasto ih ne biste istaknuli?

Budite prilagodljivi, inovativni i hrabri u nesigurnim situacijama
Ukoliko nesto zaista Zelite, to Cete i postiéi ali ne nuzno na naéin na koji
biste htjeli. Pokusajte nove pristupe. Uéinite ono $to vas plasi. Ne bojte se
riskirati i ne sramite se pokucati na bilo ¢ija vrata. Upamtite da je najveéi
rizik ne preuzimati rizik!

Krenite hrabro i organizirano

Treba znati Sto traZzite i gdje to pronaci. Danas je internet daleko bogatiji
oglasima nego novine. Specijalizirane internetske stranice za oglasavanje
kategoriziraju oglase po djelatnostima i tako vam olak$avaju potragu. Oglasi
na internetu Cesto su bogatiji sadrzajem i pruzaju vise informacija o tvrtki,
radnom mjestu i uvjetima. Uglavnom sadrZe i poveznicu (link) na stranicu
tvrtke na kojoj mozete odmah saznati §to tvrtka radi, kako je strukturirana
i §to nudi.
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KAKO SE PRIJAVITI ZA POSAQ?

Potraga za poslom pocinje od sastavljanja prijave na posao odnosno zZivotopisa
i molbe koji su vasa reklamna broSura i namjera im je da vas prezentiraju u
najboljem svijetlu te vam omoguée intervju s poslodavcem. Zivotopis i molba
nisu mjesta na kojem céete iskazati svoju kreativnost, smisao za humor i
posebnost. Osoba koja ¢ita vas zivotopis u njemu trazi jasno definiranu stvar:
odgovor na pitanje “Zadovoljava li ovaj kandidat uvjete natjecaja?”. Cijenit ¢e
ukoliko joj olaksate pronalazak relevantnih ¢injenica, umjesto da ih zakopate
medu Sarenilom boja i fontova, $alama, nepotrebnim osobnim detaljima i
sli¢no. Postoje prilicno stroga pravila kako pisati Zivotopis i molbu kako bi
oni izgledali profesionalno. O tome saznajte vi§e u nastavku.

KOJE PODATKE SADRZI KVALITETAN ZIVOTOPIS?

Osobni podaci

Obvezni osobni podaci su ime i prezime, adresa, broj telefona i e-mail adresa.
Mozete navesti i mjesto i datum rodenja, bracno stanje, posjedovanje vozacke
dozvole i reguliranu vojnu obvezu. Izostavljanje broja telefona ili e-mail adrese
bit ¢e shvaceno kao povrsnost.

Podaci o formalnoj edukaciji
Formalna edukacija se odnosi na zavrSenu srednju Skolu, fakultet i eventualni
poslijediplomski studij. Informacije navodite u obrnutom kronoloskom redu:
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tako je lakse obratiti pozornost na najvaznije podatke. Uvijek navedite tocna
razdoblja, toéan naziv institucije i usmjerenje.

Dodatna edukacija

Spomenite tecajeve koje ste pohadali, seminare i vazne radionice ili projekte
u kojima ste sudjelovali. Navedite njihov to¢an naziv, kratak sadrzaj (ukoliko
ga je tesko naslutiti iz samog naziva), razdoblje odrzavanja i naziv institucije.
I tecajevi ili seminari koji nemaju direktnu vezu s pozicijom za koju aplicirate
svjedocCe o $irini va$ih interesa.

Radno iskustvo

Ako nemate radno iskustvo navedite prakse, sezonske poslove, volon-
tiranja, instrukcije koje ste drzali, neke projekte tijekom skole ako ih
je bilo i sl. Radno iskustvo takoder navodite u obrnutom kronoloskom redu
(sadasnje zaposlenje navedite prvo). Navedite tofan naziv tvrtke, mjesto,
to¢no razdoblje u kojem ste radili (mjesec i godina), poziciju na kojoj ste radili
i kratak opis vasih zaduzenja. Opis radnog mjesta treba sadrzavati kratak i
jasan pregled zaduZzenja i odgovornosti.

Poznavanje stranih jezika i racunalnih aplikacija
Navedite strane jezike koje poznajete te stupanj poznavanja tih jezika (aktiv-
no, pasivno, kvalitetu govora i pisma) te ra¢unalne aplikacije koje poznajete
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i stupanj njihovog poznavanja. Budite iskreni jer postoji moguénost da ¢e se
va$e znanje testirati.

Aktivnosti, nagrade i priznanja

Clanstvo u drustvima, naéin provodenja slobodnog vremena i hobiji svjedoée
0 vama kao svestranoj osobi. Zbog sadrzaja posla ili sklonosti klijenata s
kojima cete trebati komunicirati, odredeni hobi moze predstavljati prednost.
Sportska aktivnost govori o vama kao aktivnoj osobi, timskom igraéu te o
va$oj disciplini. Nagrade i priznanja takoder je dobro navesti ¢ak i kada nisu
direktno vezane uz posao za koji se natjecete.

Moguéi izvori preporuka

“Preporuke dostupne na zahtjev” Cesta je formulacija kojom zavr$ava zivoto-
pis. Potencijalni poslodavac Zeli provesti $to detaljniju provjeru informacija
navedenih u vaSem Zivotopisu i provjera preporuka to omogucuje. U zivoto-
pisu mozete takoder spomenuti imena nekoliko osoba koji su vam spremne
dati preporuku (nekadasnji nadredeni, kolega, klijent, profesor...). Navedite
ime osobe, poziciju koju je imala u vrijeme dok ste suradivali i eventualno
novu poziciju na kojoj sada radi, te kontakt telefon i e-mail. Naravno, prije
davanja kontakata, provjeriti i trazite dopusStenje osoba da ih navedete kao
izvor preporuke, kako ne biste i sebe i te osobe doveli u neugodnu situaciju!
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KAKO 1ZGLEDA KVALITETAN ZIVOTOPIS?

Zivotopis mora biti uredno i pregledno napisan na ra¢unalu

Najbolje crnim slovima na bijelom papiru, uz upotrebu najvise dva fonta i
podebljavanjem najvaznijih stavki poput zvanja ili naziva pozicije. Mnostvo
boja i razli¢itih fontova, nepotrebno istaknuti i podcrtani detalji, kao i razna
“kreativna” zaglavlja nikoga neée impresionirati, ve¢ ¢e svjedoéiti o pomanjka-
nju profesionalnosti i nepoznavanju osnovnih pravila poslovne komunikacije.

Zivotopis ne smije biti predug

Ovisno o vasem iskustvu, zivotopis moze biti dugacak jednu, dvije ili vise
stranica. Za pocetak, kada nemate puno radnog iskustva, dovoljno je napisati
jednu stranicu. Budite svjesni ¢injenice da predug ili presiromasan zivotopis
svjedoCi o vama kao osobi losih komunikacijskih vjestina.

Zivotopis mora sadrzavati tabliéni prikaz informacija

Nekada su se zivotopisi pisali u obliku eseja, kao price o vama i vasem $kolo-
vanju i poslovnom putu. Tabliéni prikazi u kojima su informacije podijeljene u
jasno odijeljene cjeline (osobni podaci, podaci o Skolovanju i sl.) sada su bolje
prihvaceni zbog njihove jednostavnosti, preglednosti i vece jasnoce izlozenih
informacija. Potpune recenice u tabliénom Zivotopisu zamijenjene su kratkim

informacijama, natuknicama.
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U molbi se koriste potpune recenice i molba je mjesto gdje mozete neke
informacije iz Zivotopisa dodatno objasniti i opisati.

Informacije o edukaciji i radnom iskustvu navode se obrnutim krono-
loskim redom

Na taj nacin najprije su istaknute informacije o posljednjem zaposlenju i o
najvisem stupnju edukacije. Time osoba koja Cita zivotopis najlakse moze
vidjeti koji je vas najvisi stupanj edukacije i posljednje, vierojatno najodgo-
vornije radno mjesto.

Pazite na gramatiku i stil pisanja

Pazite da tekst bude gramaticki ispravan. Pogreske automatski privlace po-
zornost i bude sumnju da nisu slu¢ajne, nego znak nepoznavanja gramatike i
pravilnog izrazavanja. Ukljucite spelling checker ili dajte nekome da proéita vas
zivotopis prije nego $to ga posaljete poslodavcu. Nemojte koristiti kolokvijalne
izraze, ne pretjerujte sa struénim terminima i izbhjegavajte kratice.

Budite iskreni

Ne iznosite neistinite informacije. Nemojte pokusavati prikriti nepodobne
detalje koji su bitni za posao jer ¢e oni biti otkriveni ili na intervjuu ili u
provjeri preporuka. Ako postoji nesto o éemu vam je neugodno pricati, a
nije bitno za posao, nemojte to ni spominjati.
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Prilaganje fotografije

Fotografija moZe biti integrirana u Zivotopis na vrhu pocetne stranice, uz
osobne podatke. Pripazite da je slika koju prilazete profesionalna, poput one
za sluzbene dokumente, kao $to je putovnica. Nemojte nikako koristiti slike
koje su nastale u neformalnoj situaciji gdje niste profesionalno odjeveni.

Zivotopis nikada nije gotov

Zivotopis treba biti prilagoden konkretnom oglasu na koji se javljate. Nakon
Sto ste sastavili prvu verziju teksta, ponovno proucite tekst oglasa i provjerite
jeste li izostavili informaciju o nec¢emu $to je navedeno u uvjetima oglasa.

Zivotopis
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0SOBNI PODACI

Ime i prezime: Ivana Horvat

Datum i mjesto rodenja: 12. travnja 1990., Zagreb
Adresa: Ulica Lipa 177, Zagreb
Telefon: 091 111 1111

E-mail: ivana.horvat@net.hr
OBRAZOVANJE

2004. — 2008.

Srednja ekonomska $kola, Zagreb
Ekonomist

RADNO ISKUSTVO

2008. - danas,

davanje instrukcija za ucenike ekonomske skole iz predmeta
Knjigovodstvo s bilanciranjem i Statistika

6 — 9 mj., 2004. — 2008.
ljetna praksa tijekom srednje skole u tvrtci Omega, Zagreb
x prevodenje tekstova na njemacki jezik
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x odgovaranje na telefonske pozive
x arhiviranje dokumenata
x zaprimanje i razvrstavanje poste

Povremeno ¢uvanje djece tijekom srednje skole

POZNAVANJE STRANIH JEZIKA
x  Aktivno koristenje engleskog jezika u govoru i pismu
x Pasivna upotreba njemackog jezika

POZNAVANJE RADA NA RACUNALU
x  Aktivno koristenje MS Office programa Word i Excel te svakodnev-
no sluzenje internetom

DODATNE INFORMACIJE
x  Povremeni honorarni rad kao sudac na $ahovskim natjecanjima
x Interes za fotografiju i slikarstvo

PREPORUKE
x Dostupne na zahtjev
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KAKO IZGLEDA MOLBA ZA POSAQ?

Molba treba imati formu standardnog poslovnog pisma. Treba biti pisana
ciljano i ne ponavljati informacije prisutne u Zivotopisu.

U molba trebate jasno izraziti vaSe sposobnosti, kompetitivne prednosti i
potencijalan doprinos buduéoj tvrtki. Obavezno navedite radno mjesto za
koje aplicirate.

Struktura molbe:

IME POSLODAVCA (KONTAKT OSOBE) ILI FIRME

ADRESA

prvi dio

Navedite natjecaj iz kojeg ste saznali za radno mjesto, novinski list u kojem
ste ga procitali i datum, zasto se javljate, zaSto ba$ toj firmi

drugi dio

Navedite vasa iskustva, vjestine i znanja koja vas izdvajaju od drugih kandi-
data i koja ¢ée biti korisna za firmu

treéi dio

Nastojite se preporudéiti za razgovor s poslodavcem, izrazavate spremnost i
dobru volju za razgovor i rad u poduzeéu

S postovanjem,

Ime i prezime
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Primjer:

Ivana Horvat

Ulica 177, Zagreb
091/111 1111
ivana.horvat@net.hr

Zagreb, 30. rujna 2009.
Tvrtka d.o.o.

45, put 21
10000 Zagreb

MOLBA

Postovani,

javljam se na Va$ oglas za radno mjesto komercijalist objavljen na
portalu MojPosao 25. rujna 2008. godine.
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Komunikativna sam i fleksibilna osoba, volim raditi u timu, ali i sa-
mostalno izvrSavati dodijeljene zadatke. Spremna sam preuzeti ini-
cijativu u provodenju postavljenih zadataka. Takoder, teéno govorim
engleski jezik, a sluzim se i njemackim jezikom. Smatram da bih mogla
uspjesno i sa zadovoljstvom obavljati navedeni posao, maksimalno se
angazirajuéi na zadacima koje dozivljavam kao veliki izazov.

Detalje 0 mom radnom iskustvu i obrazovanju mozete pronaéi u pri-
lozenom zivotopisu. Za sva dodatna pitanja ili testiranja, stojim Vam
na raspolaganju.

Srdacan pozdrav
Ivana Horvat

(vise primjera mozZete naéi na portalu MojPosao (www.MojPosao.net)
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GDJE MOZETE NACI OGLASE/POSLOVE NA KOJE CETE POSLATI
ZIVOTOPIS I MOLBU

X

u dnevnim novinama (npr. Jutarnji i Vecernji list), i to najceSce subotom
u Jutarnjem listu ili srijedom u Vecernjem listu ili Plavom oglasniku

na internetu, odnosno, web stranicama specijaliziranim ba$ za zapo-
$ljavanje npr. MojPosao, (www.moj-posao.net) i MojPrviPosao (www.moj-
prviposao.net); www.posao.hr; www.bika.net; www.njuskalo.hr/posao;
www.zivotopis.hr/; www.oglasnik.hr/oglasi/posao/index.html; posao.
tportal.hr

na Hrvatskom Zavodu za zaposljavanje (www.hzz.hr)

na stranicama tvrtki koje vas zanimaju — mozete poslati otvorenu prijavu
iako mozda trenutno nemaju oglasena otvorena radna mjesta

mozete ostaviti svoj zivotopis i u bazama agencija za zaposljavanje;
ve(ina agencija ima svoju web stranicu

moZete se raspitati medu svima koje poznajete i susretnete, oni vam
mogu reci za oglase koje su sami vidjeli

Dan karijera i ostali sajmovi karijera — studentima i gradanima velika
su pomo¢ razni sajmovi putem kojih se izravno povezuju poslodavci i oni
koji traze posao.
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INTERVJU ZA POSAO

Jednom kada dodu na intervju, karakteristika koja razlikuje dobre od losih
kandidata za posao nije niti znanje, niti iskustvo rada u konkurenciji, niti
dobra veza, veé pripremljenost!

KAKO SE PRIPREMITI ZA INTERVJU?

Raspitajte se o tvrtki koja raspisuje natjecaj

Informacije moZete potraZite na internetu. MoZete se raspitati medu pozna-
nicima. Mozda poznajete nekoga tko radi u toj tvrtki.

Raspitajte se o konkretnom poslu koji se nudi

Razmislite §to bi jo$ Zeljeli znati o poslu. Osmislite konkretna pitanja koja
Cete postaviti tijekom intervjua. MoZete se raspitati medu poznanicima koji
rade slican/isti posao.

Proéitajte/"naucéite” svoj zZivotopis
Dobro prou¢iti §to ste napisali. Pokusajte predvidjeti $to bi vas mogli pitati.
Budite svjesni svih podataka koje ste naveli u zivotopisu

Pripremite kratku prezentaciju o sebi
Na intervjuu ée vas najvjerojatnije zamoliti da ukratko kazete nesto o sebi.
Ne biste trebali ponavljati zivotopis ve¢ navesti najzanimljivije informacije o
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sebi (u cca. 2 min). Prezentacijom postavljate dobru osnovu za daljnji tijek

intervjua.

Ponovite najcesca pitanja na intervjuima, kao i njihove odgovore

su sljedeca:

Predstavite se. Recite ukratko o sebi.
Sto znate o nama?

Zasto ste zainteresirani za ovaj posao?
Gdje se vidite u buducnosti?

Zasto bismo bas vas trebali odabrati?
Koje su vase prednosti?

Na cemu biste jos poradili kod sebe?
Koliku placu ocekujete?

Odjenite se primjereno

Intervju je formalna situacija i trebalo bi se za nju formalno odjenuti. Puno
je manja greska da se odjenete formalnije od uobicajenih pravila u toj tvrtki,
nego suprotno. Vasa odjeca i izgled, ako su profesionalni, pokazuju da postu-
jete poslodavca. Odaberite klasi¢éne krojeve i tamnije boje. Frizura vam treba
biti uredna, obuca cista! Nemojte pretjerivati s nakitom i Sminkom.
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Budite toéni

Kasnjenje daje negativnu poruku poslodavcu. S druge strane, nema potrebe
niti da previSe uranite. Ukoliko se dogode nepredvidene okolnosti uslijed kojih
kasnite, svakako obavijestite osobu s kojom je dogovoren intervju. Idealno je,
dakako, da do kasnjenja uopce ne dode.

KAKO SE PONASATI NA INTERVIUU?

Budite pozitivni i pokazite postovanje i interes.

Slusajte pitanja i odgovarajte na njih (ne jednom rijecju, ali ne i preopsirno).
Nemojte priati ono $to vas se ne pita, npr. neke osobne stvari, irelevantne
stavove i sl.

Pozitivno ¢ée djelovati ukoliko, dok govorite o sebi, dajete primjere za ono o
Cemu pricate.

Pokusajte kontrolirati tremu tako da se pripremite, sakrijete ruke ako vam
drhte i sl.

Pitajte pitanja ako ih budete imali... tako se pokazujete motiviranim.

NISTE SIGURNI DA STE NAPRAVILI SVE $STO STE MOGLI'?

Aktivno trazenje posla ne znaéi poslati prijavu na jedan natjecaj i ¢ekati;
posaljite vasu prijavu na Sto viSe oglasa, posaljite otvorene prijave, svugdje
nastojite vidjeti potencijalnu priliku da nadete posao.
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Prosirite glas da trazite posao, recite prijateljima, rodbini, uciteljima, susje-
dima da traZite posao...

Nemojte samo reéi da traZite posao, opiSite im i §to biste htjeli i mogli raditi...
Javljajte se na $to vise oglasa Ciji zahtjevi odgovaraju vasem znanju i radnom
iskustvu.

Mozda mozete volontirati ili raditi neki posao na odredeno vrijeme? To ¢e vam
biti vazno iskustvo, unaprijedit ¢e vas zivotopis, a tko zna koga mozete upo-
znati, mozda bas nekoga tko ¢e vidjeti vase potencijali i odluciti vas zaposliti.
Budite u kontaktu sa Hrvatskim zavodom za zapo$ljavanje (HZZ).

Ulazite u sebe i svoju edukaciju, svi mozemo raditi na unapredivanju znanja
stranih jezika i/ili informatike, moZda mozZete zavrsiti neki tecaj, mozete
Citati (struéne) knjige i ¢asopise — nisu samo skupe i dugotrajne edukacije
izvor znanja!

Mozete biti aktivni u nekoj udruzi koja se zalaze za vrijednosti u koje osobno
vjerujete, tamo vam se mogu otvoriti vrata prema poslu u kojem biste uzivali.

I NA KRAJU, ZAPAMTITE: STO JE ZAPRAVO SELEKCIJA?
Selekcijski proces je dvosmjeran proces. Budite partner poslodavcu u procesu
odabira, ne suprotstavljena, podredena ili nadredena strana!

Nema pravila koliko selekcijski postupak traje, ali esto od trenutka objave
oglasa do prvog radnog dana novog zaposlenika prode dva mjeseca, pa i
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viSe. Uzmite to u obzir prilikom planiranja “stupanja na trziste rada”. Nemojte
ocekivati da ¢ée se stvari brzo dogadati ili, jo§ gore, nastojite izbjeéi situaciju
u kojoj vam je “svega dosta”.

Rokovi se odnose i na vas. Tijekom cijelog trajanja selekcijskog procesa, dokazite
svoju profesionalnost. Pridrzavajte se roka dostave prijave za posao. Redovito
provjeravajte e-mail! Budite dostupni na telefon! Ne odgadajte intervju u ne-
dogled. Postujte dogovore oko termina intervjua. Ako ne mozete razgovarati
u trenutku kada vas je poslodavac nazvao, recite kada ¢ete uzvratiti poziv, i
ucinite to u dogovoreno vrijeme.

Provedene ankete medu poslodavcima pokazuju da se najviSe cijeni pozitivan
stav prema radu. Dakle, ako nemate neka znanja, naucit ¢ete! Ako nemate
iskustva u nekom podrucju, steéi éete ga! Ako Zelite raditi, mnogi poslodavci
¢ekaju bas vas! Sretno!

Vise informacija moZete pronaci na portalu MojPosao.net te u knjizi Karijere
2009, (koja se u prosirenom izdanju izdaje svake godine).

Autor:
SELECTIO d.o.o. za upravljanje judskim potencijalima

P.S. Zahvaljujuéi donaciji poduzeca Tau on line d.o.o. odnosno njihovog portala MojPosao mozemo vam
pokloniti knjigu ,Karijere 2009” te nas slobodno nazovite na 095 522 3330. Bez obzira $to viSe nije
2009. godina knjiga ima mnostvo opcih podataka koje ¢e Vam biti korisne.



KAKO KORISTITI PORTALE o
ZA PRONALAZAK POSLA?

Ponekad nam se ¢ini, da kad bismo u traZenje posla ulozili onoliko vremena
koliko npr. surfamo Internetom u ovoj danasnjoj nestasici posla, sigurno
bismo ga veé i nasli! Sre¢om, u danasnjem svijetu komunikacijskih veza i
Lsurfanjem” mozes do posla, a internetski sadrzaji ve¢ se kreiraju tako da
poslodavac zapravo moze potraziti tebe! Portali za posao, drustvene mreze
i virtualni sajmovi kljucne su adrese na kojima porucujes , Trazim posao!”.
Sacuvaj svoj drustveni Zivot u stvarnosti i pokazi svoje najbolje lice poslo-
davcima u virtualnom svijetu!

Nekad se posao trazio kucanjem od vrata do vrata, danas su prvi ,na tapeti”
portali za trazenje posla. Jednostavno kliknes na razlicite oglase i posaljes
molbu sa Zivotopisom. Nakon $to priredis prezentaciju sebe samoga u Wordu,
odnosno napise§ kvalitetan CV, ¢eka te zabavan posao javljanja na oglase.
Proaktivno ‘napadni’ one oglase za posao koji ti se najvise svidaju.

POTRAGA ZA POSLOM NA PORTALIMA

Nekoliko spretno slozenih recenica u molbi usmjerenih upravo na ‘taj posao’
isvjez i pregledan CV drasti¢no povecava Sanse da te pozovu na razgovor. Do
ciljanih oglasa dolazi$ nakon razgledavanja ponude: u nizu kategorija odabere$
svoje podrucje struke (ili ukuca$ ‘Ostalo’) i spremi§ zanimljive oglase na koje
se javljas sa pripremljenom molbom, Zivotopisom i osobnim podacima.
Dobro je ostaviti broj mobitela i mail adresu - nikad ne zna$ $to je poslodavcu
draZe. A prijavu radije posalji ranije negoli u posljednjem trenutku kad postoje
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$anse da zbog malo vremena npr. mail naslovi$ na krivu tvrtku pa sav taj trud
ne vrijedi za ekonomske tehnicare bez vozacke dozvole C kategorije koji se
jave na oglas za vozaca kamiona gdje bi ti mogla zavrsiti molba J Dobro je
bar malo odgovarati opisu u oglasu.

MojProfil - ONLINE ZIVOTOPIS
Potraga za poslom moze biti laksa, posebice kad zakljuéis ,To traje sto godina,

14

a na kraju nis od toga!”. Prije prvog razgovora za posao ¢esto moramo poslati
brojne zamolbe. Na stranici ,MojPosao” (www.mojposao.net), vodeéem portalu
za trazenje posla, moze§ kreirati MojProfil. To je tvoj zZivotopis u online
obliku koji jednostavno ,Sibnes” poslodavcu, a sa strane cuvas oglase na
koje si ve¢ prijavljen. Pozeljno je izbjeéi situacije kad te poslodavac nazove jer
mu je tvoja prijava zanimljiva, a ti nema$ pojma o kojem se poslu radi. Stoga
proc€itaj njihove profile i probaj zapamtiti pokoju informaciju o poslodavcu
kojem si poslao/la molbu.

Ne samo da ée ti uz MojProfil za slanje CV-a trebati doslovno sekunda,
nego ¢es$ olaksati svim onim poslodavcima koji nisu objavili oglas, a
Zele nekoga zaposliti. Primjerice, kad tvoj MojProfil nosi naslov , Ekonomski
tehnicar sa znanjem njemackog jezika” ili ,Medicinska sestra s iskustvom u
stomatologiji”, poslodavac koji trazi nekoga za rad s austrijskim klijentima ili
pomo¢ u zubnom laboratoriju, do¢i ¢e ravno do tebe i mozda ponuditi posao.
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Trazilica Profila za poslodavce funkcionira kao ,,Google”: s vise sadrzaja na
svom profilu (radno iskustvo, vjestine, posebna znanja, ambicije...) ima$ bolju
poziciju u pretragama, a naslov tvog profila diktira u kojim ¢e$ podruéjima
‘isko¢iti’ iz baze. Preporucdljivo je oduprijeti se iskuSenju stavljanja lude foto-
grafije iz noénog provoda kao glavne fotografije i odabrati neku ‘pristojniju’. A
svaki put kad stekne$ novo iskustvo, ponosno nadopuni tvoj MojProfil ili ¢ak
promijeni glavni naslov. Ukoliko trebas izmjenu online Zivotopisa, mozes ga
privremeno sakriti od poslodavaca, no onda se neées pojavljivati u trazilicama.
Sumirajmo: pokazi se poslodavcima kako bi i oni poceli traziti tebe!
Osim pregledavanja portala za trazenje posla tjedno, postoje jos dva nacina
potrage za poslom na internetu. Prvo su virtualni sajmovi za zaposljavanje,
a drugo drus$tvene mreze.

Jedini virtualni sajam karijera i znanja u Hrvatskoj organiziraju tri
vodeca portala iz regije (,MojPosao”, , Infostud” i , Posao.ba”), a protekli
je posjetilo viSe od 100 tisuca posjetitelja. Praksa s oglasima ista je kao i na
obi¢nom portalu, samo §to ovdje moze$ chatati s poslodavcima, obiéi njihove
virtualne §tandove i javiti se na vise natjecaja istovremeno. Dok ¢ekamo iduéi,
sajmove organiziraju i neke studentske udruge (,Kset”, , Aiesec”) stoga budi
u toku.

Status ,Trazim posao preko vikenda jer mi treba 500 kuna” drugi je
primjer proaktivnog samozaposljavanja iz stvarnog zivota. Iako je rije¢ o
polusaljivom upitu, na drustvenim mrezama doista moze$ objaviti sve §to ti
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padne napamet: traziti posao, odaslati poruku o svojim ludostima ili bezbrizno
osnovati grupu ‘Radije bi triput dnevno povracali od alkohola nego radili svaki
dan od 7 do 3, no sjeti se da je svaki Facebook profil tvoj osobni marketing.
Netom diplomirani mladi ljudi koji traZe ozbiljan posao ¢esto obrisu svoje
profile, a poslodavci u novije vrijeme rijetko zaposljavaju bez da ime kandi-
data upiSu u Google. Mnogi poslodavci probat ¢e te potraziti i na drustvenim
mrezama kroz tvoj krug ljudi. Ukoliko trazi§ posao, imaj to na umu.

Na svom vlastitom poslovnom putu Cesto ée$§ posumnjati u postojanje ‘veze’
ili stradnu trzisnu konkurenciju. Presudit ée tvoja kvaliteta i upornost. I
nije bitan broj poslanih zamolbi koliko trud uloZen u svaku.

Autori:
Tim MojPosao



ZASNIVANJE RADNOG Y
ODNOSA

Zavrsili ste Skolu, fakultet? Trazite posao? Osjecate se izgubljeno, izbezumljeno,
ne znate u kojem smjeru krenuti, Sto sve obaviti, gdje izvaditi radnu knjiZicu,
kamo krenuti traZiti posao...??? Prilicno teska situacija. Odvojite par minuta i
»bacite oko” na tekst koji slijedi, jer mozda vam pomogne.

Kao gradanin Republike Hrvatske, prema Ustavu te iste Republike, ostvarujete
odredena prava. Medu ostalim, RH jam¢i vam pravo na rad. No, nazalost, to
ne znaci i da ¢e vam pronaci posao. Za to ¢ete se morati pobrinuti sami i to
tako da se aktivno ukljuéite u traZenje posla, dodatno skolujete i educirate i
na taj nacin pokusate biti sto konkurentniji na trzistu rada.

Zamislimo da ste zavr$ili $kolu i ne namjeravate se upisati na fakultet. Ro-
diteljima ste ve¢ dovoljno bili na grbaéi i odluili ste se zaposliti. Sto prvo?

Neophodno je da prvo nabavite radnu knjizicu koju kupite u knjizarama
Narodnih novina. Nakon toga uputite se u Zupanijski ured u vaSem mjestu
nadlezan za poslove rada gdje ¢e vam upisati podatke i ovjeriti knjizicu. Nakon
toga s radnom knjizicom odlazite prijaviti se na zdravstveno osiguranje. Dobro
pazite, jer vam ono ISTJECE U ROKU 90 DANA nakon zavréetka skolovanja.
Ako se u meduvremenu zaposlite, na zdravstveno osiguranje prijavit ée vas
vas poslodavac, a to je duzan napraviti u roku od 2 tjedna nakon pocetka
rada. MoZete se prijaviti i na Hrvatski zavod za zapoSljavanje ili popularnije
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zvanu burzu rada. Prijavom Cete ostvarivati neka dodatna prava. Razmislite
o0 tome iako prijava na burzu nije obavezna.

Pretpostavimo da ste uspje$no i legalno dosli do svog prvog zaposlenja i
trebate potpisati Ugovor o radu. Ugovor o radu potpisuje se na odredeno
ili neodredeno vrijeme. U ¢emu je razlika? Sam naziv vam o tome govori. Za
prvi posao najcesce se potpisuje ugovor na odredeno vrijeme, npr. na Sest
mjeseci ili godinu dana. Nakon isteka tog perioda poslodavac vam moze ili ne
mora produljiti ugovor. Ako vam produlji, onda je bitno znati da na ugovor
na odredeno vrijeme mozete raditi najdulje 3 godine i tada vas je poslodavac
duzan prijaviti na neodredeno. Ako vam ne produlji ugovor, ostajete bez
posla, ali na to radno mjesto poslodavac ne smije zaposliti niti jednu drugu
osobu na duzi vremenski period koji je requliran u Zakonu o radu. Za vas kao
radnika, povoljniji je ugovor na neodredeno vrijeme. Njime ste zasticeniji
iimate veca prava. I ono §to vam je ili e vam uskoro postati vrlo vazno jest
to da tada imate veée Sanse za bankovni kredit $to nije sluéaj i za ugovor
na odredeno. No, nemojte brinuti ako na samom poéetku radite na odredeno
vrijeme. U RH veéina mladih radi bas na taj ugovor. Ako ste dobar, vrijedan i
odgovoran radnik i poslodavac ¢e od vas ima koristi, tada ¢e vam najvjerojat-
nije s viemenom ponuditi i ugovor na neodredeno vrijeme.
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Osim ugovora o radu mozete raditi i na ugovor o djelu. Takav ugovor potpi-
sujete za specificne, najéesée honorarne poslove. Npr. prijevod knjige, izrada
ili popravak nekih stvari ili izvr$enje nekog fizickog ili intelektualnog rada.
Ugovor prestaje po zavrSetku posla i isteku vremena koji je dogovoren, a
narucilac vam za obavljeni rad plaéa naknadu odnosno honorar.

Ugovor o radu mora biti pismenog oblika, mora sadrzavati vase podatke i po-
datke poslodavca, mjesto rad, opis radnog mjesta i $to ono sve podrazumijeva,
dan pocetka rada, ofekivano trajanje ugovora, trajanje plaéenog godisnjeg
odmora, otkazni rok, visinu place, trajanje redovitog radnog dana ili tjedna.
Ukoliko nema definirano nesto od navedenog, ugovor se na sudu smatra
nevaze¢im. Tri puta procitajte ono Sto potpisujete. Vas potpis znaci pri-
stanak na uvjete rada koje vam poslodavac nudi! Prazan obrazac ugovora
o radu mozete kupiti u Narodnim novina.

Na vas kao radnika primjenjuje se najpovoljnije pravo. Sto to zna¢i? Po Zakonu
o0 radu svaki radnik u RH ima pravo na najmanje 18 radnih dana godiSnjeg
odmora. Ako tvrtka u kojoj radite ima Pravilnik o radu ili Kolektivni ugovor
koji je isposlovao sindikat s poslodavcem i u njemu piSe da imate 22 dana
godidnjeg odmora tada se na vas primjenjuje povoljnije pravo odnosno tih
22 dana godisnjeg. Zato preporucéamo da proéitate svoj Pravilnik o radu i
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Kolektivni ugovor kada se zaposlite (ukoliko ga vasa tvrtka ima)! Ukoliko
ih nema tada se na vas primjenjuju odredbe iz Zakona o radu.

Potpisivanjem ugovora na vas se poéinju primjenjivati prava iz Zakona o radu.
To su pravo na mirovinsko i zdravstveno osiguranje, pravo na osmosatno radno
vrijeme, dnevnu stanku, godisnji odmor, tjedni odmor itd. Na web stranici
Narodnih novina mozete ga detaljnije prozvakati (NN br. 38/95, 54/95, 65/59,
17/01, 82/01, 114/03, 142/03).

Ukoliko nemate Ugovor o radu, a radite, tada se to naziva ,,rad na crno”. Tim
oblikom rada ne ostvarujete nikakva prava, nemate zdravstveno i mirovinsko
osiguranje, pravo odstete od ozljeda na radnom mjestu, a i nikakvom prav-
nom metodom ne mozete natjerati poslodavca da vam isplati zaradenu placu.
Ukoliko vas inspekcija rada zatekne neprijavljenog na radnom mjestu placate
kaznu i vi i poslodavac! Razmislite isplati li vam se to! Radom na crno ne
ostvarujete niti jedno pravo iz Zakona o radu!!!

Pri trazenju posla znajte da vas zakon o radu §titi, zabranjuje bilo kakav oblik
diskriminacije po spolu, vjeri, rasii sl. A upravo najcesce pitanje na razgovoru
za posao za muskarce je jesu li odsluzili vojni rok, a Zenama planiraju li uskoro
trudnoéu!? Takva pitanja, naravno, diskriminirajuéa su i poslodavac vam ih
po Zakonu o radu ne bi smio postavljati.
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Budite uporni, informirajte se, zauzimajte se za svoja prava, prijavljujte
nepravilnosti, postujte zakone i propisane rokove i budite odgovorna
odrasla osoba!

Autorica:
Tamara Bobi¢, prof. rehabilitator



PRAVA NA RADNOM
MIESTU I KAKO IH
ZASTITI

Kada se uz pomo¢ svojih znanja, vjestina i kvaliteta zaposlite, budite ponosni/
ne sebe i sretni/ne! To je jedan od najvaznijih koraka u samostalnost i odraslo
doba. A tamo te ¢ekaju novi izazovi i vazne zadace.

Jedna od njih je da se kontinuirano usavr$avas u svome poslu te usvajas
nova znanja i vjestine. S jedne strane, to je vazno radi tvog osobnog razvoja
koji podrazumijeva i razvoj tvoje karijere, a s druge strane to je vazno radi
odrzanja zaposlenja i napredovanja na poslu. Ljudi se viSe ne zaposljavaju
jednom za cijeli Zivot; tehnologija poslovanja i trziste rada danas su mnogo
dinamicniji nego ranije i svatko tko Zeli imati dobre poslovne $anse i obavljati
kvalitetne poslove, mora usavr$avati svoja znanja i vjestine te se prilagodavati

promjenama u svome poslu kao i struci.

Druga zadaca zaposlene osobe je informiranje se o svojim pravima, ali i obve-
zama kao zaposlenika §to podrazumijeva i aktivno zalaganje za njih. Nije ba$
za ocekivati pozitivne ishode ukoliko se pasivno nadamo da ¢e nam prava na
poslu biti zastiéena sama od sebe.

Odnos tebe kao zaposlenika/ce i poslodavca regulira se ugovorom o radu na
odredeno ili na neodredeno vrijeme. Poslodavci Cesto umjesto ugovora o
radu nude ugovore o djelu jer je njih jednostavnije raskinuti, ali ako se tvoj
rad sastoji u obavljanju nekog posla u prostorijama poslodavca, po njegovim



uputama i nalozima, na njegovim sredstvima rada i svaki dan, tada imas
pravo traziti, pa i preko suda, da te primi u radni odnos. Ugovorom o
djelu ugovaraju se jednokratni poslovi za koje ¢e$§ honorar dobiti po zavrSetku
ugovorenog posla.

OBVEZE POSLODAVACA

Poslodavac je duzan s tobom sklopiti ugovor o radu u pisanom obliku ili
ti, prije pocetka rada, dati pisanu potvrdu o tome da je s tobom sklopio
ugovor o radu.

Poslodavac ima obvezu omoguéiti ti da se, prije pocetka rada, upoznas s pro-
pisima o radnim odnosima i s organizacijom rada. Ako on to ne u¢ini, dobro
bi bilo da se s opéim propisima i sam/a upoznas, a da od poslodavca trazi§
propise koji se odnose na konkretno poduzece, ukoliko takvi postoje (npr.
Pravilnik o radu, Kolektivni ugovor i dr.).

Poslodavac je duzan prijaviti te na obvezno mirovinsko i zdravstveno
osiguranje i dostaviti ti kopiju prijave. To znaci da se dio tvoje bruto place
uplacuje u fond zdravstvenog i mirovinskog osiguranja, a onaj dio koji dobijes
na racun je tvoja neto plaéa. Mozda ti to nece znaditi puno i vise bi volio/
la dobivati bruto placu, ali to ée ti omogudéiti lije¢nicke preglede i lijeenje
kada ti to bude potrebno kao i, jednog dana, primanje mirovine. Ako Zelis
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provijeriti uplaéuje li poslodavac redovno doprinose, moze$ to uéiniti u Zavodu za
zdravstveno osiguranje, Zavodu za mirovinsko osiguranje ili u Poreznoj upravi.

Upozorenje: Dogada se da poslodavci zaposlenicima ponude nesto veéu placu
»na ruke”, pod uvjetom da se ne sklopi ugovor o radu i da ne uplacuje obvezne
doprinose i poreze. Ovakav ,dogovor” nije u tvojem najboljem interesu!
Takoder, nije u tvom najboljem interesu da radi$ ,na crno” kod poslodavca, a
da si istovremeno prijavljen/na na burzu, preko koje imas zdravstveno osigu-
ranje. Ovakav rad ti se ne ra¢una u radni, odnosno mirovinski staz; ukoliko
dozivi$ ozljedu na radu ili profesionalno oboljenje imat ¢es velikih problema u
ostvarivanju prava na naknadu Stete.

Poslodavac je duzan zaposleniku s kojim je sklopio ugovor o radu omoguéiti
posao i za obavljeni posao isplatiti plac¢u. Visina osnovne place, dodataka
na placu (ako postoje) i vrijeme kada se isplacuje placa obvezni su dio
ugovora o radu koji sklapas s poslodavcem. Placu je poslodavac obvezan po
Zakonu o radu isplaéivati najkasnije do petnaestog u mjesecu za prethodni
mjesec. Petnaest dana od dana isplate plaée poslodavac je duzan dostaviti
ti obrac¢un place - to je dokument na kome je prikazano kako je tvoja placa
obrac¢unata i koji iznosi su oduzeti za zdravstveno i mirovinsko osiguranje i za
poreze. Obrac¢un place poslodavac je duzan dostaviti ti i u sluéaju kada ti ne
isplati placu u zakonom predvidenom roku. Dobro bi bilo da ove obraé¢une
cuvas. Oni su dokaz o onome Sto ti poslodavac duguje u slucaju spora.
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Poslodavac je duzan osigurati uvjete rada (pribaviti i odrzavati postrojenja,
uredaje, alate, opremu, mjesto rada) i organizirati rad tako da budu zasti¢eni
zivot i zdravlje zaposlenika. To znaci i da te mora upoznati s opasnostima
posla koji obavljas, ako takve opasnosti postoje. Ako je tvoj posao takav da
podrazumijeva rizik od ugrozavanja zivota ili zdravlja, poslodavac je duzan
osigurati ti zaStitnu opremu, odjeéu i obuéu.

TVOJA PRAVA KAO RADNIKA

Imas$ pravo na primjerenu placu za obavljeni posao. Pod primjerenom plac¢om
misli se na plaéu koja se uobicajeno (kod drugih poslodavaca) isplaéuje za isti
rad. Ukoliko poslodavca kod kojeg si se zaposlio/la obvezuje Kolektivni ugo-
vor, tvoja plaéa ne smije biti manja od one odredene kolektivnim ugovorom.
Imas$ pravo na stanku tijekom rada, dnevni i tjedni odmor.

Uobicajeno puno radno vrijeme je osam sati dnevno, odnosno éetrdeset
sati tjedno. Radno vrijeme mozZe biti kraée od ovoga i tada je to nepuno radno
vrijeme. Poslodavac ima pravo od tebe traziti da radi§ duze od punog radnog
vremena u slucajevima vise sile, izvanrednog poveéanja opsega poslova i u
drugim sliénim slu¢ajevima prijeke potrebe. Ovo medutim ne smije trajati duze
nego $to je zakonom predvideno i to je tada prekovremeni rad.
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Ako radis najmanje Sest sati dnevno imas pravo na stanku od najmanje tride-
set minuta i ova stanka se ubraja u radno vrijeme - to znaci da ti poslodavac
ne moze produziti radno vrijeme jer si koristio/la stanku.

Imas$ pravo na dnevni odmor od najmanje dvanaest sati neprekidno u raz-
doblju od dvadeset Cetiri sata, odnosno izmedu zavrSetka posla i iduéeg
radnog dana.

Imas$ pravo na tjedni odmor od najmanje dvadeset cetiri sata, koji se najcesée
koristi subotom i nedjeljom, ali se moze koristiti i nedjeljom i ponedjeljkom
ako je subotom neophodno raditi zbog prirode posla.

Za neke poslove za koje postoji potreba posebne organizacije rada predvidene
su iznimke od uobicajenog rasporeda radnog vremena, rad u smjenama, nocu,
te vikendima i blagdanima (npr. hitne sluzbe, zdravstvene ustanove, proizvod-
ne linije gdje je proces proizvodnje neprekidan, komunalne usluge). Za ove
slucajeve predlazemo ti da procita$ dijelove Zakona o radu koji se odnose na
radno vrijeme i odmore i dopuste. Vazno je znati da za otezane uvjete rada,
prekovremeni i noéni rad te za rad nedjeljom i blagdanom, po zakonu imas
pravo na poveéanu placu.

Za svaku kalendarsku godinu ima$ pravo na najmanje Cetiri tjedna plaéenog
godisnjeg odmora. To znaci da ako radis pet dana u tjednu (npr. od pone-
djeljka do petka) ima$ pravo na 20 radnih dana godi$njeg odmora, a ako radis
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Sest dana u tjednu ima$ pravo na 24 radna dana. Blagdani i neradni dani ne
racunaju se u trajanje godisnjeg odmora. Pravo na Cetiri tjedna godi$njeg od-
mora ostvarujes nakon $to si Sest mjeseci neprekidno radio/la kod poslodavca.
GodiSnji odmor ima$ pravo koristiti u dva dijela, a moZzes se s poslodavcem i
drugacije dogovoriti.

Tijekom kalendarske godine ima$§ pravo na ukupno sedam radnih dana
placenog dopusta, za vazne osobne potrebe: sklapanje braka, rodenje djeteta,
za slucaj teze bolesti ili smrti ¢lana uze obitelji.

Ako obolis ili se ozlijedis ima$ pravo oti¢i na bolovanje. Za vrijeme trajanja bo-
lovanja ima$ pravo na naknadu place, koja je u pravilu niza od redovite place
ali ne smije biti niza od 70% prosjecne place koju si primao/la u prethodnih
Sest mjeseci. Kad ode$ na bolovanje duzan/na si poslodavca §to je moguée prije
(najbolje istog dana) obavijestiti o tome da si privremeno sprije¢en/na za rad,
a u roku od tri dana obavezan/na si dostaviti potvrdu lije¢nika ili to moze
neko obaviti za tebe. Za svaki mjesec bolovanja duzan/na si poslodavcu dosta-
viti doznaku za bolovanje koja mu je bitna radi obrac¢una place. Kada lijeénik
ustanovi da si zdrav/a i da se moze$ vratiti na posao, zakljucuje ti bolovanje.

Ako smatra$ da je poslodavac povrijedio neko tvoje pravo iz radnog odnosa,
npr. uskratio ti pravo na dnevni, tjedni ili godi$nji odmor, smanjio ti plaéu
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jer si bio/bila na bolovanju, potrebno je da pisanim putem obrati$ poslodavcu
1 trazi§ ostvarenje tog prava. Ovo je potrebno napraviti u roku od petnaest
dana od kako si saznao/la za uskracivanje prava. Ako poslodavac u roku od
petnaest dana ne udovolji tvom zahtjevu, moze$ ga tuziti nadleznom sudu,
opet u roku od petnaest dana. Prije nego se u sve ovo upustis, dobro bi bilo
da se konzultiras s nekim u koga imas povjerenja i tko poznaje radno
pravo. Vrlo je vazno da se drzis rokova jer ako ih propustis gubis pravo
na sudsku zastitu.

Poslodavci cesto, a narocito kada Zele otkazati ugovor o radu, traze od tebe da
potpises neki ugovor. Otkaz ugovora o radu moze se temeljiti na sporazumu,
poslovno uvjetovanom otkazu ili otkazu uvjetovanom skrivljenim ponasanjem
radnika. Imaj na umu da ako potpiSe$ ugovor o sporazumnom prestanku
ugovora o radu ili otkazu uvjetovanom skrivljenim ponasanjem radnika ti vise
nemas$ nikakvih prava u odnosu na poslodavca a onda ni pravo na naknadu
za vrijeme nezaposlenosti. Stoga budi vrlo oprezan/a i bez konzultacije s
nekim pravnikom nemoj potpisivati nista.

Ugrozavanje prava iz radnog odnosa moze$ prijaviti i Drzavnom inspektoratu -
inspektorima rada. Adrese i telefone podruénih jedinica i ispostava Drzavnog
inspektorata moze$ naéi na internetskoj stranici http://www.inspektorat.hr/.
Medutim, vodi racuna o tome da je obraé¢anje Inspekciji rada krajnja mjera
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koju je uputno primijeniti tek kada se odnosi izmedu tebe i poslodavca bitno
1 trajno poremete. Stoga uvijek prvo potrazi savjet.

Za besplatni pravni savjet moze$ se obratiti Hrvatskoj odvjetnickoj komori u
Zagrebu koja ¢e odrediti odvjetnika koji ti je duzan dati savjet.

KOJE SU TVOJE OBVEZE KAO ZAPOSLENIKA?
Imas obvezu obavljati posao na svom radnom mjestu savjesno i odgovorno.

Obavezan/na si dolaziti na posao na vrijeme i pridrzavati se radnog vre-
mena i drugih pravila i propisa o radu koja su u skladu sa zakonom. Ako
moras$ izostati s posla iz opravdanih razloga, duzan/na si o tome prethodno
obavijestiti poslodavca i donijeti neki dokaz o opravdanosti nedolaska.

Imas obvezu voditi raéuna o alatima, uredajima i drugim sredstvima s
kojima radis i ne napraviti namjernu stetu ili Stetu koja je posljedica krajnje
nepaznje. Ako se utvrdi da je Steta nastala krajnjom nepaznjom ili namjerno,
duzan/na si Stetu naknaditi poslodavcu.

Duzan/na si usavrSavati se i osposobljavati, te dodatno Skolovati ako je
to potreba posla koji obavljas. Poslodavac ti treba omoguéiti obrazovanje,
osposobljavanje i usavr$avanje ako je potrebno za obavljanje posla. Poslodavci
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koji omogucéuju i financiraju svojim zaposlenima dodatno obrazovanje najcesce
se zastite od prijevremenog odlaska (davanja otkaza) tih zaposlenih tako $to
ih ugovorom obvezu da novac koji je ulozen u njihovo obrazovanje i usavrsa-
vanje vrate u slucaju davanja otkaza u nekom vremenskom razdoblju, npr. u
roku od pet godina. Zato, ako dodes u priliku da ti poslodavac financira neku
obuku, pazljivo procitaj ugovor o financiranju obrazovanja ili propise koji se
na to odnose, kako bi izbjegao/la neugodna iznenadenja.

Poslodavac moze propisati i druge obveze pravilnicima koji se odnose na
poduzece, ustanovu ili organizaciju, a ti pravilnici moraju biti u skladu s
vazeéim zakonima. Pozeljno je da ih procitas ¢im pocnes raditi. Ako sumnjas
da je nesto Sto poslodavac od tebe kao zaposlenog trazi u skladu sa
zakonom, najbolje je da potrazis savjet.

PRAVA POSLODAVACA

Poslodavac ima pravo rasporediti te na drugo radno mjesto zbog potreba
posla, ako to radno mjesto odgovara tvojim kvalifikacijama - stupnju i vrsti
obrazovanja. Medutim, trajan raspored na drugo radno mjesto moze se napra-
viti samo tako da ti ponudi novi ugovor o radu.

Poslodavac ti moze dati otkaz ako je prestala potreba za poslom koji ti obavljas
zbog gospodarskih, tehnickih ili organizacijskih razloga. To se zove poslovno
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uvjetovani otkaz. Otkazni rok koji je poslodavac duzan omoguéiti ti ne moze
biti manji od dva tjedna. Ako si kod poslodavca neprekidno radio/la najmanje
dvije godine prije otkaza ima$ pravo na otpremninu.

Poslodavac ima pravo dati otkaz zaposlenom ako krsi obveze iz radnog od-
nosa i to je otkaz uvjetovan skrivljenim ponasanjem radnika. Prije nego
sto mu da otkaz, poslodavac je duzan radnika pisano upozoriti koju obvezu
ne ispunjava te da moze dobiti otkaz ako s tim nastavi. Takoder, mora mu
omoguditi i da iznese svoju obranu. Zaposlenik koji smatra da je nepravedno
dobio otkaz zbog krSenja radnih obveza, moZze poslodavca tuziti nadleznom
sudu u rokovima koji su gore ve¢ navedeni. Koji je sud nadlezan za odlucivanje
u sporu zaposlenog i poslodavca pise, izmedu ostalog i u ugovoru o radu koji
si sklopio/la s poslodavcem.

Poslodavac ne smije:

x Dati ti otkaz zato $to si na bolovanju

x Traziti podatke koje nemaju veze s radnim odnosom prilikom razgovora
za posao i sklapanja ugovora o radu. Ne smije te pitati o bra¢nom stanju,
djeci, obiteljskim prilikama, nacionalnosti, vjeroispovijesti, seksualnoj
orijentaciji, politickim uvjerenjima itd. Na ova i sli¢na nedopustena pitanja
ne mora$ odgovoriti i moze§ obrazloziti da je to tvoje pravo po Zakonu
o radu.
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x  0dbiti te zaposliti ili ti dati otkaz zato §to si trudna, niti smije traziti bilo
kakve podatke o trudnoéi.

x  Vrsiti diskriminaciju na temelju spola, nacionalnosti, vjeroispovijesti,
seksualne orijentacije i sl.

x  Primjenjivati ili dopustati drugim zaposlenima primjenu postupaka koji
su zakonom zabranjeni i kaznjivi (fizicko ili psihicko nasilje, poniZavanje,
vrijedanje, seksualno uznemiravanje i drugi oblici povrede dostojanstva
zaposlenog).

KRSENJE RADNIH PRAVA

Sto ako te poslodavac ili netko drugi na radnom mjestu maltretira, poni-
Zava, vrijeda ili na drugi naéin ugrozava? Najprije, nije dobro Sutjeti o tome
1 trpjeti. Razgovaraj o tome $to ti se dogada s nekim u koga imas$ povjerenja,
na poslu ili izvan njega. Ako te ugrozava kolegica/kolega ili nadredeni, po-
zeljno je da se pozali§ poslodavcu, najbolje pisanim putem. Ako poslodavac
ima viSe od 20 zaposlenih, onda je duzan imenovati osobu koja prima i rjeSava
prituzbe za povredu dostojanstva zaposlenih. Ako nemas povjerenja u tu osobu
niti u poslodavca, obrati se nekom izvan posla za savjet. Jedno od mjesta na
kojem moze$ traziti savjet i zastitu je neka od udruga koje se bave zastitom
ljudskih prava, ravnopravnosti spolova i sl. Udruga ,Mobbing” - udruga za
zastitu i edukaciju Zrtava mobbinga, Sto je drugi izraz za zlostavljanje na
radnom mjestu, pruza besplatne pravne savjete vezano uz povrede prava iz
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radnog odnosa i povrede dostojanstva na radnom mjestu, o ¢emu se mozes$
informirati na njihovim internetskim stranicama www.mobbing.hr.

Vazno je, ukoliko dozivljava$ ovakve stvari na poslu, da ostane$ smiren/na
i odluc¢an/na. Nije od pomo¢i ako uzvracas istom mjerom i ulazi$ u svade
ili nesto gore od toga. Imas pravo, medutim, odlucno i sto prije, traziti
pomo¢ i zastitu.

Kao i u drugim stvarima vezanim za osamostaljivanje i za svladavanje teskih
situacija na poslu vazno je imati mrezu podrSke. Nadamo se da ¢ée ti ovaj tekst
biti od koristi, ali i da ti pojedine upute dane u njemu nece biti potrebne.
Zelimo da ti rad pruzi zadovoljstvo uéenja, napredovanja, osobnog razvoja
i druzenja. Sretno!

Autorice:

Dragana Knezié, psiholog

Darja Maodus Pali¢, dip. iur.
Rehabilitacijski centar za stres i traumu
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MOJ PRVI RAGUN

Otvaranje racuna u banci ponekad je vrlo jednostavno no ponekad se mi
osjecamo nelagodno kada obavljamo nesto po prvi put te nam se to cini kom-
pliciranije nego Sto to zapravo je.

Ne brinite, osjecaj izgubljenosti je posve normalan te vi samo kaZite teti na
Salteru da je vama ovo prvi put i neka vam jednostavno objasni sto vam je
¢initi. A u nastavku procitajte osnovne informacije koje ée bar malo smanjiti
osjecaj izgubljenosti.

TKO MOZE RACUN OTVORITI, KAKO I GDJE?

Svaki drzavljanin Republike Hrvatske, fizicka i punoljetna osoba moze
otvoriti svoj racun. Za pocetak otvoriti mozete dva ra¢una, tekuéi racun ili
Ziro racun. Glavna razlika je u tome $to Ziro-raéun koristimo za honorarne
poslove, uplate stipendija, podlijeZe prijavi poreza, a tekuéi-racun koristimo
za uplate i stalna primanja (uplata place).

Dokumenti koji su potrebni za otvaranje rac¢una su dokument na kojem je
ispisan JMBG - jedinstveni mati¢ni broj gradana (stariji rodni list, domovni-
ca — na novim dokumentima nije ispisan jer je to tajni broj, ili na policiji se
besplatno izdaje potvrda o JMBG-u) i osobna iskaznica.

K0JI RACUN OTVORITI?
Ukoliko ste zavr§ili srednju Skolu i trazite posao treba vam tekuéi ra¢un. Na
taj racun éete dobivati svoje mjesec¢no primanje kad se zaposlite ili za pocetak



UPRAVLJANJE FINANCIJAMA

sami uplacivati novac i drzati ih na kartici tako da ne nosite gotovinu sa
sobom. Svaka kartica ima svoj pin koji vam dolazi na kuénu adresu nakon
$to otvorite racun. Adresa je ona koja vam se nalazi na osobnoj iskaznici.
Ako je to neka druga adresa dogovorite se sa sluzbenikom u poslovnici radi
preuzimanja pina. Mjese¢no banka napla¢uje naknadu za vodenje racuna.
Izdavanje kartice i pina se ne naplacuje (samo kod unistenja ili krade).

Pin nikada nemojte drzati zapisan blizu kartice, jer ako vam netko otudi
karticu ili novéanik ili pak ih izgubite netko bi mogao iskoristiti tu
kombinaciju i dignuti vam novac s kartice. Probajte zapamtiti pin ili ga
drzite podalje od kartice.

Ako ste student predlazem otvoriti oba ra¢una. Naknadu po tim ra¢unima ne
placate jer kao student oslobodeni ste mjesecne naknade za vodenje tekuéeg
racuna, a naknada za Ziro-racun se ne naplacuje. Ukoliko preko student-servisa
ugovorite neki posao odmah ¢ete imati broj Ziro-ra¢una za isplatu honorara
i necete morati i¢i u poslovnicu banke. Tekuéi-ra¢un ¢e vam trebati ako vam
neka fizicka osoba (roditelj, prijatelj, baka ili djed) bude htjela uplatiti novac
na Salteru banke jer se tada ne zara¢unava provizija za uplatu.

Neka vasa banka bude ona koja vam je najbliza i koja je najrasprostra-
njenija. Na primjer, hitno morate u banku ili na bankomat, a nalaze se na
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drugom dijelu grada. Ili dok putujete ne morate nositi novac sa sobom, a i
netko iz drugog mjesta vam moZe poloZiti novac na ra¢un, a bez provizije
¢e poloziti u ,vasoj” banci. Na bankomatima ostalih banaka za podizanje
gotovine placate proviziju.

STEDNJA

Ako vam mjesecno ostaje neka svota novca viska ili ste odluéili nesto
usStedjeti imate na raspolaganju vise vrsta stednji, a u banci ¢e vam izracu-
nati kolika ¢e biti kamata na Stednju i preporuciti vam onu koja ée najbolje
vama odgovarati. Stambena Stednja se preporuca na 5 godina jer tada mozete
dobiti §tednju, kamatu i drzavna poticajna sredstva na raspolaganje. Nije
preporucljivo ugovoriti Stednju pa je prijevremeno ukinuti (podiéi novce prije
isteka ugovorenog vremena Stednje) jer za to plaate naknadu.

MINUS

Minus na racunu mozete dobiti jedino ako ste zaposleni. Tada prilazete
i Ugovor o radu dokumentima za otvaranje ra¢una. Na minus koji koristite
placate kamatu.

Dobro razmislite Sto vam je potrebno i koliko éete i za Sto izdvojiti no-
vaca. Najbolje bi bilo da trosite onoliko koliko imate te takoder vodite
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racuna o ,crnim danima” i svoti koju éete mjesecno ili s vremena na
vrijeme izdvajati i Stedjeti.

Autorica:
Natasa Mlinari¢, ekonomist
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PRIMJER PONUDE
SPLITSKE BANKE

Svaka banka ima svoju specificnu ponudu, imaju razlicite mogucnosti i razlicito
naplacuju svoje usluge. Prije odabira banke dobro razmisli o tome koja je banka
za tebe najbolja 1 koja ti pruZa ono Sto tebi treba. Da bi znao Sto banke sve
mogu pruZati u nastavku dajemo prikaz ponude jedne od banaka.

Ako si student, Splitska banka ti predlaze otvaranje jednog od dva paketa:
Paket Student ili Paket Student Plus.

Paket Student - sadrzi sve potrebno za pocetak financijske samostalnosti.
Ukljucuje sve racune: ziro, teku¢i, devizni te tvoj prvi Stedni racun - Ritam
Student - racun na kojem dobiva$ kamate puno veée od onih na tekuéem
ra¢unu, a novac ti je dostupan svakodnevno. Uz racune dolaze i odgovarajuce
kartice. Mjesecna naknada je 0 kn.

Paket Student Plus - uz sve proizvode Paketa Student, ovaj paket sadrzi
jos i Karticu za mlade s kojom ostvaruje$ popuste na odredenim prodajnim
mjestima. SadrZi i internetsko i telefonsko bankarstvo te SMS uslugu. Internet
bankarstvo je usluga pomoéu koje mozes$ iz svog stana plaéati racune, pre-
bacivati novac s jednog ra¢un na drugi te provjeravati stanje svojih racuna.
SMS usluga je usluga pomocu koje te banka obavjestava o stanju racuna u
obliku SMS poruke na tvoj mobitel. Ukljucena je i moguénost prekoracenja
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po tekuéem racunu ako ima$ stalna primanja ili ti roditelji trajnim nalogom
uplaéuju sredstva na racun. Mjeseéna naknada je 5 kn.

Ako i nisi student, banka je u moguénosti otvoriti Paket za mlade (cijena je 10
kn mjese¢no), u kojem uz niske troSkove dobiva$ sve usluge i raune potrebne
za pocetak samostalnog financijskog Zivota.

Postoji vise oblika Stednje:

Orocena Stednja — Stednja sredstava na kratki, srednji ili dugi rok. Ostvarujte
kamatu viSestruko veéu od one na tekuéim racunima.

Ritam Stedni rac¢un - zapleSite u ritmu koji ti najviSe odgovara. Ovo je ide-
alan spoj fleksibilnosti tekuéeg rac¢una i glavnih prednosti orocene stednje.
Kamatne stope na tvoj novac veée su od onih na tekuéem racunu, a sredstva
su ti na raspolaganju kad god zazelis.

Stambena $tednja - oblik Stednje u kojem ostvaruje$ pravo na drzavna poticaj-
na sredstva i kamatu, a po isteku mozes realizirati povoljan stambeni kredit.
SGO Navigator- namjenska dugoro¢na Stednja koja ti osim Stednje donosi i
besplatno osiguranje.

Autor:
Dejan Novosel, savjetnik za klijente, Splitska banka
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KAKO SPOJITI KRAJ S
KRAJEM?

Na prvi bi pogled iz naslova mogli zakljuciti kako ¢emo u daljnjem tekstu ulaziti
u struénu materiju mikro i makro-ekonomije. Ali istina je da je upravijanje
financijama najobic¢nija stvar u Zivotu svakog od nas, kao i npr. pranje zubiju. A
buduéi da zube moramo prati redovito i svaki dan, isto tako svaki dan moramo
i rasporedivati novac, 1 to pravilno i pametno, da nam se ne bi dogodilo da

nemamo za pastu za zube!!!

Sigurno se pitate §to mi je potrebno da bi znao/la upravljati svojim
financijama?

Kao prvo treba vam novac, da biste uopée imali ¢ime upravljati, tj.
rasporedivati, a potom i trositi. Dakle, prvo isplanirati, a onda trositi (iako
mnogi to ¢ine obrnuto, pogotovo u vrijeme rasprodaja).

Nakon §to ste zaradili prvu plaéu i s osmijehom na licu krenuli prema duéanu,
mozete se slobodno odmah okrenuti i vratiti kuéi. I zatim uzeti olovku i pa-
pir (i kalkulator ako bas niste slusali na matematici). Znam da zvuéi dosadno
i nezanimljivo, ali planiranje odredenih bitnih stvari u Zivotu je jako vazno,
a slozit cete se da vam je vaSa egzistencija najbitnija. Savjetujem da plan
trodenja podijelite prema podrucjima: stanovanje i rezije, hrana, higijenske
potrepstine, odjeca i obuéa, slobodno vrijeme (kave, izlasci...). Nakon $to
se to napravili, pokusajte u svako podrucje napisati dvije stvari:
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x §to vam tocno treba i
x koliko mislite da ¢e vas to kostati.

Kad ste ispunili sva podruéja, naveli sve stvari koje vam trebaju te time
podmirili svoje potrebe za razdoblje od mjesec dana, podvucite crtu i zbrojite
(mozda je najbolje da pritom sjedite da ne bi pali kad vidite krajnju cifru!).

Ako i dalje sjedite i ¢itate ovaj tekst, a u drugoj ruci drzite svoj mjesecni pro-
racun koji je, pretpostavljam, mnooogo veci od vase mjesecne place, vrijeme
je da ustanete i odete u ducan. Za to ée vam trebati va$ popis stvari, olovka i
papir, a novéanik slobodno ostavite doma. U duéanu provjerite cijene artikala
koje ste napisali. Ukoliko ste negdje pogrijesili u odredivanju cijene odredenog
artikla, sad to mozete ispraviti. Zadovoljni ste? Ja nisam. Sada otidite u drugi
ducan i napravite istu stvar. Pa u treéi. Pa u Cetvrti, pa u peti...

Nadam se da vam je jasan princip. Cijene se mogu drastiéno razlikovati
od duéana do duéana, i iako vi mislili da je razlika u cijeni jedne paste za
zube od 2 kune zanemariva, na taj na¢in zapravo mozete ustedjeti i do par
stotina kuna mjesecéno!

Kupovina potrepstina u du¢anu je samo jedan dio price. Ustedjeti, i to znatno,
moZete i na odjeéi i obuéi, i neka vam ne bude Zao ili tesko potrositi malo

163



164

UPRAVLJANJE FINANCIJAMA

viSe vremena (da spomenemo i kalorija) kako bi obisli jo§ nekoliko duéana u
potrazi za neéim jeftinijim, a jo$ uvijek u okviru vasih kriterija.

Zivite li s roditeljima, bit ée vam neto lakse nego Zivite li sami, jer vjerojatno
necete morati izdvajati za najam stana. Ukoliko zivite sami ili pak Zelite Zivjeti
sami, a najam stana vam je previsok, uvijek postoji opcija “cimer/cimerica” i
podjela troskova ili pak najam samo sobe s koriStenjem kupaonice i kuhinje.

Podruéje za koje uvijek zelimo imati najviSe novaca i u kojem najmanje plani-
ramo su izlasci, kave u kafi¢ima, druzenja... Moje je osobno misljenje da je ovo
podruéje gdje mozete najviSe ustedjeti, jer ne spada u kategoriju neophodnog.
Druziti se mozete i bez piéa ili uz samo jedno; ne trebate popiti pet rundi da
vam bude dobro u drustvu (ako ipak trebate, razmislite o promjeni drustva).

Ukoliko ovaj tekst u vama stvara osjeéaj grubog guranja u stvarnost,
mogu samo reéi - dobrodosli! Ali ovo nije samo gruba stvarnost ovo je i
pocetak samostalnog Zivota, a vjerujem da ste to dugo éekali. Jer, sada
konacno mozete biti sam svoj gazda i u potpunosti odlucivati sami za
sebe!
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U prilogu su tablice za racunanje troskova zivota za mjesec dana, koje vam
mogu pomo¢i da sami izracunate koliko vam je novaca potrebno da bi ,pre-
Zivjeli” mjesec dana.

BILJESKE:

Pokusajte unaprijed odrediti koliko éete novaca trebati izdvojiti za pojedine
stavke proracuna i pazite da vam one nikada ne prelaze iznos vasih prihoda.
Dobro je na pocetku mjeseca rasporediti novac za razlicite stavke u razlicite
kuverte te iz njih tijekom mjeseca uzimati novac. Na taj ¢ete nacin tocno
znati koliko vam je novaca i za $to jo$ ostalo pa cete na temelju toga znati
odrediti trebate li sljedeé¢i mjesec ostaviti viSe ili manje novaca za tu stavku.
Ovo je najbolji nacin Stednje i rasporedivanja novca koji ¢e vam omoguéiti
da trosite smo onoliko koliko imate kako ne bi gladovali pri kraju mjeseca ili
kako vam ne bi iskljuéili struju zbog neplaéenog rac¢una.

Autor:
Kresimir Makvié, socijalni pedagog
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|ZNAJMLJIVANJE STANA

Bez obzira jeste li student ili ste jednostavno odlucili Zivjeti samostalno, bitno
Jje da na samom pocetku vrlo dobro razmislite i znate Sto Zelite — stan, sobu,
cimera ili Zivjeti sami, u kojem kvartu, na kojoj strani grada, itd. .... Naravno,
sve ovo mora biti u vezi s vasim STVARNIM mogucnostima, tj. sumom novca
kojom raspolaZete.

Postoje dvije opcije stanovanja. Prva su studentski domovi, koji dolaze
u obzir samo ako ste redovni student Sveugilista u Zagrebu, odnosno u Osi-
jeku, Splitu, Rijeci ili nekom drugom gradu koji nudi fakultetsku naobrazbu
i raspolaze studentskim smjestajem, a vi ste u njemu odlucili provesti svoje
studentske dane. Druga opcija su stanovi na koje ste osudeni, ako u tekucoj
godini niste ostvarili pravo na studentsku sobicu ili ako ste u radnom odnosno
ili upravo trazite jedan takav.

Evo jo$ nekoliko informacija o studentskom smjestaju.

Buduéi da polovicu cijene smjestaja u studentskom domu placa drzava, stu-
denti u Hrvatskoj zbog toga uzivaju posebnu povlasticu najjeftinijeg smjestaja
u Europi te se svrstavaju medu one kojima je studiranje, kada se govori o
stanovanju, novcano najlagodnije.
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U Zagrebu je, primjerice, 7000 studentskih kreveta u domovima. Ako uspijete
biti jedan medu njima vasi mjese¢ni troskovi stanovanja iznose stotinjak kuna.
Kako bi ostvarili pravo na studentsku sobu u domu potrebno je prijaviti se
u vrijeme Natjecaja. Najbitniji ¢imbenici koji utje¢u na moguénost dobivanja
kreveta u studenskom domu su, naravno, ocjene i Skolski uspjeh jer drzava
je uvijek spremna podrzati kvalitetne studente i uéenike (stipendijama ili
povoljnim smjestajem). Dodatne bodove dobit cete i na svaku svoju sestru ili
brata koji su jo§ u procesu obrazovanja. Detaljne informacije o ovom postupku
mozete pronaci na oglasnoj ploéi ili internet stranicama Studentskog centra
u Zagrebu (www.sczg.hr). Potrudite se da vam indeks bude ispisan odliénim
ocjenama, jer ovakva se povlastica ne bi trebala propustiti. A da ne govorimo
o Carima studentskog Zzivota koji svakako treba isprobati.

Dakle, druga su opcija stanovi. U Zagrebu se cijene manjih stanova krecu
izmedu 200 i 300 eura, dok je najam soba nesto povoljniji i moze se unajmiti
za stotinjak eura. Zivot u Zagrebu nije jeftin pa tako to nisu niti stanovi.
Pitanje je samo nuznosti i potrebe Zivota u glavnome gradu ili je bolje plaéati
puno manju rentu zivotom izvan Zagreba. Danas su prometne veze jako dobre
i zaista nije problem Zivjeti u rubnim dijelovima grada ili u manjim mjestima
izvan grad. Dakle, iz financijskih razloga mnogo je isplativije Zivjeti u okolici
nego li u centru grada. Putovanje do fakulteta je samo stvar navike pa ako
Zelite uStedjeti, a taj dio novca utrositi na neke svoje druge potrebe i Zelje,
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manja mjestasca u okolici grada idealna su stvar za vas. Isto tako, nerijetko su
uvjeti stanovanja izvan grada (uredenost i opremljenost stana ili sobe) puno
bolji zbog trzista koje se ,bori” za svoje buduce stanare.

U Rijeci je cijena mjese¢nog najma, primjerice dvosobnog stana, od 200 do 350
eura, $to je isplativije nego unajmljena soba koju je tesko dobiti za manje od
100 eura mjesecno, uz najéesce zajednicku uporabu WC-a i kupaonice. Slicne
cijene su i u Opatiji, s time da je velika vjerojatnost da ¢e vam stanodavac
najam otkazati ljeti kada ¢e sobu izdati turistima.

U Osijeku, trosobni namjeSteni stan na periferiji grada u koji se moze smjestiti
Cetiri studenta stoji 1200 kuna, odnosno 300 kuna po osobi ¢emu jo$ treba
dodati rezije. No, zato dvosoban namjesteni stan sa centralnim grijanjem u
stambenom naselju Sjenjak, koje je vrlo blizu svim fakultetima i sredistu
grada, u koji se primaju dva studenta, kosta 1500 kuna ili 750 kuna po osobi
$to ne ukljucuje rezije za koje ¢e te morati izdvojiti dodatnu svotu novca.
Najskuplje su (namjestene) garsonijere od tridesetak ¢etvornih metara, koje
se nalaze u blizini nekog fakulteta, ¢iji se najam plaé¢a od 150 do 200 eura.

Mjesecni najam jednokrevetne sobe u Splitu stoji 900 do 1100 kuna, a veéina
ne ukljucuje upotrebu kuhinje, nego samo kupaonice. Luksuznije, prostranije
i sobe u elitnijim dijelovima grada dostizu cijenu i do 1300 kuna, no u tom
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slucaju u prostoriji se nalaze dva kreveta, pa je moguce da najam podijelite
s cimer(ic)om.

Ne treba biti obeshrabren, veé¢ je vazno imati jasan cilj i ostvarivu Zelju kad
je u pitanju vrsta smjestaja. Budite strpljivi i razgledajte vise stanova ili
soba prije nego Sto se odlucite unajmiti smjestaj. Ispitujte i propitkujte
vaseg stanodavca ba$ sve $to vas zanima. Unaprijed provjerite jesu li u
cijenu ukljucene i rezije, tko ih placa, do kojeg datuma u mjesecu i
postoje li neka posebna pravila kojih se morate pridrzavati dok zivite u
stanu stanodavca i sl.

Jedna od moguénosti trazenja smjestaja je i putem interneta gdje mozete naéi
more” agencija za nekretnine koje ¢e vam pomoéi da lakse stupite u kontakt s
najmodavcima. Napomenimo tu da posredovanje agencija ne smanjuje potrebu
za oprezom pa i s njima treba unaprijed utvrditi i dogovoriti sve relevantne
injenice (rezije, pravila ponasanja u stanu, itd.).

Ugodno u lovu na vas stan i sretno s cimeri(ca)ma!

Autor:
mr. sc. Hrvoje Makvié
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SAM SVOJ MAJSTOR

Mislili ste da je tesko doci do stana? A Sto s njim sada kada ga imate? Osigurali
ste si krov nad glavom, ali imate li Sto staviti pod taj krov? Spavati na podu nije
bas ugodno, a ni rovariti po kutijama u potrazi za stvarima nije bas zabavno.
Treba vam namjestaj. Lako je to reci, ali gdje nabaviti sve te stvari i odakle vam
novac? Mozda vam olakSamo tu situaciju s nekoliko savjeta.

Improvizacija nije losa, a uz malo maste i kreativnosti, stan¢i¢ bi mogao biti
bas “cool”, mladenacki, moderno “isfuran”.

Kako napraviti moderan i fora krevet?!

Znate li kako izgledaju one drvene podnice, odnosno tzv. palete po kojima
hodaju bakice na placu ili konobari iza $anka? E ba$ te palete mogu postati
potrebno ih je samo prebrusiti brusnim papirom i obojiti u Zeljenu boju te
ih pospajati tako da im nozice medusobno zakucamo s nekoliko ¢avli¢a. Nije
tesko. Obojite ih u Zeljenu boju i imate krevet. Ne treba vam podnica jer su
one redetkaste. Na to samo hitnete madrac i krevet je gotov!

Sad kad imate krevet dobro bi dosla i polica!

Do materijala ¢ete doéi lagano. Radi se o drvenim kutijama u kojima se obi¢no
transportira voce i povrée. Kutije mozete nabavi na placu. Uzmete npr. devet
kutija, prebrusite ih i pofarbate u boju ili boje koje Zelite. MozZete ih slagati
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vodoravno ili okomito. Poslozite ih u Zeljeni oblik, kao kockice i zalijepite
drvofiksom ili zakucajte ¢avli¢éima tako da budu stabilne. I eto vam police!

Postoje mnogi priruénici o renoviranju i pravljenju namjestaja. Neki su skupi
i vjerojatno biste potrosili mnogo novaca da ih krenete kupovati. Ono $to
mozete i §to vas nista ne kosta jest odvojiti malo vremena i obiéi knjizare,
malo prolistati te priruénike i ¢asopise i “ukrasti” koju ideju, prosurfati po
forumima i internetskim stranicama. Dovoljno je u trazilicu napisati pojam
“sam svoj majstor”, “kako napraviti... npr. stolicu”, ,renoviranje namjestaja”
isl. i pojavit ¢e vam se linkovi i slike s bezbroj ideja i rjeSenja...

Ako ne volite improvizirati i niste ba$ vjesti s rukama, a nemate novac za novi
dizajnerski namjeStaj, moZe se pronaci second hand namjestaj na internetu
ili pak pratite rasprodaje veé¢ih duéana namjestaja. Do tih podataka lako se
dode na internetu. Vrlo Cesto stari namjestaj treba samo malo osvjeZiti bojom
da bi mu ponovo udahnuli zivot i funkciju.

Pozovite prijatelje i napravite radnu akciju, zabava je zajaméena, a kad
posao bude gotov, zabavi ne mora biti kraj, treba proslaviti useljenje,
zato ljudi...TULUM!

Autorica:
Tamara Bobié, prof. rehabilitator
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ZDRAVA PREHRANA ILI
KAKO (P)OSTATI ZDRAYV

Kako postiéi ,homeostazu” odnosno optimalne uvjete za odrzavanje naseg
mladog, zabavom ispunjenog Zivota? A da pritom i dalje zadovoljavamo sve
svoje potrebe, ne uskracujemo si i ne odricemo se malih, slatkih stvari koje
volimo, a i dalje smo zadovoljni sami sobom?

Prvo i osnovno pravilo: $to god radimo sami sa sobom, radimo to tako da si
ne nanosimo $tetu! Dakle, prije svega pazimo na sebe i osluskujmo svoje
tijelo i njegove potrebe!

Ljudi su u danasnje vrijeme, Cesto optereéeni svojim izgledom, skloni pri-
mjenjivati drasticne metode kako bi dotjerali svoj izgled i doveli ga u okvire
standarda koje vrlo intenzivno i agresivno diktiraju masovni mediji. Pritom
pribjegavaju raznoraznim dijetama, preparatima, pa €ak i kirur§kim zahvatima
(za koje se odlucuju ¢ak i vrlo mladi ljudi!). Sve ostale svoje potrebe stavljaju
u drugi plan pa se na taj naéin nagomilava stres, a posebno ako rezultati ¢udo-
tvornih metoda nisu onako brzinski i djelotvorni kakve ocekujemo. Motivacija
pada, zajedno sa samopouzdanjem, a razina stresa raste...

Sigurno ocekujete da ¢u vam u iduéih par odlomaka otkriti ¢udotvornu tajnu
uspjeha, koja vodi do srece i zadovoljstva samim sobom... I da znate da hoéu
ito samo za vas! (otkrivanje tajne slijedi u iduéem odlomku, pa preporucam
da se posebno pripremite za daljnji nastavak Citanja...).



PREHRANA

A tajna je ... u samo malo viSe vremena za sebe, i to bas svakoga dana, a
tu mrvicu vise potrebno je utrositi u planiranje. Planiranje jednog vaseg
uobicajenog dana. I to tako da dan prije (ne dan poslije!) uzmemo par minuta
vremena, pokuSamo se prisjetiti §to ¢emo raditi iduéi dan i to od trenutka
kad otvorimo oéi pa sve dok ih navecer ponovno ne sklopimo. Nakon $to smo
to napravili, slijedi iduéi korak: isplanirati i odvojiti vrijeme za obroke! To
podrazumijeva vrijeme dorucka, rucka, vecere, uzine te na posljetku, ali ne i
manje vazno, Sto ¢emo jesti. Ako smo isplanirali kada i $to éemo jesti, ne moze
nam se dogoditi da ,zaboravimo” jesti, da propustimo obrok jer ne stignemo
ili nemamo gdje kupiti ili pripremiti obrok, pa nam se ne moze dogoditi ni da
pojedemo prvo $to nam dode pod ruku sto ¢e samo rezultirati nezadovoljstvo
samim sobom. Prva tajna je, dakle, otkrivena: magi¢na rijec¢ je planiranje.

Nase tijelo reagira na sve $to unosimo u njega. Znaci, sve §to popijemo, po-
jedemo (i popusimo!) izazvat e odredenu reakciju i (ne)zadovoljiti odredenu
potrebu. Ono §to mnogi ne znaju, jest ¢injenica da hranom i piéem mozemo
jako dobro regulirati razinu energije u tijelu te ¢ak i utjecati na vlastito
raspolozenje. Svima nam je jasno kako odredene vrste pica utjec¢u na raspolo-
Zenje i tu nema mnogo tajni, ali hrana? Koliko puta ste se zatekli u situaciji
da se cijeli dan osje¢ate umorno, bezvoljno ili da ste na kraju dana potpuno
»slomljeni“? Jednim dijelom za tu su situaciju odgovorne vase prehrambene
navike. Zbog danasnjeg ubrzanog tempa zivota ljudi ¢esto ne stignu ili uopce
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nemaju naviku doruckovati, pa prvi puta jedu tek sredinom dana ili ¢ak i
kasnije. Zamislite da pokusate upaliti auto, a nemate benzina! Ili da vozite
bicikl sa ispuStenim gumama. Nije ba$ neka zabava, jel’ da? Sli¢no se dogada
i s naSim organizmom kad pokusavamo funkcionirati bez dorucka. Stoga se
vraéam na prvu tajnu: planiranje!

Osim toga, sve je lakse ako se krecemo! Znaci, uz kretanje ili tjelovjezbu
(bavljenje sportom) mnogo je lakse biti i ostati zdrav. I potrositi ono §to
unesemo u nas organizam. A da ovaj tekst malo unesem u znanstvene vode,
brojna istrazivanja dokazuju da mi$iéna masa (koja se razvija uslijed bavljenja
odredenim sportom) moze uvelike pomoci u izbjegavanju mnogih kroni¢nih
bolesti! A da ne zaboravimo, i sami ste sebi tada zgodniji, a time i drugima,
ali jo§ vaznije od toga jest da ste zdraviji.

Nekoliko rijeci o kategorijama hrane. Suprotno onome §to veéina ljudi misli,
covjek nije mesozder (iako to koji put tako izgleda kada npr. drustvo navali
na rostilj!!), nije ni biljozder (kako zagovaraju vegetarijanci), nego je jed-
nostavno - svejed! Znaci, apsolutno je nuzno, neophodno i potrebno jesti
sve vrste hrane, dakle, i meso i Zitarice i voce i povrée. Bilo bi izvrsno kada
bi ponesto od svake vrste hrane kombinirali u prehrani svaki dan. I nemojte
se opravdavati time da ne znate kuhati, jer nisam jo$ upoznao nikoga tko ne
zna skuhati Spagete ili rizu ili pak ispe¢i meso na tavi. A jo$ je manji problem
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narezati jednu rajcicu ili papriku ili jednostavno za desert uzeti koju jabuku,
krusku, naranéu... U danasnja moderna vremena po voce i povrce viSe ne
morate odlaziti na plac kao vase majke i bake, veé¢ sve mozete nabaviti u
obliznjem supermarketu, gdje ionako kupujete ostale potrepstine.

Sada sigurno mislite, prva tajna je planiranje i nekoliko magi¢nih mi-
nutica za organizaciju dana i obroka, pa gdje da jos ubacim sport? A mi
odgovaramo: sasvim je dovoljno odvojiti tri puta tjedno po sat vremena
aktivne tjelovjezbe, a sto bi u puckoskolskoj matematici znaéilo kojih
pola sata dnevno. I dodajte jos onih par minuta planiranja slijedeceg
radnog dana. Dakle, sve zajedno tridesetak minuta dnevno! I sad recite
da ne mozete odvojiti tih pola sata! Hajde, usudite se reéi...

Autor:
Kresimir Makvié, socijalni pedagog
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OSNOVE KUHANIJA

KUHINJA - mnogi bi je opisali mjestom koje odise toplinom, socnim mirisima
i veseljem za nepca. Mnogi rekoh, ali ne i oni koji se s njom u ulozi kuhara
suocavaju po prvi puta. Nerijetko ta toplina tada prerasta u vatru/pozar, socni
mirisi u gorki dim, a veselje za nepca postaje ocaj za oko/grlo/nos!

Kako bi kuhinja ipak ostala mjestom uZitka i veselja, a ne popristem prirodne
katastrofe, vratit éemo se na same osnove kuhanja.

Osnovne namirnice koje bi se trebale na¢i u svakoj kuhinji su ulje, brasno,
Secer i sol jer su osnova vecine recepata. U daljnjem tekstu ¢emo objasniti
najcesce termine i radnje pri kuhanju, te strogo cuvane tajne velikih majstora
kuhinje kako bi vam ustedjeli trud i novac utroSen u namirnice.

PECENJE (KOLACA, MESA I DRUGOG)

Namirnice obavezno pecite u ranije zagrijanoj peénici. 0 temperaturi u peénici
ovisi uspjeh pecenja, kako kolaca i mesa, tako i drugih jela. Temperaturu
pecnice je potrebno prilagoditi tako da ono §to pecete nikad ne izgori ili osta-
ne nepeceno. Potrebna temperatura i vrijeme peéenja je ve¢inom naznaceno u
samom receptu, no biskviti/kolaci se uglavnom peku na 180°C oko 40 min
(bez naknadnog otvaranja peénice!). Mesa poput piletine na 220°C 60 do 90
min, teletine na 180°C-220°C 120 do 150 min, svinjetine na 220°C oko 120
min, te riba na 180°C-200°C 20 do 30 min. Sva mesna pecenja potrebno je
povremeno okretati i podlijevati.
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PIRJANJE (MESA, POVRCA I VOCA) se sastoji u tome da meso, povrée ili
voce kuhate u poklopljenoj posudi s vrlo malo tekuéine pri niskoj tempera-
turi. Ako pirjate meso, prvo ga na masno¢i zapecite sa svih strana da bude
lijepo rumeno, a zatim nadolijte vodu. To ¢e dati soku lijepu boju i okus. 0d
masnoca mozete upotrijebiti mast, ulje, slaninu ili maslac. Uz meso mozZete
pirjati na listice izrezan luk i/ili ¢e$njak. Meso i povrée pirjajte s malo juhe
ili vode, tako da je pokriveno samo dno posude. Ako tekuéina zavri prije nego
je meso mekano, morate doliti malo juhe ili vode. Sok u kojem se meso pirjalo
procijedite i upotrijebite za prelijevanje mesa i umak.

Kad pirjate povrée, stavite ga na vruéu masno¢u, malo preprzite, a zatim
nadolijte malo vode ili juhe, ako nema svoje vlaznosti (kao npr. rajéice). Povrée
pirjajte u pokrivenoj posudi na laganoj vatri, a za vrijeme pirjanja cesce ga
mijesajte da se ne bi prilijepilo za dno i pogorjelo. Voce se pirja poklopljeno
na laganoj vatri u vlastitom soku ili uz dodatak Secera i time dobijete razne
preljeve za kolace ili ¢ak i dzem.

PECENJE U TAVI zahtjeva tavu s debelim dnom i poklopcem. Namirnicu pecite
bez masnoce ili s vrlo malo masnoce. Ako upotrijebite masnoéu, dno tave
samo malo njome poprskajte, kako biste sprijecili da se meso prilijepi i zagori.

PRZENJE zapoéinje zagrijavanjem ulja ili koje druge masnoée u tavi s debelim
dnom. Vazno je da ono §to ¢ete prziti nije zbijeno jedno na drugo, ve¢ da
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ima prostora. Masnoce u tavi nikada ne smiju prekriti ono Sto przite. Kada je
masnoca topla, ali ne pregrijana, stavite ono Sto Cete prziti u tavu i przite
da bude lijepo svijetlo smede i mekano. Ako se pocinje dimiti, znaci da je
masnoca pregrijana. U tom sluc¢aju maknite je s vatre, ohladite i dodajte malo
hladne masnoce. Przeno meso (odreske) treba svake 2 minute okrenuti dok

nije rumeno i peceno.

PRZENJE U DUBOKOJ MASNOCI uvelike sli¢i obiénom przenju. Potrebna je
duboka posuda s debelim dnom. Pozeljno je da uz posudu imate ulozak -
kosaricu, u koju ¢ete staviti namirnicu, a zatim peéi. To je osobito prakti¢no
pri przenju pomfrita. Prije nego u kosaricu stavite krumpir za pomfrit, ¢ips
ili sli¢no, zaronite je 2 do 3 puta u zagrijanu masnocu, a tek onda stavite u
nju krumpir. Na taj éete nacin sprijeciti da se krumpir prilijepi za koSaricu.
Ako przite tijesto poput ustipaka i sliéno, masnoce treba biti dovoljno da
ustipak u njoj “pliva”. Na ovaj je na¢in moguce prziti i odredeno meso i ribu.
Przenu hranu vadite rupicastom lopaticom, zatim stavite na papirnati ubrus
kako bi upio prekomjernu masnocu. Przite manje koli¢ine namirnica odjednom

i mijenjajte masnoéu kada znatnije promjeni boju.

POHANJE Pripremite oStro brasno, razmuéeno jaje (koli¢ina ovisi o broju
odrezaka) i krusne mrvice, svaki sastojak u zaseban tanjur/posudu. Meso se
istuce (kako bi bolje upilo sastojke i bilo tanje), posoli i stavlja u brasno tako
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da se primi za obje strane, zatim u jaje te na kraju u mrvice. Tako “oblozeno”
meso stavite u posudu s dovoljno ulja ili druge masnoée koja dobro pokriva
ono §to se przi. Masnoéu unaprijed zagrijte, ali oprezno - da je ne pregrijete,
jer ¢e u tom slucaju meso brzo izvana dobiti smedu koricu ili ¢ak izgorjeti,
a ostat Ce sirovo. Za vrijeme przenja temperatura masnoée mora biti stalna.
Odreske treba svake 2 minute okrenuti.

KUHANJE TJESTENINE vrlo Cesto zavrsi lijepljenjem iste za posudu u kojoj
se kuhala. Da bi to sprijeéili, ulijete malo masnoce u suhu posudu koja ¢ée
prionuti na njeno dno, nadolijete vode toliko da moze prekriti tjesteninu
koju planirate kuhati i ¢ekajte da voda zavri. Tek tada stavite tjesteninu u
vodu. Prosjecno vrijeme kuhanja je do 10 minuta no ovisi o tome volite li
ju al dente (tal. “prema zubu” izraz koji opisuje tjesteninu ili povrce koje
je kuhano da pod zubima zadrzi évrstoéu i kompaktnost, dakle siroviju) ili
kuhaniju, no samo pripazite da ne bude raskuhana jer tada upije previse vode
iloSeg je okusa.

KUHANJE RIZE datira jos od prije 5000 godina. Kako bi i vi svladali tu drevnu
tehniku, rizu je potrebno staviti kuhati u kipuéu posoljenu vodu, a omjer
izmedu koli¢ine rize i vode trebao bi biti najmanje 1:4. Dakle na jednu manju
salicu rize koja je dovoljna za obrok dvjema osobama, uliti 4 $alice vode.
Riza se kuha oko 15 do 20 minuta, a zrna moraju jednoli¢no nabubriti bez
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medusobna lijepljenja te zadrzati oblik. RiZa se moze pirjati na stednjaku ili
u peénici, uz podlijevanje vodom ili temeljcem. Ukoliko ju volite zacinjeniju,
predlazemo da na pirjani luk dodate $alicu rize i nakon kraceg zajednickog
pirjanja ulijete vodu.

DESERT je poslastica koja se obi¢no posluzuje na samom kraju slijeda
odredenih jela i ne treba o njemu previse filozofirati jer je njegova izrada
raznolika i Sarolika. Stoga ovdje dajemo recept za jednostavan BISKVIT koji
je osnova mnogih kolaca.

Sastojci:

5 jaja

10 Zlica Secera

5 Zlica vruée zakuhane vode
10 zlica brasna

1 prasak za pecivo

Priprema:

Odvojimo Zutanjke od bjelanjaka.

U zdjelu sa zutanjcima stavimo Secer i vrucu zavrelu vodu. Miksamo dok se
ne napravi lagana zuta pjena. Potrebno je miksati oko 10 min.
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3 Nakon toga stavljamo brasno i prasak za pecivo. Tada dobro izmiksamo smjesu
brasna sa smjesom zZutanjaka.

4 Posebno miksamo bjelanjke, koje, kada se stvrdnu, drvenom kuha¢om umutimo
u pripremljeno tijesto.

5 Tako pripremljeno tijesto stavljamo u protvan u koji smo prethodno stavili
papir za pecenje, te ga ostavimo 2 - 3 minute da miruje, nakon ¢ega ga
pecemo u pecénici 25 do 35 minuta na 180 °C.

A sada i najjednostavniji kola¢ na svijetu: KAKAO KOCKE

Za to vam je potrebno:

25 dkg brasna, 25 dkg Secera, 10dkg margarina, 2,5 deci mlijeka, 2 jaja, 1
prasak za pecivo, 5 dkg kakaa u prahu i malo naribane limunove korice.
Vazno je odmah na pocetku napomenuti, za slucaj da nemate vagu, da je jedna
velika vrhom puna Zlica je otprilike 2 dkg.

Dakle, da krenemo. Margarin narezite na manje komadice, a mlijeko zagrijte.
Pomijesajte mlijeko i margarin. Tako ¢e se margarin otopiti i dobit éete tekuéu
masu. U drugoj posudi miksajte jaja sa Secerom. Kada ta smjesa poprimi njez-
no, njezno zutu boju poénite joj dolijevati tekuéi masu margarina i mlijeka
i uspite brasno. Kada ste sve to zajedno pomijesali, smjesi dodajte kakao i
prasak za pecivo (kakao mozete kupiti u svim duéanima i slobodno pitajte
tete u duanu da vam pomognu pronaéi ga).
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Korak treci je da ,pleh” u kojem ¢ete peci kola¢ namazete margarinom i
lagano posipate brasnom (brasna treba biti vrlo malo, kada okrenete pleh
naopacke brasno koje je ostalo je sasvim dovoljno). Na to ulijte cijelu smjesu
i stavite u zagrijanu peénicu na 250 stupnjeva. Nakon par minuta smanjite
temperaturu na 200 stupnja i pecite dalje. Kada vidite da se kola¢ ,digao” i
da mozete nozem doéi do dna pleha, a da na njemu ne ostane tekuée mase,
kolac je gotov.

Unatoé tome Sto bismo se mnogi samo i iskljucivo prehranjivali slat-
kim desertom, vazno je umjereno, zdravo i raznovrsno jesti. Ovu pricu
o kulinarstvu zavrSsavam starom posalicom: “Jedna od veéih Zivotnih
tajni je kako jedan kilogram slatkisa mozZe udebljati Zenu za ¢ak dva
kilograma?!” hm...?!

Autor:
Bojan Krsnik, student studijskog centra za soc. rad



JELA SA ZLICOM

Kako smo od vasih vrsnjaka naculi da cesto jedete gotovu ili pecenu hranu, a
Jjusna hrana izostaje, pripremili smo vam nekoliko recepata koji mogu , omek-
Sati” i oplemeniti vase obroke:

GRAH

Ako ste kupili ,tvrdi” grah (dakle svjeZi, a ne onaj u konzervi) namocite ga u
vodi vecer prije. Iduce jutro ga iscijedite i stavite u novu vodu, posolite (a ako
Zelite dodajte i komadice mesa) te kuhajte oko 1,5h. Tada napravite zaprsku
(pogledaj uputu dolje) i dodajte je grahu. Ulijte malo raj¢ice iz tetrapaka,
dvije Zlice Vegete, malo soli te dvije zlice vrhnja za kuhanje. Ostavite oko 15
minuta da se zgusne i prokuha.

Ukoliko ste kupili grah u konzervi (5to je brza varijanta) tada sadrzaj kon-
zerve, nakon $to je isperete vodom, ulijte u lonac s nesto vode i kuhajte (uo-
stalom imate upute na konzervi). Kada prokljuca, dodajte zaprsku (pogledaj
uputu dolje). Ukoliko Zelite, mozete dodati rajéicu, soli, vegete, te 2 Zlice
vrhnja za kuhanje. Ostavite da sve zajedno malo prokuha, a onda posluzite.

Ako Zelite napraviti zelje s grahom tada u drugoj posudi prokuhajte zelje (ima-
te ga za kupiti narezanog). Kada zelje omeksa (Sto se obi¢no dogodi nakon
40ak minuta, ali nemojte me drzati za rije¢), procijedite ga i dodajte grahu.
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Mozete posebno skuhati kasu koju kada omeksa ocjedite takoder dodate
grahu. Isto tako moZete dodati i komadiée krumpira i mrkvice tako da okus
bude bogatiji.

Ako Zelite salatu od graha, ocijedite ga nakon §to je kuhan, a prije dodavanja
zaprske i inog, i dodajte mu narezan crveni luk, ulje ocat i sol.

DRUGA VARIVA

Dakle, postupak je uglavnom isti. Ako ste kupili ,zelenjavu”, npr. kelj, na-
rezete ga na komadiée, posolite i stavite kuhati. Kada ,zelenjava” omeksa,
dodajte mrkvu (koju ste prethodno odistili i narezali na koluti¢e), krumpir
(ne moram reéi da je vazno da ste ga ogulili i narezali), komadiée perSina i
mesa ako Zelite. Kada sve zajedno prokrcka i mrkvica omeksa dodajte zaprsku,
malo bijelog luka te vrhnje i rajéicu.

Ako zelite skuhati ,slatko zelje” onda kuhate samo zelje, ubacite laganiju
zaprSku (s manje brasna) i neSto viSe rajcice iz tetrapaka. Uz to je sjajan prilog
krumpir (kojeg ste skuhali i ,stenfali”).

ZAPRSKA
Tradicionalno se zaprska radi tako da narezete crveni luk (to je onaj veci
crvenkasto-smeckasti luk dok je bijeli luk ili ceSnjak onaj koji se moze po-
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dijeliti na manje reznjeve) i stavite ga prziti na ulje (naravno ulje stavite
na tavu). Dodate 2-3 Zli¢ice brasna i mijeSajte dok brasno ne dobije rumenu
boju (nemojte ¢ekati da luk dobije crnu boju). Prelijte to s pola ¢ase mlijeka
ili tople vode i dodajte crvene paprike. Ostavite koju minutu da se krcka, a
onda smjesu dodajte varivu kojeg spremate.

Suvremeniji i zdraviji nacin zaprske (koji je ujedno i jednostavniji) je da u
pola ¢ase mlijeka ili vode umutite 2 Zlice brasna. Pazite da ste dobro razmutili
brasno tj. da nema grudica. Takvu brasnastu smjesu ulijte u varivo koje pri-
premate. Ukoliko vam to nedovoljno zgusne varivo tj. vi Zelite gusée, ponovite
postupak te u malo mlijeka opet umutite viSe brasna. Samo pazite da varivo
ne bude pregusto - ipak se ono treba jesti sa zlicom!

ViSe recepta potrazite na:
http://www.recepti.co.ba/kuharski_recepti22.html
http://www.coolinarika.com/recepti
http://www.gastronaut.hr/recepti.asp
http://recepti.hr/

Autorica:
Sunéana Kusturin, dipl. soc. radnik
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STO SU NAM JOS SVE
SLAGALI?

Koliko nas puta ljudi dnevno pitaju ,Kako si?“. Koliko puta im automatski
odgovorimo ,,Dobro sam“? I koliko smo upravo to cesto slagali? Da, postoje
ljudi kojima ne Zelimo reci ni pokazati kako smo zapravo. No, nekako mi se cini
da i onim ljudima u koje imamo povjerenje ¢esto slazemo. Ma zapravo cesto
slazemo i sebi. Koliko cesto stvarno promislimo o tome kako smo?

Ne znam zasto je tomu tako. Valjda su nas tako odgojili od malih nogu. Jo$
od onda kada su nam rekli ,Nemoj plakati, decki ne plac¢u” ili ,Nemoj se
ljutiti, budi dobra curica”. Valjda su nam tada ugradili neki ¢ip na kojem pise:
~Pokazati osjeaje znak je slabosti”. Ma koja glupost! U danasnje vrijeme jak
je onaj koji zna pokazati svoje osjecaje i koji ih zna koristiti.

Da pojasnim. Osjecaji su nam ugradeni kako bi nas na nesto upozorili. Na
primjer:

Osjecaj straha nam sluzi da budemo oprezni, da ne ulije¢emo u nesto bez
promisljanja, da se malo bolje pripremimo i sl. Kada smo jo$ bili praljudi
instinkt straha nas je mnogo puta spasavao od raznih zvijeri.

Ljutnja nam sluzi da nam pokaze da je netko opasno stao na neku nasu
potrebu, pre$ao nam granicu ili da nas je poéeo ugrozavati i ona nam daje
snagu da se suprotstavimo, da se obranimo, da se zauzmemo za sebe.

Tuga nam sluzi da nam pokaze koliko nam je do neéeqg stalo, da nam nesto
nedostaje, da je vazno pomaziti se ili uéiniti nesto $to ¢e nas utjesiti.



PRIVATNI ZIVOT

# Sreca nam sluzi da uzivamo u onom $to smo dobro napravili, da uzivamo u

Zivotu, da znamo $to je to dobro za nas.

I sve te emocije su nase. Dobre. Sluze svrsi. Da, neke od njih su teske i nije
bas da ih rado osje¢amo. No, tu su, i na neki naéin one nas ¢uvaju. I bas zato
vazno je znati kako ih koristiti. Npr. ljutnja je sjajna kada je doSao trenutak
da se suprotstavimo Sefu jer ée nam dati snage za to. No, vazno je znati kako
tu ljutnju ispoljiti na naéin da ne povrijedimo druge i dobijemo ono §to nam
treba. Ponekad ¢e to znaciti da se prije razgovora sa Sefom dobro izvicemo
negdje u osami, izlupamo neku vreéu ili jastuk, a onda kada smo ljutnju doveli
u granice u kojima je moZemo kontrolirati stanemo pred Sefa i kaZzemo ono §to
Zelimo. Emocije nam mogu poruciti i da nam je potrebno dobro se isplakati,
odmoriti, popricati s nekim sl.

A ono §to nikako, NIKAKO ne bi smjeli uéiniti je - ignorirati nase emo-
cije, potiskivati ih ili umanjivati njihovu vaznost ili intenzitet. To je kao
da iskljucujemo na$ unutarnji glas koji nas mudro savjetuje. Stoga, vazno je
kada osjetimo neku nelagodu u trbuhu, stezanje u grlu, suzu u oku, drhtaj
ruku, ubrzano kucanje srca zastati i zapitati se Sto se dogada. Promisliti
na §to me emocije upozoravaju? I probati razmisliti $to mogu uéiniti da ih
ispoljim kako me ne bi blokirale ili potaknule da preburno reagiram?
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A kako ih ispoljiti? Nema univerzalnog recepta za sve ljude i za sve situa-
cije. Vazno je da svatko pronade nesto $to njemu odgovora. A neki od nacina
ispoljavanja emocija koje ja ponekad koristim su:

ples

viezbanje (skakanje, tréanje, udaranje nogom/rukom u spuzvu od kauca ili
jastuk)

crtanje

pisanje pisma onome kome Zelim nesto reéi (nekad to i uruéim, a nekad ne)
zapisivanje svega $to mi prolazi kroz glavu (u kratkim natuknicama, ali da
vidim kojih to 1000 stvari me uznemiruje)

plakanje

pricanje s frendicama

pjevanje na sav glas ili vrlo tiho

Sutnja u naru¢ju meni drage osobe

Ma znam. NiSta od toga nece rijesiti ili izbrisati situaciju koja me uznemirila ili
dotakla. No, nakon §to ispoljim emociju nekako lakse disem. Jasnije vidim
$to se dogada. Lakse smislim viSe razli¢itih pristupa rjeSavanju te situacije.
I da, nekada se situacije ne mogu rijesiti. Na primjer kada nas netko drag
ostavi ili kada netko umre. Tada je ispoljavanje emocija jedino §to mozemo. I
¢inimo to samo da bi ih ispoljili. Ili da bi drugima pokazali da nam je tesko i
da nam je potrebno da budu uz nas, da nas maze i paze. Jer ako ljudima ne
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pokazemo kako nam je, oni nam nece ni pomodéi. I da. nazalost svi smo mi
imali iskustva da su neki kada su vidjeli da nam je tesko okrenuli glavu ili
ucinili da nam je jos$ teze. Nazalost, oni nikada nisu nauéili §to ¢initi kada je
nekome tesko pa zato Cesto okrenu glavu.

Kako nas nitko nije naucéio ispoljavati emocije, tako nas, nazalost, nitko nije
naucio ni §to €initi kada netko u nasoj blizini to isto ¢ini. Nije lako biti uz
nekog kada je ut ili tuzan ili uplasen. I ako se ikada nadete u situaciji da
budete uz nekoga kome je tesko samo se zapitajte sto bi vama odgovaralo
da ste u sli¢noj situaciji. Ali ne zaboravite i pitati i tu osobu kako joj mozete
pomoc¢i. Ponekad ono §to mi ne bismo Zzeljeli je bas ono $to nekoj drugoj osobi
treba. Na primjer, netko bi ba$ volio da ga zagrlite, a nekome bi to bilo malo
previSe. Netko bi volio da pricate, a netko da samo Sutite. Netko bi volio
da odete, ali ne predaleko. Razliéiti smo, razli¢ito pokazujemo emocije i
odgovaraju nam razlicite reakcije i oblici podrske.

No, ono §to svima puno znadi jer poruka: ,Ja sam tu, kad god me trebas javi”,
a onda kada nas osoba zatreba da stvarno dodemo, a ne da nam sve drugo
bude vaznije. I vazno je da u svojoj okolini pronadete osobe koje su dovoljno
snazene da budu uz vas kada vam je teSko. A ako ih trenutno i nema to se
moze promijeniti. Samo je potrebno da malo truda ulozite u stvaranje odnosa
s nekim za koga smatrate da vas ,kuzi”.
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A sto se dogada kada dugo ignoriramo ili potiskujemo emocije? E onda
one nadu druge nacine da nam signaliziraju da nesto ne valja. Tada se znaju
javiti napadi panike, pretjerana znojenja, alergije, astme, glavobolje, depresije,
nocne more, ¢irevi na zelucu, izostanci menstruacije i sve one bolesti za koje
doktori kazu da zapravo ni ne znaju odakle su dosle, a ni kako ih rijesiti. To
se naziva psihosomatika. Dakle, kada je prvi uzrok boli psihicke prirode, a
ne fizioloske.

I zato sljedeci put kada ti bude tesko, kada bude$ tuzan/na, kada budes
uplasen/a, kada bude§ sretan/na ili ljut/a, zastani, osluhni svoje tijelo i
pruzi mu ono $to mu u tom trenu treba.

Ponekad u prvim mjesecima po izlasku iz doma kada krenu sve brige samo-
stalnog zivota, mladi osjete veliku usamljenost. Cak i kada su okruzeni s puno
ljudi. Ponekad je cijela ta promjena jako intenzivna i ukljucuje osjecaje srece
zbog izlaska iz doma, tuge zbog gubitak prijatelja, straha od odgovornosti
za sebe i ljutnje na cijeli sustav koji ba$ i ne pomaze kada bi trebao. I tada
zbog koli¢ine svega toga moze se dogoditi da odustanemo, da se zablokiramo,
da se jako, jako, jako rastuzimo. I tada se tesko boriti za zivot. Emocije nam
govore da nam treba netko ili neto da s nama podijeliti sve to.

Da, i to su nam lagali!
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Ne moramo bas sve uvijek sami. TraZenje pomoéi ne znaci da gubljenje vla-
stitog ponosa! Da, vazno je da preuzmemo odgovornost, da, vazno je da ne
pustimo da drugi sve rade umjesto nas, ali isto tako je vazno redci: , Treba
mi pomo¢”. I to ne znaé¢i da smo slabi i nesposobni. To samo znaéi da smo
dovoljno jaki da prepoznamo teskoéu u kojoj smo se nasli i da smo dovoljno
jaki traziti pomoé. A onda kada dobijemo pomo¢ i podrsku i kada ojacamo sve
to mozemo vratiti nekom drugom. I ba$ tako svijet postaje ljepSe mjesto. Zato
jer judi koji nam zapravo ne moraju pomagati, pomognu i zato jer mi koji ne
moramo pomoéi drugima, pomognemo.

Pa da sumiram Sto su to sve lagali...

Emocije su dobra stvar. Stovise, vrlo mudro zbore.

Nije sramota plakati, nije loSe ljutiti se, nije slabost pokazati tugu...

I ne moramo biti u svim tim emocijama sami. TraZiti, a onda i davati pomo¢ i
podrsku je ono $to nas ¢ini ljudskim bi¢ima.

A ako pozelis s nekim popricati, a nikog nema oko tebe, doseci do udruge
»Igra” ili nazovi INFO-mob. Ne moras biti u svemu tomu sam. Mozes doéi
i samo ako ti treba da netko bude uz tebe. I da samo Suti. Ili da prica o
neéem totalno desetom. Cekamo te u Igri”!

Autorica:
Suncana Kusturin, dipl. soc. radnica
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STO U KRIZI?

Zamisli Zivot kao veliko gorje u kojem se visoki vrhunci planina izmjenjuju s
blagim padinama i visoravnima, ali i dubokim ponorima kojima se ne vidi dno.
Vrhunci su nasi uspjesi i sreca, a ponori su krize i teski trenuci. Kad ne bi bilo
ponora, ne bi bilo ni vrhunaca, kad ne bi bilo patnje, ne bismo znali sto nas
usrecuje i zadovoljava. Svaki ponor prilika je da ponovno uzletimo, jaci, veci i
bogatiji za jedno zivotno iskustvo.

STRES I STRESORI U SVAKODNEVNOM ZIVOTU

Svi smo pod stresom, zar ne? Tesko ¢emo izbrojati koliko puta dnevno ¢ujemo
tu rije. Sto je stres zapravo? Vazno je razlikovati stresor i stres. Stresor je
dogadaj ili situacija za koje procjenjujemo da mogu poremetiti nas uobicajeni
tijek Zivota ili su ugrozavajuéi za nas, nasu obitelj, imovinu, samopostovanje,
sigurnost, polozaj u drustvu... Stres je subjektivni dozivljaj, odnosno reak-
cija organizma na takve dogadaje. Ta se reakcija dogada istovremeno u tijelu,
mislima, emocijama i ponasanju. Da bi neki dogadaj izazvao stres, trebamo
ga prvo interpretirati kao ugrozavajuéeqg i vaznog za nas (naravno, to ne
radimo namjerno i svjesno!!!). Ljudi se u tom segmentu prili¢no razlikuju.
Tako ¢e, na primjer, test u $koli ili na fakultetu kod nekog izazvati “slom
zivaca”, dok ¢e netko drugi mirno pristupiti testu i nece se time previse
optereéivati. To kako procjenjujemo pojedine situacije s kojima se susre¢emo
ovisi o0 mnogim stvarima (osobinama li¢nosti, dobi, spolu, znanju, iskustvu,
drustvenoj potpori i sl.).
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Stres moze biti akutan (zbog dogadaja poput neuspjeha na ispitu, gubitka
neke stvari, svade s vaznom osobom) ili kronic¢an (kada se dugo ne mozemo
zaposliti ili smo preoptereéeni poslom, kad nemamo dovoljno novaca za Zivot
itd.). Kronican stres je puno opasniji za nase zdravlje jer dugo traje i nemamo
moguénost oporavka, $to iscrpljuje organizam i u konacnici moze rezultirati
razli¢itim bolestima.

KRIZA - PSIHICKO STANJE

Tako se rijec kriza koristi u vrlo Sirokom smislu, u psihologiji se krizom smatra
psihicko stanje koje u pravilu izazivaju krizni dogadaji. Krizni dogadaji
i situacije najéesée su iznenadni, ukljuéuju odredeni gubitak ili prijetnju,
uznemirujuéi su za vecinu i izazivaju osjecaj nemoéi i nemoguénosti svliada-
vanja koriste¢i uobic¢ajene mehanizme suoc¢avanja. Medutim, psihicku krizu
mogu izazvati i uobicajeni zivotni procesi kao Sto su polazak djeteta u skolu,
preseljenje u novu sredinu, zapocinjanje samostalnog zivota, postajanje rodi-
teljem, obiteljske teskoce, odlazak u mirovinu i brojne druge situacije. Takve
¢e zivotne dogadaje neki ljudi prebroditi bez veéih teskoca, dok ¢e se kod
drugih javiti brojni uznemirujuéi znakovi na tjelesnom i psihickom planu te
¢e im biti potrebna dodatna pomo¢ u prevladavanju krize.

Pojmovi stresa i krize na prvi su pogled vrlo sliéni. U osnovi svake krize
jest neki visoko stresan ili traumatski dogadaj. Medutim, nece svaki stresan
dogadaj izazvati krizu. O krizi moZemo govoriti kada se osje¢amo bespomoéno,
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izgubimo kontrolu i unutarnju ravnotezu, preplavljeni smo osje¢ajima, izrazito
smo ranjivi, dugotrajno osjeéamo uznemirenosti te ne mozemo funkcionirati
na uobicajeni naéin.

ZNAKOVI STRESA I KRIZE

U situacijama koje procjenjujemo ugrozavajuéima za nas i situacijama koje
izazivaju jak stres, organizam pokrece sve svoje vitalne funkcije kako bi se
pripremio na reakciju. Dogadaju se brojne promjene u radu endokrinog susta-
va, zivéanog sustava, radu srca, disanju, napetosti misiéa itd. Znakovi stresa
i krize pokazuju se na tjelesnom, kognitivnom, emocionalnom i ponasajnom
Tjelesni znakovi - glavobolje, probavne smetnje, promjene tezine, sréane
tegobe, povisen tlak, kozne bolesti, alergije i sl.

Promjene u ponasanju - povecano konzumiranje kave, alkohola ili hrane,
problemi sa spavanjem, nedostatak apetita, pretjerano pusenje, pretjerana
ovisnost o drugima ili pak povlacenje u sebe, svadljivost...

Kognitivne smetnje - problemi s paméenjem i koncentracijom, neod-
lucnost, izrazito mijenjanje stavova o ljudima i Zivotu, nerealna ocekivanja,
zbunjenost...

Emocionalni problemi - tjeskoba, razdrazljivost, bijes, tuga, nemir, pretje-
rana osjetljivost, ravnodus$nost, promjene raspolozenja i sl.
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Vazno je napomenuti da su sve nabrojane stvari zapravo normalne reak-
cije na teske i ¢esto nenormalne situacije. To ne znaéi da smo ludiidas
nama nesto nije u redu, no vazno je reagirati na njih i potraziti pomoé.
U nekim ¢e situacijama biti dovoljna podrska dobivena od prijatelja i
drugih vaznih osoba ili neki vlastiti mehanizmi nosenja s teSkocéama, a
ponekad je potrebna i struéna pomoé.

RIESAVANJE PROBLEMA

Problemi su sastavni dio Zivota, a uspjes$no rjeSavanje problema usavrsavamo
iskustvom i vjezbanjem. Nekim je ljudima to tako jednostavno i normalno, a
neki se uzasno muce. U kojoj se skupini prepoznaje$? Sretna okolnost je ta
sto se rjeSavanje problema zaista moze nauéiti i uvjezbati!

Koraci u rjeSavanju problema:

Identificiranje problema i cilja

Kako bismo znali Sto trebamo rjeSavati, prvo trebamo prepoznati problem ili cilj
koji Zelimo postici. Ciljeve treba definirati konkretno, specificno i realisticno.
Na primjer “Zelim da mi je Zivot bolji” nije bas najsretnije definiran cilj jer ni
nama samima nije jasno Sto to znaci. Trebamo utvrditi Sto nam to konkretno
treba (posao, stan, drustvo...) da bi nam zivot bio bolji.

Smisljanje moguéih rjesenja

Pravilo: Sto vie, to bolje - napravite brainstorming i ispisite sve ideje na papir
kako biste imali sto bolji pregled mogucih rjeSenja.
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Korisna pitanja: sto bi vam drugi predloZili, sto ste vec isprobali, Sto biste
savjetovali svome prijatelju...

Vrednovanje mogucih rjesenja

Za svako rjesenje potrebno je utvrditi dobre (+) i loSe strane (-) te razmisliti
hoce li vam pomodéi da dodete do cilja i na koje tesSkoce mozete pri tom naici.
Biranje najboljeg rjesenja

Na osnovu uvida u dobre i loSe strane ideja (mogucih rjeSenja), odabiremo
najbolje rjesenje. Najbolje rjesenje ne znaci da je ono savrseno, vec¢ da ga mo-
Zemo napraviti 1 postiéi cilj (korisno i ostvarivo). U ovoj se fazi mogu pojaviti
i neka nova rjeSenja ili se mogu kombinirati veé¢ navedena.

Planiranje koraka potrebnih za dostizanje cilja

Izradite precizan plan o tome Sto sve treba napraviti, kada i tko ce sto napra-
viti... Vazno je predvidjeti i moguce smetnje u provedbi plana te razmisliti o
rjeSenjima.

Provodenje plana

Ovo je najtezi, ali najvazniji korak. Nema smisla muciti se i planirati, ako to
ne provedemo.

Provjera uspjesnosti

Je li odabrano rjesenje dovela do uspjeha? Jesmo li postigli cilj? Je li bilo
odredenih poteskoca?
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STO UCINITI?
Ukoliko se nades u teskoj Zivotnoj situaciji, nemoj zaboravit da nisi

sam/sama i da uvijek ima nekoga tko ti moze pomo¢i! Trazenjem pomo¢éi

ne pokazujemo svoju slabost, veé sasvim suprotno - hrabrost, snagu i

mudrost te spremnost na hvatanje u kostac s problemima!

Udruga ,Igra” pruza ti razli¢ite oblike pomo¢i i podrske, ali to ti je vjerojatno

ve¢ poznato © Ovdje su jo§ neki dodatni kontakti koji ti mogu koristiti:

X

Obiteljski centri - sve Zupanije imaju Obiteljske centre i na internetu se
mogu naéi adrese i radno vrijeme svih centara

MODUS - Centar za djecu, mlade i obitelj, Ulica Kneza Mislava 11, Tel:
01/4621 554

Hrabri telefon - 0800 0800

Telefon za psiholosku pomoé¢ - 01/48 28 888

Plavi telefon - 01/48 33 888

Autorica:
Klaudija Sarkanj, prof. psihologije
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ODLUKE

Odluke donosimo svaki dan. I sa posljedicama, dobrim i losSim, susreemo se
svaki dan. No, iako je odlucivanje nesto sSto radimo iz minute u minutu to i nije
tako jednostavno. U tekstu koji slijedi pronadite smjernice kako donositi odluke.

STO JA ZELIM?

Prije bilo koje odluke vazno je zapitati se: Sto je to §to ja zapravo zelim?”.
Onako iskreno. Bez da mislimo o tome §to ¢e drugi na to redi ili §to je za
druge bolje. To ne znaci da éemo to i uéiniti, no vazno je prvo biti jasan sam
sebi i znati sljedece:

Sto je to 5to bi ja najradije (kada ne bi bilo svih okolnosti sa strane)?
Koliko mi je ovo vazno?

Iz kojeg razloga je meni to toliko vazno ili koji dio je meni jako vazan?

I tek kada smo to dokuéili moZemo u obzir uzimati sve drugo. Tada izvaZzemo
$to su drugi ukljuceni rekli da Zzele, $to je njima vazno i iz kojih razloga je
to njima vazno. Nakon toga to usporedimo sa onim §to smo zakljucili o sebi
i vazemo:

Postoji li neki nacin da ja dobijem ovo $to je meni vazno a i da ta druga osoba
dobije ono §to je njemu/njoj vazno?

Da li je ova situacija zapravo drugom puno vaznija ili je ipak ona puna vaznija
meni?

Da li bi mogao/la Zivjeti s tim da ovo ne dobijem?
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Npr. decko je jako Zelio docekati Bozi¢ u svom gradu sa svojim prijateljima. Ja
sam Zeljela da ga doéekamo zajedno samo nas dvoje. Nakon nesto promisljanja
zakljuéih da je meni nebitno koji je to tocno dan ve¢ da mi je vazniji dio da
zajedno kitimo bor, skuhamo vecer, provedemo vecer zajedno u drugacijem
ozracuju. I tako smo izmislili svoj Bozié koji je bio par dana nakon onog kojeg
svi drugi slave.

PRIORITETI

Ponekad se radi samo o prioritetima. Cesto se nademo u situaciji da bi zeljeli
puno toga no ne mozemo sve odjednom. Znam da bi najradije kupila novu
odjeéu, iSla na more, iSla na sve super koncerte no realitet je drugaciji. I u
tim situacijama opet vazemo:

Sto mi je od toga bas jako vazno?

Sto éu izqubiti a sto dobiti ako si to priustim?

Mogu li se nositi sa posljedicama svog izbora?

Npr. ako odem i kupim kaput onda znam da u narednih mjesec dana nema
cokoladi i sveg onog slatkog $to obozavam. Ili ne odem na koncert jer bi
iduée jutro bila totalno strgana a znam da imam vazan sastanak i ako njega
zeznem bilo bi svega.

Ovo je vazno napraviti pogotovo kada se radi o nekim Zivotnim dugoroénijim
ciljevima. Npr. ukoliko Zelimo naéi bolje pla¢eni posao a za to nam je vazno
da zavr$imo neki tecaj. Tada mozemo odluciti da ne¢emo obnavljati gardero-
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bu, jesti u restoranima i da éemo Stedjeti novce. A kada upiSemo tecaj tada
¢emo se odreci dijela druzenja sa prijateljima jer ¢emo nakon posla trc¢ati na
predavanja. Isto tako kada na$ partner/ica upise neki tecaj tada éemo mi
mozda donijeti neke druge odluke pa na sebe preuzeti kuhanje, spremanje i sl.

PREDNOSTI/MANE

Ponekad je situacija takva da stvarno ne znamo $to bi uéinili. Tada je dobro
dati si oduska i popisati sve moguée izbore koji nam padnu na pamet bez
obzira koliko oni bili neizvedivi ili smije$ni. I onda za svakog napisati sto je
.+ asto je ,—, tog izbora. I da, nekada ¢e svaki izbor imati nesto loSe i tada
biramo kako ljudi kazu ,manje od dva zla”.

A ponekad ¢e nam to pisanje omoguéiti da malo bolje sagledamo situaciju i
mozda dobijemo ideju za neko sasvim drugo inovativno rjeSenje. Npr. umjesto
natezanja tko e platiti pi¢e na spoju otvorimo zajednicki novcanik u kojeg
svaki mjesec oboje ulozimo istu koli¢inu novca i plaéamo iz njega.

I zapamtite najvaznije je da su to vase odluke. Cak i kada éinimo nesto
Sto nije nas prvi izbor. Mi smo odluéili prilagoditi se, uéiniti nesto za
druge i sl. I vazno je imati balans izmedu popustanja radi potreba i Zelja
drugih i borbe za sebe i svoje potrebe.

Autorica:
Suncana Kusturin, dipl. soc. radnik



LJUBAVNE VEZE | SVE STO
UZ NJIH IDE

Ostvariti kvalitetnu, stabilnu vezu koja ¢e vas ispunjavati srecom, sigurnoSéu i
ljubaviju nije nimalo lak zadatak. Ukoliko ste to ikada pokusali sigurno vam je
u nekom trenutku kroz glavu prosla recenica poput ,,Pa kako su ti muskarci...”
ili ,, Kako te zene...... “. Kako je Cehov u romanu Tri sestre rekao: ,,...Kako éemo
mi to prozivjeti nas Zivot, Sto ce s nama biti...Kad citas kakav roman, cini ti se
da je sve tako staro, i tako razumljivo, a kad se sama zaljubis, jasno ti je da
nitko nista ne zna i da se svatko mora pozabaviti sam sa sobom....”

Ali u daljnjem tekstu ipak ¢emo vam pokusati dati barem nekoliko smjernica
koje vezu mogu poboljsati, a pri¢at cemo i o onima koje je dobro imati na umu
prilikom ulasku u spolne odnose.

Zaljubljivanje i ostvarivanje veza vazan je segment ljudskog zivota i daju mu
ponekad gorak, a ponekad vrlo slatkast okus. Govore¢i o zac¢inima dobre veze
mladi najée$ce navode:

medusobno povjerenje (znati da sve §to kaze$ ili napravis§ ostaje medu vama
te da nam osoba s kojom smo u vezi namjerno nece napraviti ni§ta nazao)
briznost i njeZnost (Sto podrazumijeva ¢injenicu da ¢e partner uvijek biti tu
da nas zagrli, njezno primi za ruku, poljubi, donese nam vode ili nazove i
pita ,kako si”)

postovanje i razumijevanje (vazno je da postujemo nase razliitosti jer nismo
svi isti i ne mislimo svi jednako; refenica: ,Razumijem iako se ne slazem”
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vazna je za razvoj osjecaja prihvacanja od strane partnera bas onakvih kakvi
jesmo)

trud i znaci paznje (u koje puno polazemo pogotovo na pocetku veze, no,
iznimno je vazno da se taj trud zadrzi i kasnije; smisljanje lijepih porukica koje
Cete ostaviti u torbici ili dZepu partnera, donosenje svjeze ubranog maslacka
iako nikome nije rodendan, pisanje smijeSnog maila ili sms-a tijekom radnog
vremena, crtanje slike, pisanje pjesme, sviranje gitare, citati iz omiljenih
filmova i mnogo sli¢nih stvari koje nista ne kostaju, a mame osmijeh i toplinu
na lice, u velikoj mjeri mogu poboljsati vezu)

zabava i druzenje (izlasci u dvoje, izleti, posjeéivanje mjesta na kojima ni-
kada niste bili, izlazak s drustvom ili igranje drustvenih igara vazni su za
razbijanje monotonije i koloteéine koje Cesto razore i najévrsce veze; Citanje
viceva, Skakljanje, igra lovice... sve su to mozda djetinjaste stvari, ali mogu
biti toliko zabavne!)

dijeljenje emocija, misli, zelja (razgovori o vlastitim strahovima, Zeljama,
brigama i uspjesima Cesto su vrlo teski, ali i iznimno vazni; Cesto se dogada
da partneri ne Zele pricati o problemima s kojima se suocavaju samo kako ne
bi opteretili partnera, no bas to zatvaranje jednog partner jos vise zabrinjava
onog drugog — iako vam partner ne moze pomo¢i da rijesite problem moze s
vama dijeliti brigu i biti uz vas, a upravo osjecaj da nismo sami u tome je ono
$to nas drzi da opstanemo).
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ISPOVJEDI NA JASTUKU

Ima tu jo§ mnogo sitnih i krupnih stvari koje vezu izmedu dvoje ljudi ¢ine
posebnom i vazno ih je njegovati. To znaci da su oba partnera svjesna ¢injenice
da je za uspjeh veze potreban trud i iskreni razgovori o stvarima koje nam
smetaju te kako se one mogu promijeniti. Ponekad je tesko reéi partneru
da nesto ne volimo kod njega (npr. to §to ostavlja prljave carape po stanu
ili nam povraca po novim cipelama ili da bi mogao kupiti izazovnije donje
rublje i sl.), ali ako mu to ne kaZemo on to ne moZze znati pa neée modi to
ni promijeniti. Naravno, nas e to sve viSe i viSe Zivcirati i izludivati $to bi
na kraju moglo rezultirati svadom i izderavanjem jednog na drugoga. Osim
toga, primiti sugestiju nije lako. Zamislite da vam partner kaze da bi mu bili
privlaéniji da skinete koju kilu. Naravno, ne morate prihvatiti i napraviti sve
sto vam partner kaze, ali ako ¢e va$u vezu poboljsati to da se barem jednu
vecer u tjednu obucete izazovno ili o¢istite crnilo ispod noktiju, zasto ne?

Cesto mozemo ¢uti da decki ne vole razgovarati. No to je jedna od velikih
zabluda. Blize istini je da zapravo to nikada nisu naucili, odnosno nisu bili
poticani da otvoreno razgovaraju o svojim emocijama (znate sve one trenutke
kada bi decka zvali pogrdnim nazivima ako se rasplakao). I tako se nekako
u procesu odgoja u decke ugradila misao da oni trebaju biti jaki i drzati sve
svoje misli i osje¢aje za sebe te da se sami moraju snalaziti u zivoti i jo$ k
tome brinuti o svojoj obitelji. Koma. Koji uzasan osjec¢aj kada sve drzi§ u
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sebi i jos§ si pritom sam. Stoga, decki, vi koji Citate, znajte da imate potpuno
pravo kao i djevojke otvoreno pricati o svojim emocijama i dijeliti brige i
odgovornost za svoju obitelj, a da pritom ne gubite dio svoje muskosti. A vi
djevojke, imajte malo razumijevanja i znajte da stalno optuzivanje (zbog onih
gore Carapa), provociranje ili kasnije brbljanje onoga $to nam je partner rekao
pred prijateljima ne potice razvoj povjerenja. Stoga, kada Zelite otvoreno i
smireno porazgovarati o ne¢emu imajte na umu sljedece:

Nikako to ne ¢inite u trenutku kada vas je osoba iznervirala (npr. kad nije
oprao kupaonu ili se napio s frendovima i nije do$ao po vas, ili kad je potrosila
sav novac na cipele...). U takvim trenucima najceS¢e smo skloni re¢i nesto
poput ,Pa koliko sam ti puta rekla...!?” ili ,Pa jesi li ti glup ili...!?”. Takav
¢e pocetak razgovora kod druge osobe potaknuti obrambeni mehanizam i
ona Ce krenuti s protunapadom. Na kraju problem neée biti rijeSen. Stoga o
problemima koje Zelite rjesavati valja razgovarati kada se strasti smire i kada
imate dovoljno vremena da pricate.

Pomaze da razgovor zapocnete svojim osjecajima koji vam se probude u tre-
nutku kada se nezeljena situacija dogada, pa joj ispricajte kako to utjece na
vas i pitajte drugu osobu kako bi to mogli rijesiti. Dajte joj i vase prijedloge
i va$e misljenje o tome kako bi situacija mogla drugacije izgledati, ali budite
i otvoreni za njene ideje i poslusajte ih.
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% Dakle, jedan razgovor bi mogao teéi na primjer ovako: “Cuj, kada mi kazes da
¢e$ doci po mene u 17h, ja se spremim i nakon toga sjedim u stanu i ¢ekam
te masu vremena. Kako stalno ocekujem da ée§ doci, ne prihvaéam se nekog
drugog posla niti odem s nekim na kavu. A onda se veé po¢nem i brinuti da ti
se nesto nije dogodilo. I znam da onda kada se pojavi$ reagiram burno i da se
uvijek oko toga posvadamo. Vjerujem da ni tebi nije do tih svada. Sto éemo s
tim? Sto misli§ da bi mogli napraviti?” I tada rjeéenja mogu biti raznolika od
toga da se osoba koja kasni javi da kasni, do toga da osoba koja ¢eka nakon
15 minuta pocne raditi nesto drugo ili ode na kavu s nekim drugim ili pak
nesto sasvim trece.

I ne zaboravite da ne mozete od partnera ocekivati da vama ¢ita misli. Da
pojasnim. Djevojka pomisli: ,E kako bi bilo super kada bi mi on ceSée govorio
da me voli” a mladi¢ pomisli: ,Ne Zelim joj CeSée pricati da je volim da se ne
bi uplasila ili pomislila da sam mlakonja“. I naravno tada djevojka postaje
nesretna jer joj mladi¢ ne izjavljuje ljubav, a mladi¢ ne kuzi §to se zhiva.

Dakle on ili ona ne zna $to bi vas razveselilo u odredenom trenutku ili §to vas
bas sad uzasno Zivcira. Znam da nije uvijek bas najugodnije reéi neke stvari,
ali ako mu ne date do znanja da vam smeta kada vam puse u uho onda e vasa
frustracija samo rasti. Stoga, ne porazgovarate li o tome $to oéekujete jedan od
drugog (npr.: da mi kupis cvijece jednom godisnje ili da mogu jednom tjedno
oti¢i na tekmu s deckima) veza ¢e postajati puka obveza i izvor frustracija.
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Zapamtite, on ili ona to ne bi trebali znati, ne podrazumijevaju se sve stvari,
svi smo mi odgajani na druk¢iji nacin i ¢esto dajemo drugima ono $to bi nas
razveselilo, a zaboravljamo da to nije ono $to ¢e razveseliti njih.

Stoga, zapitajte se Sto bi razveselilo partnera i recite mu sto bi razveselilo
vas!

KADA BRIGA POSTANE NASILJE

Vazno je da sve §to Cinite u vezi Cinite zato jer to Zelite i jer to vas ili par-
tnera €ini sretnima. No, ako to prelazi granicu normalnog odnosa, odnosno
ako vas poc€inje opterecivati, frustrirati, vrijedati tada je vrijeme da odete,
da napustite tu vezu. Nazalost, mnogi ostaju u vezama u kojima nisu sretni
i to iz Ciste navike; navike na partnera, na odnos ili pak misle da bi veza
tako trebala izgledati, ostaju jer ih je strah samoce ili se boje §to ¢e partner
uciniti ako raskinu. Vrijedanje, pretjerana ljubomora, fizicko nasilje, uhodenje,
zabrane izlazaka, ucjene, namjerno ignoriranje u trenutcima kada nam je
pomo¢ iznimno potrebna i druga ponasanja koja izazivaju tugu, suze, strah,
bijes.... stvari su koje ne smijemo tolerirati. Daljnjim ostankom u takvim
vezama lagano propadamo. Prisjetimo se ¢injenice da svatko ima pravo na
sreCu i da nas nitko nema pravo povredivati. Zapitajte se jeste li u vezi vise
nesretni nego sretni i ako je vas odgovor da vas veza viSe opterecuje nego
usreéuje promotrite mogu li se stvari popraviti. Ako ne mogu, vrijeme je da
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krenete dalje. Sigurno ¢ete naci osobu koja ¢e vas znati cijeniti. Nemojte
se ni sramiti potraziti pomo¢ terapeuta; treéa neutralna osoba moze vam
pomodéi da sagledate vezu iz drugog kuta i da zajednic¢kim naporima spasite i
vratite sve ono $to je dobro medu vama. A ukoliko se nadete u nasilnoj vezi
ine znate kao izaci obratite se prijatelju, potraZite informacije na Internetu,
savjetovaliStu u Centru za socijalnu skrb ili Domu zdravlja ili nekoj od udruga
koje se bave zlostavljanim Zenama, a ¢ije adrese mozete pronaci na kraju ovog
teksta. tamo éete dobiti pravne savjete ali i podrsku te savjete kako iz cijele

situacije iza¢i ziv i zdrav.

MUSKO0/ZENSKO

Cesto se spominju razlike izmedu muskaraca i Zena te kako muskarci ne razu-
miju Zene i/ili obrnuto. Raspravlja se i o muskim i Zenskim poslovima, o tome
$to muskarci i Zene smiju, a §to ne smiju. Nekada je bilo sasvim nezamislivo
da Zena nosi hlace, a muskarac zaplace kada mu je tesko. Danas se stvari
lagano mijenjanju i ono §to je vazno jest da se osoba ponasa onako kako to
njoj odgovara i da time ne $teti nekom drugome. Vazni su i dogovori izmedu
Zene i muskarca, raspodjela posla te zajednicka briga o svemu. Stoga, decki,
nije uredu da nakon posla djevojka sprema kucu, a vi Citate novine ili obrnuto.
Zajednicko obavljanje poslova moZze biti i zabavno, prije ¢e se obaviti i dati
vam viSe vremena za druge zabavne igrice koje mozete igrati u spavacoj sobi.
Mislim da bi se djevojke sloZile da je vrlo privlacno gledati decka koji obavlja
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kuce poslove kao sto bi i deckima bilo vrlo zanimljivo gledati djevojku koja
pere auto ili popravlja bicikl. Dogovorite se i probajte nesto od toga!

ZENSKO/ZENSKO I MUSKO/MUSKO ODNOSI

Na web stranici www.sezam.hr stoji definicija: ,Seksualna orijentacija dio je
identiteta osobe, a odnosi se na to tko nas seksualno, emocionalno, fizicki i
romanti¢no privliaci. Ako nas privlace osobe istog spola kao Sto je nas - onda
govorimo o homoseksualnoj orijentaciji. Privlace li nas osobe suprotnog
spola — onda govorimo o heteroseksualnoj orijentaciji. Ako pak nas privlace
osobe oba spola onda govorimo o biseksualnosti. Bez obzira na orijentaciju,
sve gore i dolje navedene informacije su vazne i primjenjive i u istospolnim
odnosima. Ono §to bi ovdje zeljela napomenuti jest ¢injenica da su svi izbori
sasvim u redu iako se ponekad poprili¢no tesko nositi s homoseksualnom ori-
jentacijom. Ljudi su skloni vrijedati ili fizicki napadati osobe koje su drugacije
od njih. 0 tome smo ovdje ve¢ govorili. Upravo iz tih razloga dio mladih koji
osjete privlac¢nost prema istom spolu taji i prikriva svoje osjecaje ili nikada ne
pocne pokazivati ili izrazavati vlastitu seksualnost prema osobama istog spola.
Ukoliko si se i ti suocio/la s istim ili sliénim problemom obrati se psihologu u
nekom od savjetovaliSta koja djeluju privatno ili u raznim udrugama, domo-
vima zdravlja ili pak u nekoj od udruga koje s bave tim problemom, popricaj
s njihovim struénjakom ili osobom koja ima sli¢na iskustva.
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U svakom slucaju vazno je da zna$ da su osjeéaji koje osjeéas normalni
i da ih se ne treba sramiti. A ukoliko nikada niste imali osjeéaje prema
istom spolu, a ¢itate ovaj tekst razmislite malo o tome kako mozda
svojim neprimjerenim ponasanjem otezavate Zivot ljudima koji samo
imaju drugaéiji ukus od vas.

Autorica:
Suncana Kusturin, dipl. soc. radnica
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RODITELJSTVO

Koje su najvaznije stvari koje bi mladi roditelji trebali imat na um? Gdje i
potraziti pomoc i savijete kada vam je ona potrebna?

Odgoj djeteta jedna je od najvaznijih zadaéa koju ¢emo ikada imati - i zasi-
gurno jedna od najtezih. Svakodnevno se suo¢avamo s brojnim pitanjima koja
su sloZena i za nas i za nasu djecu.

Da bi dijete odraslo u neovisnu i odgovornu osobu, potrebno mu je pruziti
toplinu, ali i nadzor nad ponasanjem. Koliko je god vazno da dijete osjeti da
je voljeno i prihvaéeno, ono mora razumjeti i pravila ponasanja, te vjerovati
da ¢e roditelji zahtijevati da se ona postuju.

Svaki roditelj bi trebao, dogovorom, pohvalama, upuéivanjem lijepih rije¢i
pokazati djetetu da ga prihvaca i da je voljeno. Nerazumijevanje, agresivan
stav prema djetetu, te zanemarivanje djetetovih potreba ostavlja negativne
posljedice kako na razvoj djeteta tako i na interakciju dijete - roditelj.

Vase dijete, ¢ak i kad je vrlo malo, ima svoju osobnost, interese i Zelje te za-
htijeva odnos pun ljubavi i uvazavanja. To ne znaci da mu morate ispunjavati
svaki prohtjev, ali biste ga trebali pustiti da slobodno izrazi svoje Zelje, iako
¢e neke od njih mozda biti odbijene.
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Vjerujte u svoje dijete, tako Ce i dijete nauciti vjerovati u sebe. Pokazite
iskren interes za ono $to dijete radi, razgovarajte o njegovim razmisljanjima,
osjetajima i svakodnevnici. Pri¢ajte mu i vi o tome $to ste vi radili, Sto volite
i ne volite... Malo dijete ucite verbalizaciji osjecaja kako bi kad malo odraste
moglo toéno detektirati svoje osjeéaje i nauciti nositi se s njima na pravilan
nacin. Dopustajte mu da samo iskomunicira svoje Zelje i potrudite se §to
Ceste mu davati moguénost izbora. Sve objasnjavate i pricajte od najranije
dobi - naravno, kada dijete jednom pocne pricati, ne zaboravite ga i slusati.

Saslusajte bez prekidanja i dozvolite da vam dijete pokaze osjecaje — dobro
je da Vam dijete pokaze ako je uplaseno, veselo, tuzno, ako se boji, ako je
ljuto, ako mu je tesko. Prvo pokazite razumijevanje i da prihvacate osjecaje
koje pokazuje. Takoder, ako ste i sami neraspoloZeni ili tuzni zbog neceg,
iskreno to recite djetetu. Pokazujte pred djetetom osjecaje, ali na nacin i u
onoj mjeri koja je primjerena dobi djeteta. Pokazivanje vasih osjecaja kazuje
djetetu da je u redu tako se osjecati.

Pokazite osjecaje i prihvatite njegove osjecaje ¢ak i kada vam se ne svidaju.
To ne znadi da se slazete sa nekom situacijom, ve¢ da prihvacate osjecaje i
Covjeka sa njegovim dozivljavanjem i mozda razli¢noscu.
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Roditeljstvo ponekad moze biti doista naporno i iscrpljujuée. Premda vam
se ¢inilo teskim ili neizvedivim, pokusajte ponekad pronaéi vremena samo
za sebe. Vazno je osigurati vrijeme kada mozete biti sami s partnerom, ali i
vrijeme izvan obiteljskih i partnerskih obaveza. Iako je to cesto teSko orga-
nizirati, osobito dok je dijete vrlo malo, nastojite si pokloniti malo vremena.
Kada ste zadovoljni, i vase ¢e dijete to osjetiti.

Za pitanja i dileme koji vas muée vezano za roditeljstvo moZete se obratiti u
najblize Obiteljsko savjetovaliste ili savjetovaliSte za roditelje koje djeluje pri
nekoj udruzi u vasoj blizini.

Naziv ustanove Adresa Telefonski kontakt Web, Email adresa

Obiteljski centar grada Ulica grada Chicaga  01/4577-194; ljerka.lackovic@ocgz.hr
Zagreba 13, Zagreb faks: 01/6274-952 www.ocgz.hr

Obiteljski centar

bjelovarsko-bilogorske

Zupanije

Obiteljski centar
dubrovacko -
neretvanske zupanije

Obiteljski centar
istarske Zupanije

Masarykova 8,
PP 126, Bjelovar

Mata Vodopica 30,
Dubrovnik

Vidikovac 7, Pula

043/277-060;
faks: 043/277-061

020/358-731;
faks: 020/358-732

052/391-425;
faks: 052/391-302

obiteljski.centar@oc-bbz.hr
www.oc-bbz.hr

ocdnz@du.t-com.hr;
www.obiteljskicentar-dnz.hr

ociz@ociz.hr;
www.ociz.hr
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Naziv ustanove

Adresa

Telefonski kontakt

Web, Email adresa

Obiteljski centar
karlovacke zupanije

Obiteljski centar

koprivnicko-krizevacke

zupanije

Obiteljski centar
krapinsko-zagorske
Zupanije

Obiteljski centar licko-

senjske zupanije

Obiteljski centar
pozesko-slavonske
Zupanije

Obiteljski centar
primorsko-goranske
Zupanije

Obiteljski
centarsisacko-
moslavacke Zupanije

Obiteljski centar
splitsko-dalmatinske
Zupanije

Ivana Mestrovica 10,
Karlovac

Ul. brace Radi¢ 7,
Koprivnica

Frana Galovica 1c,
Krapina

J. Orlovica 2, Senj

Vukovarska 14,
Pozega

Kresimirova 12,
Rijeka

Ivana Mestroviéa 30,
Sisak

Matoseva 10, Split

047/411-429;
faks: 047/411-459

048/641-272;
faks: 048/641-274

049/371-193;
faks: 049/371-319

053/882-122;
faks: 053/882-464

tel/fax:
034/276-165

051/338-526;
faks: 051/311-107

044/525-051;
faks: 044/525-055

021/384-364;
faks: 021/315-388

obiteljski-centar.karlovac@
oc-karlovac.hr;
www.oc-karlovac.hr

info@obiteljskicentarke.hr;
www.obiteljskicentarke.hr

obiteljskicentar-kzz@
hi.t-com.hr;
www.obiteljskicentar-kzz.hr

obiteljski.centar.licko-senjske.
zupanije@gs.t-com.hr

obiteljski.centarl@po.t-com.hr;

www.ocpozega.hr

oc-pgz@oc-pgz.hr;
www.oc-pgz.hr

obiteljski.centartSMZ@ocsmz.hr;
www.ocsmz.hr

savjet@obiteljskicentar-sdz.hr;
www.obiteljskicentarsdz.hr
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Naziv ustanove

Adresa

Telefonski kontakt

Web, Email adresa

Obiteljski centar
Sibensko-kninske
Zupanije

Obiteljski centar
varazdinske Zupanije

Obiteljski centar
viroviti¢ko-podravske
Zupanije

Obiteljski centar
vukovarsko-srijemske
zupanije

Obiteljski centar
zadarske zupanije

Prvicka 2, Sibenik

Vodnikova 6, Varazdin

Trg kralja Zvonimira
2, Virovitica

Setaliste Dioniza
Svagelja 2, Vinkovci

Velebitska 6, Zadar

022/200-280;
faks: 022/200-405

tel/faks:
042/303-075
033/800-055;

faks: 033/800-001

032/336-082;
faks: 032/336-084

tel/fax:
023/309143

ocsibenik@si.t-com.hr;
www.obiteljskicentarsibenik.hr

obiteljskicentar-vz@vz.t-com.hr
www.ocvz.hr

obiteljski.centar.viroviticko-
podravske.zupanije@vt.t-com.hr;
www.obiteljskicentar.hr

obiteljski-centar@vk.t-com.hr;

www.obiteljskicentarvsz.hr

obiteljski.centar.zadarske.
zupanije@zd.t-com.hr

Autorica:

Silvija Stanié¢, prof. psihologije

Udruga za roditelje ,Korak po korak”
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ODGOVORNO SPOLNO
PONASANIJE

Seks je vazan dio svake veze i zahtjeva podjednako truda kao i svaki drugi

segment veze. Prije stupanja u seksualne odnose s partnerom vazno je pro-

misliti o sljedeéim stvarima.

X

X

X

Osje¢am li se spremnom stupiti u seksualni odnos?

Jesam li u stalnoj vezi ili braku? Je li to u skladu s mojom vrijednostima?
Je li to partner s kojim Zelim imati spolni odnos? Imam li povjerenja u
njega?

Jesu i okolnosti (vrijeme, mjesto) u kojima bi se spolni odnos dogodio
meni prihvatljive?

Osjeé¢am li pritisak partnera ili vrSnjaka za to da stupim u spolne odnose?
Zelimo li oboje koristiti neku od sredstva kontracepcije i kako éemo ih
nabaviti?

Znam li koje su moguce posljedice spolnog odnosa i jesam li spremna nositi
se s njima? Hoce li partner i tada ostati uz mene?

Stupanje u spolne odnose vazna je odluka koju treba svaki partner donijeti za

sebe. Pri tome je vazno pravo svakog partnera da kaze NE bez straha. Ukoliko

se bojite reé¢i NE mozda taj partner i nije za vas.

No, ukoliko imate povjerenja u partnera i ako ste zajednicki donijeli odluku,

seksualni odnos moze biti iznimno zabavno i ugodno iskustvo. Vazno je da

partneri prate reakcije onog drugog, da dijele svoje Zelje i potrebe i da even-
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tualne nezgodne situacije (poput smijesnih zvukova, poteskoéa pri stavljanju
kondoma, pada s kreveta) shvate kao igru i izvor smijeha, a ne frustracije jer
sve nije iSlo glatko, onako filmski. Seks uz opetovanu primjenu, razgovore i
jacanje bliskosti na drugim podrucjima postaje sve bolji i partneri sve zado-
voljniji. S vremenom je vazno uvesti i novine u seksualne odnose kako vam
on ne bi postao dosadan.

GINEKOLOG I UROLOG

Vazno je oti¢i kod ginekologa nakon prvog spolnog odnosa ili nakon navrsene
18. godine. Iako sam ginekoloski pregled nije u potpunosti ugodan vrlo ga
je vazno obaviti. Raspitajte se kod starijih (starijih prijateljica, mame, tete,
bake) o tome kako jedan ginekoloski pregled izgleda i pokusajte se Sto vise
opustiti (iako to i nije lako kada sjedite rasirenih nogu, a netko vam stavlja
instrumente u tijelo). U pravilu, uéi ¢ete u prostoriju, u kabini skinuti hlace ili
suknju, popeti se na stol, dignuti noge na metalne drzace i cekati da gineko-
log napravi pregled. Ginekolog ée vam uzeti papa test (bris s vrata maternice
koji otkriva jesu li nastupile neke promjene poput raka ili HPV-a i sl.) i rukom
opipati je li sve onako kakvo bi trebalo biti. Mozda ¢e zahtijevati i ultrazvuk.
Vazno je da ginekologa/icu pitate sve §to vas zanima. Posavjetujte se oko
toga koje bi sredstvo kontracepcije bilo najbolje za vas, $to znace rezultati
papa testa, kada da ponovo dodete na pregled i sve drugo $to vas zanima.
Obvezeno napravite pregled jednom godisnje ukoliko vam ginekolog/ica nije
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preporucila da dodete ceSce. Posebno je vazno posjetiti ginekologa ukoliko
osjecate peckanje, imate jaci iscjedak, ¢eS¢e mokrite, primijetite osip, izrasli-
ne ili druge promjene na spolovilu. Ukoliko koristite sredstva kontracepcije
ginekolog/ica bi vas jednom godisnje trebalo/la poslati na pretrage krvi da
se provjeri je li sve ok.

Djevojke, odlasci ginekologu su VAZNI i dio su odrastanja i odluke o
stupanju u spolne odnose.

Decki, iako nije duboko ukorijenjena praksa kod nas, bilo bi dobro da po-
sjetite urologa. Ukoliko primijetite bilo kakve promjene na spolovilu (ranice,
izrasline, osip), ukoliko ce$ée mokrite, ako vas pecka dok mokrite i sl., ukoliko
je vas partner/ica imala neku upalu ili spolno prenosivu bolest/infekciju vazno
je da se i vi lijecite. Sva pitanje o funkcioniranju ili nefunkcioniranju vaseg
spolnog organa mozete uputiti lijeéniku/ci.

KONTRACEPCIJA

Prilikom spolnog odnosa vazno je da uvijek koristite neko sredstvo zastite
iako ée to mozda malo i narusiti spontanost cijelog ¢ina. Medu mladima cesto
kruze neistinite price o tome da se spolne bolesti i infekcije mogu dobiti samo
ako ste promiskuitetni ili homoseksualnog opredjeljenja. Dakle to je Cista
laz. Sve osobe koje stupaju u spolne odnose bez adekvatne zastite mogu se
zaraziti nekom spolnom bole$éu ili infekcijom, a djevojke mogu i zatrudnjeti
i pri prvom spolnom odnosu.
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Kontracepcija podrazumijeva metode i sredstva sprecavanja oplodnje i zaceca
a ukljucuju:

Hormonske pilule

Pilule piju djevojke 21 dan u mjesecu, a onda u tjedna dana pauze dolazi do
menstrualnog krvarenja. Vrstu pilule odreduje ginekolog nakon izvrSenog
pregleda. Iako su visoko djelotvorne u sprecavanju trudnoce ne stite od spolno
prenosivih bolesti i infekcija.

Hormonske injekcije i hormonski implatanti

Ovaj oblik zastite nije dostupan na naSem podrucju, a odnosi se na injekcije
koje se daju u miSié koje Stite 2 ili 3 mjeseca i na implatante, Sest tankih
cjevéica koje se umecu ispod koze nadlaktice Zene, a zastita traje 5 godina.

Kondom (prezervativ) i femidom (Zenski kondom)

Kondom je jedino sredstvo zastite koji ujedno $titi od trudnoce i spolno preno-
sivih bolesti. Najdostupniji je i najlaksi za primjenu. Vazno je da ga ne nosite po
dzepovima ili mjestima na kojima se moze oSteti, da ga ne otvarate zubima i da
ga upotrebljavate prema uputama u kutiji. Danas postoje razliite vrste kondoma
pa slobodno uzivajte istrazujuéi koji vam najvise odgovara i zajedno s partneri-
com vjezbajte njegovu ispravnu primjenu. Femidom jo$ nije toliko prisutan na
nasem trzistu kao §to je to kondom no vjerojatno ¢e se i to uskoro promijeniti.
Dijafragma i spermicidna sredstava

Veli¢inu dijafragme odreduje ginekolog, a djevojka je prije spolnog odnosa
stavlja u rodnicu. Odstranjuje se od 6-24h nakon spolnog odnosa iz rodnice.
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Prirodne metode (periodiéna apstinencija)

Ova metoda ukljucuje odredivanje plodnih i neplodnih dana i o tome potrazite
pomo¢ struénjaka kako bi ih §to toénije mogli odrediti. Kod djevojaka koje
imaju neredovite menstrualne cikluse ne moze se primjenjivati te je poprilicno
nedjelotvorna kod adolescenata.

Prekinuti snosaj

Prekinuti snosaj ukljucuje izvlacenje penisa iz vagine netom prije izbacivanja
sjemena. Kako dio sjemena izade i prije ejakulacije i kako je potrebno izni-
mno puno samokontrole za prakticiranje ove metode i ona je iznimno niske
djelotvornosti kod adolescenata.

Spirala (materiéni ulozak)

Spirala je plasti¢éni i/ili metalni umetak koji ginekolog umetne u maternicu
Zene, §titi i do 10 godina, a najéesce ih primjenjuju Zene koje su ve¢ rodile.
Sterilizacija

Ovo je trajna metoda kontracepcije koja ukljucuje prekidanje jajovoda odnosno
sjemenih kanala kirurSkim putem. Namijenjena je osobama iznad 35 godina
koje imaju Zeljen broj djece ili im trudnoéa ugrozava Zzivot.

Hitna kontracepcija (postkoitalna kontracepcija, pilula ,jutro poslije”)
Ovo je metoda koja se koristi u iznimnim slucajevima. MoZe se primijeniti
nakon seksualnog odnosa bez zastite kada postoji bojazan od trudnoée. Uzima
se uz lijecnicki nadzor. Unutar 72 sata od spolnog donosa popiju se dvije doze
pilula s razmakom od 12h. Vazno je znati da je ovo samo iznimna zastita,
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a nikako ne moze biti redovita metoda kontracepcije. U nekim gradovima je
nema, ali uvijek moZzete pitati svog ginekologa/icu, doktora/icu opée prakse
ili otiéi na najblizi Hitno prijem.

ViSe informacija o ovim metodama zasite moZete potraziti na dolje navedenim
web stranicama. Ono §to je vazno napomenuti je to da je zastita iznimno vazna
i da moze u velikoj mjeri zastiti od svih nezeljenih problema sa zdravljem i
trudnoéom. Ukoliko vam partner kaze da ne Zeli seks sa zastitom, pre-
uzmite odgovoran odnos prema vlastitom zdravlju i ne prihvacajte takve
ucjene i odnose. To je vase pravo. Ako vam je koristenje kondoma neugodno
kod kuce vjezbajte i zamolite partnericu da vam pomogne. To igranje moze
biti itekako zabavno. Briga o vlastitom zdravlju i kontracepciji briga je
oba partnera!

SPOLNO PRENOSIVE BOLESTI I INFEKCIJE

Spolno prenosive bolesti su zarazne bolesti koje se prenose sa zarazene na
zdravu osobu najcesée:

x spolnim odnosom (vaginalnim, oralnim ili analnim),

x zajednickim koriStenjem igala i Sprica kod uzimanja droge

x sa zarazene trudnice na dijete tijekom trudnoce i poroda.

Ceste spolno prenosive bolesti i infekcije su klamidija, ureaplazma, humani
papiloma virus (HPV), virus humane imunodeficijencije (HIV), genitalni her-
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pes, virusi koji uzrokuju hepatitis b i c. Nazalost veéina spolno prenosivih

bolesti u 70% slucajeva nema simptoma te su redoviti ginekoloski pregledi

iznimno vazni.

Ukoliko se jave, simptomi spolno prenosivih infekcija/bolesti su:

X

X

x

pojacani ili promijenjeni iscjedak iz vagine, penisa ili anusa;

osjetljivost, zarenje ili svrbez genitalnog i analnog podrucja;

pojava ranica, mjehurié¢a, bradavica ili bilo kakvih izraslina te promjene
u genitalnom podruéju, spolnim organima ili/i ustima;

bolovi i/ili pec¢enje prigodom mokrenja;

bolovi i osjetljivost tijekom spolnog odnosa.

Posljedice spolno prenosivih bolesti mogu biti:

x

X

X

teski upalni procesi reproduktivnih organa;

neplodnost i spontani pobacaji;

izvanmaternicna trudnoéa;

smrt ili teska oStecenja djeteta rodenog od inficirane majke;
pred-stadij raka reproduktivnih organa i rak vrata maternice;
ostecenja ostalih organa, ukljucujuéi srce, jetru, bubrege i mozak;
smrt oboljele osobe.
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Ukoliko jedan od partnera sazna da ima neku od spolno prenosivih bolesti
ili infekcija vazno je da to podijeli sa svojim partnerom i da se zajednicki
lijece. Takoder, vazno je da to kaze i svojim bivSim partnerima kako bi se i
oni mogli podvrgnuti lijecenju i zaustaviti daljnje Sirenje zaraze. Iako nije
ugodno obaviti takav razgovor on je iznimno vazan jer je i to dio preuzimanje
odgovornosti za ulazak u spolne odnose.

TRUDNOCA

Kasnjenje i izostanak menstruacije, muénine, osjetljivost i napetost grudiju,

povratanje, promjene teZine, stalan umor, promjene raspoloZenja, promjene

u navici hranjenja, ¢e$¢e mokrenje — neki su od ranih znakova trudnoce. U

takvim trenucima vazno je informaciju o trudno¢i podijeliti s partnerom i

zajednicki vrlo dobro promisliti o sljedeéim stvarima:

x koje opcije postoje?

x na koji e se naéin promijeniti nas zivot dolaskom djeteta?

x §to je sve potrebno za podizanje djeteta, njegov odgoj i imamo li to?

x tko nam sve moZe pomoéi u brizi o djetetu?

x koga mozemo pitati za savjet prije donoSenja odluke?

x jesmo li zavrsili Skolu, imamo li posao, imamo li moguénost dolaska do
financijskih sredstava potrebnih za podizanje djeteta?

x osjeCamo li se spremnim za podizanje djeteta?

x U kojoj su vezi moje vrijednosti s moguéim opcijama?
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Ova odluka je vrlo individualna i oba partnera se trebaju sloziti oko nje. Vazno
je da decki zbog straha ne pobjegnu glavom bez obzira i ne ostave djevojku da
se sama nosi s nastalom situacijom. Takoder, vazno je da djevojke ne presute
ovu informaciju jer je i decko taj koji ima pravo glasa u donoSenju odluke.

Odluku je vazno donijeti $to prije jer Sto vrijeme viSe odmice to su izbori
sve manji. Dobro je da se posavjetujete s roditeljima, socijalnim radnikom,
svec¢enikom, lijecnikom ili bilo kojom drugom osobom za koju smatrate da ¢e
vam pomo¢i u donosenju prave odluke i da vam neée nametati svoje stavove.

Ukoliko razmiSljate o abortusu vazno je da znate da je u Hrvatskoj pobacaj
zakonski reguliran i moguce ga je uciniti u zdravstvenim ustanovama na
zahtjev zene do desetog tjedna trudnoce, a nakon toga samo ako je ugrozeno
zdravlje Zene ili ploda na prijedlog lijecnicke komisije. Ako djevojka nije
punoljetna potreban je pristanak roditelja. U tom slu¢aju prije donosenja
odluke OBAVEZNO se posavjetujte s lijecnikom ili psihologom koji radi u bol-
nici. Nikako ne primjenjujte neke ilegalne metode jer time ugrozavate svoje
zdravlje i moguénost buduée trudnoce.

Ukoliko razmiSljate o davanju djeteta na usvajanje posavijetujte se sa socijal-
nim radnikom u Centru za socijalnu skrb ili u nekom od djecjih domova. Oni
¢e vam objasniti sve procedure i potaknuti vas da promislite i o0 moguénosti
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da dijete boravi u nekoj od ustanova samo dok vi ne steknete osnovne uvjete
za zivot s djetetom. Na taj nacin dobivate vremena da nadete stan i posao i
stvorite osnovne preduvjete za brigu i odgoj djeteta.

Ukoliko razmisljate o zadrzavanju djeteta, a vasi roditelji nisu skloni tom
izboru vazno je da znate da u pojedinim dje¢jim domovima omoguéuju buduéim
majkama smjestaj i pomo¢ u brizi za djeteta 3 mjeseca prije i do 12 mjeseci
poslije poroda. Da bi ostvarili pravo na smjestaj obratite se Centru za socijalnu
skrb. No, to je samo privremeno rjeSenje. Vazno je da u tom periodu pronadete
nekog od c¢lanova obitelji koji je spreman pomo¢i vam ili da sa partnerom
pronadete adekvatan smjestaj i izvor financiranja kako bi mogli nastaviti dje-
tetu samostalno pruzati adekvatnu brigu. 0d Centra za socijalnu skrb mozete
dobiti jednokratnu novcanu pomoé za nabavku osnovnih stvari za dijete te se
injima obratite za pomo¢. Gradovi takoder, financijski pomazu roditeljima te
se raspitajte u gradskim uredima i oko toga.

Brak moze, ali i ne mora biti posljedica trudnoce. Ukoliko ste ionako razmisljali
o0 braku ovo ¢e mozda samo pozuriti vasu odluku u tom smjeru. No vazno je da
znate da su danas djeca rodena u braku i onda rodena izvan brka jednaka pred
zakonom i imaju ista prava. Zato ako mislite da vasa veza ne mozZe opstati i
da bi neprestane svade samo Stetile djetetu mozete donijeti odluku da oboje
podjednako brinete o djetetu iako niste vjencani. Vazno je da ta zajednicka
briga nije samo novcéana veé i emocionalna.
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Biti roditelj je predivno, ali i iznimno zahtjevno i trazi izuzetno mnogo

odricanja jer dijete sada dolazi na prvo mjesto! Vrlo dobro promislite o

svemu prije donosSenja ove iznimno vazne odluke.

Vise informacija potrazite:

X

Letak: ,Spolno prenosive bolesti”, Klinika za djecje bolesti Zagreb, Sluzba
za reproduktivno zdravlje

Web stranica Centra za edukaciju i savjetovanje zZena CESI: www.sezam.hr
(nadite informacije o vezama, nasilju, kontracepciji, spolnim bolestima...)
Web stranica Plive: www.mladost.plivazdravlje.hr (nadite informacije kon-
tracepciji, spolnim bolestima...)

Udruga BaBe - Budi aktivna. Budi emancipirana http://www.babe.hr/savje-
ti_index.asp?gid=42 (pronadite pravne savjete ukoliko ste Zrtva nasilja u vezi)
Autonomna Zenska kuca Zagreb- skloniste za zene i djecu koji su prezivjeli
musko nasilje, http://public.carnet.hr/azkz/azk-hr/index1.htm

I na kraju Zelim vam puno ljubavi i puno snalazljivosti za prelazenje

slatkih prepreka koje ée Zivot staviti pred vas. Slusajte svog partnera,

brinite o sebi, brinite o njemu i dijelite sve dobro i loSe. To je jedini nacin

da uzdignute glave i sa smijeSkom uzivate u svakom danu pred vama.

Autorica:
Suncana Kusturin, dipl. soc. radnica



VAZNVOST REDOVITE POSJETE **
LIJECNIKU, STOMATOLOGU |
GINEKOLOGU

U ORDINACIJI LIJECNIKA OPCE PRAKSE

Cesto mi se znalo dogoditi da sam se usred zime razboljela zarazivsi se u
sezoni gripe ili mi je jednostavno pao imunitet. Nerijetko bi mi se to dogadalo
usred hrpe poslova ili ispitnih rokova. Pa bih redovito ignorirala sve simp-
tome, popila tabletu za snizavanje temperature i nastavila landrati okolo da
prekrizim jo$ koji zadatak s ,to do” liste. I jedna obi¢na prehladica pretvorila
bi se u dvomjeseénu noénu moru - tesko disanje, pad energije, usporenost,
bezvoljnost, a znalo bi se sve pretvoriti i u bakterijske infekcije. Naravno, tek
stupanj u toplomjeru koji bi se vrtio oko 38 bi me uspio zakucati i zadrzati u
krevetu. I tek tada bi, nemoéna i jadna, priznala da sam bolesna, otkazala na
par dana obaveze i otisla na pregled u ordinaciju. Trebalo mi je nekoliko takvih
epizoda da bih konaéno na prve znakove bolesti ostala doma, u krevetu, da
bih se tijelo moglo na miru boriti protiv bakterija i virusa. Pa ostanite i vi
kod kuée kad obolite, zamolite nekog da vam dode pripremiti €aj i juhicu da
$to prije ozdravite.

Primijetite li bilo kakve druge simptome, bolove, neugodu pri svakod-
nevnom funkcioniranju nemojte to ignorirati! Osluskujte svoje tijelo, to
su jasni znakovi da se dogada nesto neuobicajeno, $to i ne mora znaciti i neku
tesku bolestinu, ali svakako provjerite sa svojim lijeénikom. U prvoj fazi mogu
se ¢uda napraviti, a kako vrijeme prolazi ograni¢ava pojedine nacine lijeCenja
$to bi vam moglo narusiti kvalitetu Zivota.
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Takoder, ukoliko patite od nekih kroniénih bolesti, posavijetujte se s lije¢nici-
ma kako si mozete olaksati svakodnevicu jo$ viSe pa da bolest ima §to manji
utjecaj na vase funkcioniranje. PotrazZite jos jedno misljenje, procitajte Sto
misli alternativna medicina o tome i pronadite nekoga u sli¢noj situaciji te
razmjenjujte iskustva i savjete.

SUBI DUBI DUBI, NE BOLE ME ZUBI

Redovni pregledi i intervencije vazniji su od javljanja zubaru u trenutku kad
zub zaboli. Pokusajte ste¢i naviku odlazenja kod stomatologa svakih Sest
mjeseci do godinu dana da ne biste gnjecili rukohvate na famoznim zubar-
skim stolicama zbog neke tockice na zubu koju ste zanemarivali, a sad je ve¢
dosla do razmjera rupe. Podijelite svoje bolove, a i strahove sa stomatologom,
moze vam pomodi ubrizgavanjem injekcije.

Najvaznije je ne dovoditi se u takve situacije, stoga ne odlazite odlazak zubaru
ivodite racuna o redovitom posjetu stomatoloskoj ordinaciji. Na kraju krajeva,
pokvareni zubi utjecu i na lo$ zadah, a i kvare osmijeh.

Zamislite sad neko divno bice koje ¢ete sresti, trenutak zapoceti tim istim
osmijehom, a Zeljeti i nesto vise? Da, da, u redu, slobodno odmah sad kon-
taktirate svog stomica © A i ako vam se ne svida, uvijek ga moZete promi-
jeniti; potrazite neku dobru preporuku, kontaktirajte ordinaciju i pitajte
ima li mjesta za nove vrle pacijente, a oni ée vas dalje voditi kroz proceduru
mijenjanja stomatologa.
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GINEKOLOSKA ORDINACIJA

Nekako je nama curama uvijek najteze i¢i na pregled kod ginekologa. I jako
se dobro razumijemo kad kazemo: ,Ah, sutra sam narucena kod gini¢a”. Alii
svaki put se prisjetimo kako kratko sve traje i nije ni priblizno strasno i neu-
godno koliko to zamislimo. A i odahnemo nakon $to su nam svi nalazi uredni,
jer ne da utjecu samo na reproduktivni sustav, nego i na cjelokupno zdravlje.

0 spolnim bolestima i zastiti od istih moZete naéi u jednom od prethodnih
tekstova. Ali ono Sto je najvaznije jest da redovito, ali vrlo redovito odla-
zite kod ginekologa napraviti tzv. PAPA-test. PAPA-test je brza, jednostavna
medicinska pretraga kojom se uzima obrisa rodnice, vrata maternice i kanala
vrata maternice, a u prvom redu sluzi za rano otkrivanje karcinoma vrata
maternice i promjena koje mu prethode. PAPA-testom mogu se otkriti i upalne
promjene, a u nekim slucajevima i to¢no identificirati uzroénici upale. Svaka
Zena koja je postala seksualno aktivna ili navrsila 18 godina trebala bi
obaviti PAPA-test i to jednom godisnje, kontinuirano tijekom cijelog
zivota. Takvim provodenjem Papa-testa smanjuje se rizik umiranja od raka
vrata maternice za 90%.

Ono $to je jo§ u domeni ginekologije, a mozete, zapravo morate raditi kod
kuce jest samopregled dojke. Redovitim samopregledom dojki najlakse se
mogu zapaziti neuobicajene promjene koje mogu upucivati na neke promjene
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koje se dogadaju, a mogu biti sasvim bezazlene (npr. limfni ¢voriéi) ili pak na
neke promjene koje svakako zahtijevaju pregled.

Samopregled - Sastoji se od nekoliko dijelova. Pritom ne treba Zuriti nego
odvojiti desetak minuta za sebe i sve potrebno uéiniti polako i precizno.
Inspekcija — Najprije treba dobro pogledati dojke u ogledalu - izgled koze
i bradavica, pomicnost dojki pri podizanju obiju ruku, posebno pomicnost i
izgled koZe kada pojedinu dojku pomi¢emo u raznim smjerovima. Kod pregleda
desne dojke desna je ruka podignuta iznad glave, a lijevom, koja je postavljena
iznad bradavice da ne zaklonimo koZzu od pogleda, pomi¢emo donje dijelove
desne dojke u raznim smjerovima i pratimo hoée li se bilo gdje na kozi po-
kazati nekakva promjena, postoji li nesto §to povlaci ili gura dojku ili kozu i
napinje li se koze preko necéega. Istu radnju zatim ponovimo s lijevom dojkom.
Palpacija - Drugi je dio samopregleda pipanje dojki. Dojke treba pipati i
sjededi i lezedi, jer se neke promjene bolje uocavaju sjedeéi, a druge lezeci.
Pipati se na dva nacina uvijek je sigurnije nego samo na jedan.

Osnovno je pravilo da desna ruka uvijek pipa lijevu dojku, a lijeva ruka
desnu. Pritom je jako vazno spojiti jagodice dva ili jo$ bolje tri prsta kako bi
povecali povrSinu pipanja i izbjegli moguénost da male kvrzice “pobjegnu”
pred (raSirenim) prstima. Iznimno je vazno maksimalno poboljsati kontakt
izmedu prstiju i kozZe na dojci, i to tako da se nikada ne pipa na suho nego je
obvezno, ako ste u kadi, dojke nasapunati ili namazati gelom za kupanje, a
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izvan kade namazati ih nekim mlijekom ili uljem za tijelo. Pokusajte!

Kod sjedeéeg (ili stojeceg) pregleda uobicajeno je da se pri samopregledu desne
dojke desna ruka najprije postavi boéno uz tijelo, a nakon toga se podigne
iznad glave kako bi se i dojka podigla, eventualne kvrzice pomaknule i tako
postale bolje opipljive.

Kopiranje - Samopregled je dobro dopuniti i kopiranjem pregleda na nacin
kako radi veéina lijecnika. Lije¢nici nastoje dojku pipati tako Sto pojedine
dijelove uhvatimo izmedu jagodica prstiju dvije ruke od kojih jedna (gornja)
pipa dojku, a druga je s donje strane pridrzava kako bi postigli $to bolji
trodimenzionalni osjet u dubini dojke i bolje ocijenili tvrdoéu i pomicnost
pojedinih kvrzica. U jagodicama prstiju najbolje su razvijena osjetilna tijela,
pa strukture polozene izmedu jagodica dvije ruke najbolje pipamo. Pokusajte!
Nakon pregleda desne dojke ponovite sve ovo s lijevom.

Kod lezeéeg pregleda dojka se rasiri, postaje tanja, pa se mnoge struktu-
re lakse pipaju. Jo$ bolji raspored struktura u dojki postizemo podizanjem
odgovarajuce ruke iznad glave. Na taj nacin dobiva se raspored struktura koji
je vise-manje stalno isti i koji se godinama ne mijenja, pa zato omoguéuje
lakSe paméenje polozaja i veli¢ine razli¢itih struktura. Pregled pokuSavamo
poboljsati tako §to dojku podijelimo na cetvrtine (kvadrante) vukuéi okomice
kroz bradavicu, pa tako razlikujemo gornji unutarnji, gornji vanjski, donji
unutarnji i donji vanjski kvadrant. Vazno je na kvadrante gledati kao na

239



240

ZDRAVI STILOVI ZIVOTA

police u ormaru: puno cete bolje pospremiti ormar ako spremate policu po
policy, a ne sve odjednom, a i lak$e je zapamtiti gdje §to stoji. Ne Zurite nego
svaku Cetvrtinu dojke precizno i temeljito opipajte, a tek nakon pregleda
svih kvadranata opipajte cijelu dojku, i to u smjeru kazaljke na satu i u
suprotnom smjeru. Zasto? Zljezdani kanali iz svih dijelova dojke usmjereni su
prema bradavici, dakle medusobno su postavljeni u razli¢itim smjerovima, a
Zljezdani reznjevi postavljeni su oko tih kanala. Zato jedan smjer nikako nije
dovoljan da bi ovako razli¢ito rasporedene strukture dobro opipali, osjetili i
zapamtili njihov trodimenzionalni raspored. Upravo je to razlog zasto svaki
dio dojke morate pipati iz najmanje dva, a jos$ bolje iz $to viSe smjerova kao
bi vam svaka struktura dosla pod prste iz $to viSe smjerova.

Postoji $tos kako jo$ vise poboljsati osjet u jagodicama prstiju, a temelji se na
fiziologiji. S obzirom na to da Zivac koji vodi osjet iz jagodica prstiju istodobno
kontrolira i pokrete, ako na neki naéin isklju¢imo pokret u prstima, osjet ée
automatski biti finiji i bolji. Primjerice, kada sviramo klavir, teSko ¢emo nesto
fino pipati na tipkama, ali ako spojimo jagodice i uko¢imo prste, a pokrete
izvodimo iz ruénog zgloba, osjet ée biti puno finiji i bolji. Pokusajte!

Osim pregleda obiju dojki, samopregled treba ukljuciti i palpaciju limfnih
¢vorova, odnosno kontrolu eventualnog iscjetka iz dojki, dva naizgled jedno-
stavna dijela koji se €esto ne izvode na pravi nacin. (Izvor: www.vasezdravlje.
com/izdanje/clanak/602/)
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Budite otvoreni sa svojim ginekologom, znam da to nije najugodnija stvar
na svijetu, ali od njega mozZete svasta saznati §to ¢e vam olaksati i vase
zdravstveno stanje, a i seksualni zivot. Pripremite jo§ kod kuce pitanja i svoja
razmisljanja da biste Sto lakSe komunicirali s njim.

I jo$ nekoliko savjeta koji ¢e vam pomoéi odrzati cjelokupno stanje na zdravom

nivou:

x redovito se hranite, a posebnu paznju pridajte dorucku

x  pijte dovoljno tekuéine (preporucuje se litra i pol do dvije u danu)

x iako dolazite mamurni iz izlaska, operite zube prije spavanja

x ne zanemarujte signale koje vam tijelo $alje, oni neée sami od sebe nestati,
a ilakse cete ih ,srediti” ukoliko im se posvetite na vrijeme

x otvoreno pri¢ajte sa svojim doktorom bio on lije¢nik opce prakse, stoma-
tolog ili ginekolog, oni su tu da vam pomognu i to na temelju informacija
koje im samo vi moZete dati.

Budite njezni prema sebi, brinite o svojem tijelu, ono ée vam biti za-
hvalno i vratiti vam na razini energije! Nema potrebe da bilo kakvim
bolestima budete ograniéeni u ¢arolijama ili pak preprekama koje vam
svaki novi dan pruza i donosi...

Autorica:
Emina Horvat, aps. kroatistike i pedagogije



OPOJNE DROGE |
OVISNOSTI

U narednom tekstu dobiti cete odgovore na pitanja:
x Sto je ovisnost?

x Vrste opojnih droga.

x  Portret ovisnika.

x Gdje potraZiti pomoc?

x  Dodatni izvori informacija.

Ovisnost je psihicko i/ili fizicko stanje naviknutosti na neke tvari, ponasanje
ili situacije. Coviek moze biti ovisan o jelu, glazbi, kupovanju, kockanju,
lijekovima, duhanu, alkoholu, drogama...

Ovisnost o drogama je stanje neodoljive potrebe (psihicke ili fizicke) za
uporabom opojne droge. Konzumacija droge popracena je u pocetku osjecajem
zadovoljstva, mira ili euforicne srece, no nakon nekog perioda stvara u covjeku
ovisnost. Sve droge, od kave do LSD-a, karakterizira svojstvo da stvaraju
naviku. Bolest ovisnosti o psihoaktivnim drogama naziva se narkomanija.
Ovisnik o opojnoj drogi jest osoba koja se uporabom opojne droge dovela u
stanje ovisnosti.

Povremeni uzimatelj opojne droge jest osoba koja jednokratno, prigodno ili
povremeno uzima opojne doge, a kod koje se jo$ nije razvilo stanje ovisnosti.
Opojna droga jest svaka tvar prirodnog ili umjetnog podrijetla, a ukljucuje
psihotropne tvari i biljke iz kojih se opojna droga moze dobiti, koje su uvr-
Stene u popis opojnih droga i psihotropnih tvari. Opojnim drogama smatraju
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se proizvodi i supstancije prirodnog ili umjetnog podrijetla ¢ijom se uporabom
mogu stvoriti stanja ovisnosti koja mogu izazvati oStecenja zdravlja ili na
drugi nacin ugroziti judski integritet u fizickom, psihi¢kom i socijalnom
smislu. Droga je svaka supstancija, koja je u stanju da, kada se nade u zZivom
organizmu, modificira njegovu jednu ili vise funkcija i da nakon ponovljene
upotrebe dovede do psihicke ili fizicke ovisnosti

Podjela opojnih droga:

PSIHOSTIMULAORI - ,ubrzavaju” rad mozga

Te droge, poput amfetamina (speeda), ecstasyja i kokaina, pobuduju aktiv-
nost mozga. Psihostimulatori su droge sa psihostimulativnim djelovanjem na
sredi$nji zivéani sustav. One stimuliraju psihicku i fizicku aktivnost, odnosno,
stimuliraju i uzbuduju sredi$nji zivcani sustav. Neka od tih sredstava koristi
se i u medicinske svrhe (npr. kod lijecenja narkolepsije). Zloupotreba psiho-
stimulatora podiZe gornju granicu izdrzljivosti organizma. Tako se Cesto (i
nekontrolirano) upotrebljavaju i u svakodnevnom Zzivotu za uklanjanje umora,
pospanosti. Nakon prestanka djelovanja psihostimulatora javlja se jaki umor. U
velikim dozama uzrokuju nemir i poremecaj u koordinaciji. Stvaraju eufori¢no
raspoloZenje, smanjuju koncentraciju i paznju. Velike doze psihostimulatora
Cesto uzrokuju kompulzivno Skrgutanje zubima, gubitak tjelesne tezine, tikove
i paranoju. Tijekom odvikavanja pojavljuje se osjeéaj potistenosti, umora,
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apatije, suicidalnosti, a tjeskoba moZze potrajati mjesecima. U ovu kategoriju
ubrajaju se: koka, kokain, amfetamini.

PSTHODEPRESORI - , usporavaju” rad mozga

Tzv. ,umirujuéa” sredstva koja usporavaju rad mozga i izazivaju stanje opu-
Stenosti te imaju snazan utjecaj na centar za disanje. Psihodepresori su droge
s istoimenim djelovanjem na sredi$nji zZivéani sustav. Uzrokuju depresiju i
paralizu srediSnjeg Zivéanog sustava i dovode konzumenta u stanje smirenja
i opijenosti. Djeluju na ¢ovjekov mozak mijenjajuci njegove psihicke reakcije
kao $to su uzbudenja, budnost, san, halucinacije i dr. Posebno su opasne
kombinacije ovih sredstava kao i njihova istodobna konzumacija s alkoholom,
$to dodatno pojacava rizik od blokade centra za disanje u mozgu. U psihode-
presore spadaju: opéi anastetici, hipnotici, sedativi, antipsihotici, anksiolitici,
antidepresivi, antikonvulzivi, antiepileptici, i sl.

HALUCINOGENE DROGE

Halucinogene droge utjecu na sredi$nji zivéani sustav tako $to mijenjaju
psihicke reakcije, uzrokuju halucinacije i u konaénici dovode do nestvarnog
dozivljavanja stvarnosti. Poticu stanje uzbudenosti sredi$njeg Zivéanog sustava
uzrokujuéi oscilacije u raspolozenju i ponasanju. Ponasanje je eufori¢no, ali
moze biti i depresivno ili agresivno. Osjeéaji za prostor i vrijeme su iskrivljeni,
a slian je utjecaj i na osjetila vida, njuha i dodira. Djelovanje halucinogena
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je nepredvidivo jer uvelike ovisi o individualnom raspoloZenju pojedinca u
trenutku uzimanja droge, ali i o samoj li¢nosti. Pod utjecajem takvih droga
javljaju se razli¢ite manifestacije raspolozenja u rasponu od histeri¢nog smi-
jeha do placa. Nakon pocetne euforije dolazi do stanja opustenosti, zadovolj-
stva, popraéeno ugodnim audio-vizualnim iluzijama i osjecajem proSirenja
spoznajnih moguénosti. Moguce su i vrlo intenzivne reakcije pracene jakim
osjecajem straha ili panike, obmanama proganjanja, i sl. Tjeskoba, uznemire-
nost i nesanica uobicajeni su dok efekt droge ne popusti. Viste halucinogena
su: LSD, meskalin, pejotl, psilocibin, fenciklidin (PCP). (preuzeto sa http://
infoz.ffzg.hr/afric/Metodell/Arhiva04_05)

PORTRET OVISNIKA

Ovisnici djeluju po zacrtanoj shemi — kao da su svi klonirani, kao da su od
istog materijala. Svakim danom ovisnik sve viSe ulazi u stereotip, ne samo
svojim sve zapustenijim izgledom i bitno naruSenom fizickom kondicijom,
nego i tipiziranim mentalnim sklopom. Mijenja se nacin ponasanja, nastaju
novi moralnim obrasci i potpuno izdvajanje iz tradicionalnih okvira i sredina.
Prve promjene nastaju u razmisljanju, odnosno u “nerazmisljanju”. Naime,
osoba koja je ovisna o heroinu razmislja jedino i iskljucivo o novoj heroinskoj
dozi — sve ostalo, zapravo, joj je potpuno svejedno. Heroin postaje §tit od
stvarnosti — vlastito socijalno okruzje, skola, roditelji, prijatelji, ljubav su
stvari o kojima se prestane razmisljati ili voditi briga... Razgovor se vodi
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isklju¢ivo o drogama i jedini interes i napor koji ovisnik ulaze trazenje je
droge ili sredstava za nabavu drogu. Zbog visoke motiviranosti za drogom
naglo se razvija drska snalazljivost, kakva nije postojala prije (ta karakte-
ristika nestaje ako se ovisnik “skine”). Krade ili provale vrse se na direktan
nacin, bez mnogo planiranja i bez razmisljanja o posljedicama. Takav model
donosi niz usmjerenih jednoobraznih komponenata: nepovjerenje prema sve-
mu, napustanje svih civilizacijskih i moralnih normi, te duboku uvjerenost
da su oni Zrtve drustva, odgoja i loSeg tretmana roditelja (krivnja roditelja
redovita je isprika ovisnika pred samim sobom). Interesantno je ali i zaista
porazavajuce da takve komponente kao $to su, drskost i potpuna bezobzirnost
zapravo rezultiraju nevjerojatnom ucinkovito$éu u pribavljanju sredstava za
drogu. Ovisnik uspijeva stvoriti materijalnu bazu za svakodnevnu nabavku
droge iako je to, takoreci teoretski i prakti¢no — nemoguée. Naime, ovisnik
nije sposoban za bilo kakav kontinuiran posao ili za fizicke napore, pa ipak
uspijeva priskrbiti svakodnevno tridesetak i vise eura. Jasno je da, prije ili
kasnije, ulazi u “crno polje” odnosno u sukob sa zakonom. Psihicka slabost
ovisnika s vremenom raste; prag tolerancije sve je nizi; na svako cekanje,
strepnju, odgodu, na sve... Obecat ¢e sve i zavaravat ¢e sam sebe i sve oko
sebe... Vrlo brzo ovisnici postaju moralni invalidi. (preuzeto sa www.uho.hr)

Droga je izuzetno opasna stvar koja najcesée ne pruza izlaz kad se jednom
prode kroz njena vrata. Dobro razmislite kad vas povede ¢ista znatiZelja i
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namjeravate isprobati neku vrstu droge. Jer kad je jednom probate, vise

nikada necete biti ista osoba!

GDJE POTRAZITI POMOC?

X

Centar za prevenciju ovisnosti Bjelovarsko- bilogorske Zupanije Bjelovar
Matice hrvatske 15, tel. 043/24 22 68

Centar za prevenciju ovisnosti i izvanbolni¢ko lije¢enje Cakovec

I. G. Kovacica 1, tel. 040/31 44 00

Centar za prevenciju i izvanbolnicko lije¢enje ovisnosti Dubrovnik

A. StarCevica 41, tel. 020 41 62 13

Centar za prevenciju i izvanbolnicko lije¢enje Karlovac

Trg J. Broza 2/1, tel.047/41 21 35

Centar za prevenciju i izvanbolnicko lije¢enje bolesti ovisnosti Makarska
Stjepana Ivicevica 2, tel.021/61 26 44

Centar za prevenciju i lijeCenje bolesti ovisnosti Osijek

LJ. Posavskog 2, tel. 031/ 30 44 55

Centar za prevenciju i izvanbolnicko lije¢enje ovisnosti Poreca

Mauro Gioseffi 4 tel. 052 /43 49 54

Centar za prevenciju i izvanbolnicko lije¢enje ovisnosti Pula

Sv. Mihovila 2, tel. 052/ 21 56 23

Centar za ovisnosti Grada Rijeke

Kalvarija 8, tel.051/32 71 60
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Zavod za bolesti ovisnosti Splitsko — dalmatinske Zupanije

Salonitanska 33, Solin, tel. 021/21 79 79

Centar za prevenciju i izvanbolni¢ko lije¢enje ovisnosti Sibensko-kninske
Zupanije

Prilaz tvornici, Sibenik, 39, 022/21 50 97

Centar za prevenciju i izvanbolni¢ko lijeCenje ovisnika Varazdinske
Zupanije

Pavlinska 8, Varazdin, tel. 042/32 09 69

Centar za prevenciju zlouporabe droga i izvanbolnicko lije¢enje

Duga ulica 43, Vinkovci, tel. 032/33 47 15

Centar za prevenciju i lije¢enje ovisnosti Viroviticko-podravske Zupanije
Gajeva 21,Virovitica, tel. 033/72 70 31

Centar za prevenciju i izvanbolnicko lijecenje ovisnosti Zadar

Ravnice bb, tel. 023/31 45 60

Centar za sprjecavanje i lijecenje ovisnosti, Klini¢ka bolnica “Sestre
Milosrdnice”

Vinogradska c. 29, Zagreb, tel.01/ 37 87 750

Centar za prevenciju ovisnosti Grada Zagreba

Psihijatrijska bolnica Vrapce, Park prijateljstva 1, Zagreb, tel. 01/ 38
30-066

Centar za prevenciju ovisnosti i rad s ovisnicima Samobor

Gajeva 37, tel. 01/ 33 30 763



ZDRAVI STILOVI ZIVOTA

Centar za prevenciju i izvanbolnicko lije¢enje ovisnosti Krapina
Mirka Crkvenca 1, tel. 049/ 373 767

Zupanijski centar za prevenciju ovisnosti Slavonski Brod
Pilareva 2, Slavonski Brod, tel./fax:035/411-319

LITERATURA:
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http://www.mup.hr/34.aspx

Vodic¢ za roditelje, Svijet droga, Centar za prevenciju ovisnosti grada Zagreba
Vujevi¢, Eda, Droga opca opasnost, Lukana d.o.0., 2000. Split

Hotujac, Ljubomir; Zloupotreba sredstava ovisnosti, prevencija i nadzor;
SK Zagreb, 1992.

Manenica, Barisa; Ovisnosti; August Senoa, Zagreb, 1995.

Sakoman, Slavko; Doktore, je li istina da trava Cisti pluca?; Sysprint, Za-
greb, 1995.

Cvjetkovié, Branko; Hoce li droga zavladati svijetom?; LAUS, Split, 1999.

Autor:
Mr. sc. Andreja Rosandié

249



SLOBODNO VRIJEME

Kako provodite svoje slobodno vrijeme te Sto je uopce za svakoga od nas slo-
bodno vrijeme? Ovisno o tome radite li, studirate ili idete u skolu imate viSe
ili manje slobodnog vremena. Kada stupimo u ,svijet rada”, cesto tek tada
postanemo svjesni koliko nam znaci slobodno vrijeme i koliko nam nedostaje
sada kada ga nemamo, ili barem ne u tolikoj mjeri.

Sto je zapravo slobodno vrijeme?

Jednostavno receno, to je vrijeme koje nam ostane kada zavr$imo s nasim
poslovima, Skolskim ili studentskim i drugim svakodnevnim obavezama. To
je vrijeme u kojemu se mozemo baviti ne¢ime $to volimo, razvijati neke nove
vjestine, prosirivati postojeée znanja ili jednostavno ne raditi nista. Ovisno
o0 tome mozemo govoriti o vise ili manje kvalitetnom slobodnom vremenu.
U slobodno vrijeme mozete se baviti nekim sportom, i¢i na izlet u prirodu,
putovati i upoznavati nova mjesta i kulture, pohadati razne tecajeve i uéiti
nesto novo - npr. fotografirati, brzo ¢itati, roniti, plesati, ¢itati knjigu ili
slusati glazbu i sl. Kvalitetno provodenje slobodnog vremena donosi puno
dobrih osjecaja, osjeéate se zadovoljnijima, motiviranijima, smirenijima, opu-
Stenijima, imate nove ideje, razvijate kreativnost te jo§ puno drugih pozitivnih
osjecaja.

Manje kvalitetno provedeno slobodno vrijeme bilo bi besciljno provodenje
vremena kao npr. gledanje televizije, spavanje, maratonsko sjedenje u kafi¢ima
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isl. Vazno je napomenuti da nitko ne kaze da je lose puno i dugo spavati, bas
naprotiv, to je i jako zdravo i ponekad vrlo potrebno... Ili gledati tv i druziti
se s prijateljima u kafi¢u, ali loSe je ako nam se na spavanje ili gledanje tv-a
svodi svaki slobodni trenutak.

U dosadasnjim razgovorima s mladima pokazalo se da mladi imaju puno dobrih
ideja o tome kako u slobodno vrijeme uciniti nesto korisno za sebe i pri tome
se i zabaviti. Cesto je tu bilo govora o nekom od sportova kojim bi se zeljeli
baviti, zatim pohadanju tecaja sviranja gitare, bubnjeva, uenje stranih jezika
ili jednostavnih aktivnosti kao Sto su kuglanje, igranje drustvenih igara,
$aha, planinarenje, tréanje, klizanje, meditiranje, putovanja, rolanje, bavljenje
jogom, odlasci u kino i kazaliste itd....

Kao najéeséu zapreku bavljenju navedenim aktivnostima u slobodno vrijeme
mladi navode manjak novaca, $to moze, ali i ne mora biti zapreka, a sada
¢u objasniti i zaSto. U danasnje vrijeme ,iako je sve puno skuplje, imamo
sve §iru lepezu ponuda, a time i razne (povoljnije ili besplatne) kupone,
ponude i popuste. Kao ucenici i studenti gotovo na svim mjestima mozete
ostvariti popust — od odlaska u kino do ¢lanarine u teretani. Kao zaposlene
osobe takoder moZete nai¢i na razne popuste, a trenutno je najpoznatiji i
najrasireniji na¢in kupovanjem kupona kojim odredeno putovanje, tecaj, mje-
sefnu €lanarinu za teretanu i sli¢éno moZzete kupiti u pola cijene. Vise o tome
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mozete naéi na internetskim stranicama kao $to su ,Grupnjak”, , Kolektiva”,
,PonudaDana”, , SveJeTu”1i sl....

Surfanje internetom takoder je jedan od nacina provodenja slobodnog vreme-
na. Internet je danas glavni izvor informacija stoga vam takoder moZe pomoci
iu trazenju informacija, ali i npr. kod ucenja ili vjezbanja pa tako danas na
Internetu mozZete naéi razne kombinacije vjezbanja koje moZzete raditi sami
kod kucée ukoliko nemate novaca za teretanu ili aerobic, moZete naéi knjige i
Casopise u elektronickom obliku ako ih ne mozZete kupiti i slicno.

Osim toga, u slobodno vrijeme mozete i volontirati o ¢emu vise mozete
saznati u volonterskom centru koji postoji u svakome veéem gradu ili njihov
sadrzaj i ponudu takoder mozete pronaci na internetu i u jednom od tekstova
u “Katapultu”. Dobre strane volontiranja su §to mozete steéi nove prijatelje,
razviti nove vjestine, osjecati se bolje, ali i osigurati si, danas nuzno, radno
iskustvo.

Vazno je napomenuti da svaki grad ili manja sredina imaju udruge za
mlade ili, u sklopu lokalne zajednice, sadrzaje za mlade, potrazite ih,
mozda ondje nadete nesto za sebe!
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Do sada ste ve¢ mogli shvatiti da u slobodno vrijeme moZete raditi sve $to
vam padne na pamet dokle god vas to veseli i dok se osje¢ate dobro su tim
aktivnostima. U svakom slucaju potrebno je imati na umu da to radite
za sebe i da se radi o slobodnom vremenu te da to ne bi smjelo znaciti
zanemarivanje vaznih obaveza. Razmislite koji su vasi afiniteti, o éemu biste
Zeljeli znati ili saznati viSe ili ¢ime biste se htjeli baviti i istraZite kako to
mozete realizirati u svojoj lokalnoj zajednici ili gradu. Istrazite kakvu ponudu
za mlade ima mjesto u kojem Zivite, postoji li centar za mlade ili udruga te
$to ona nudi za vas ili mozete li vi njoj ponuditi nesto.... Sretno i uzivajte
u slobodnom vremenu!

Autorica:
Alenka Aladrovié, dipl. soc. radnica
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UKLJUCIVANJE U
DRUSTVENI ZIVOT
ZAJEDNICE

Tvoj Zivot je poceo izgledati ovako: rano budenje, posao, gledanje televizije,
spavanje i tako iznova svaki dan. nekako je postajalo dosadno i predvidljivo.
dijelom zbog umora a dijelom zbog nedostatka novca. no, stvari mogu biti i
drugacije uz vrlo malo vremena i novaca...Procitajte kako.

Dakle, u novom ste kvartu (stanu, sobi ili kuéi) i nalazite se u drustvenoj
zajednici sa svim svojim potencijalima, brigama, pravilima i sl. Vi ste dio te
zajednice i vrlo je bitno da se aktivno ukljuéite u njen rad. A vase ukljucivanje
moze biti vrlo raznoliko.

Preporu¢am vam internet, brz i lak put do mnogih korisnih informacija i
nacina ukljucivanja u drustvenu zajednicu te cijelu paletu moguénosti koje
vam zajednica nudi. Mnogi programi, tecajevi, radionice i aktivnosti su za
mlade ljude ili besplatni ili izrazito povoljni. Na web stranici www.net.hr
nudi se mnogo sadrzaja u rubrici ,Altrenativa”. Tako da za ,0” kuna mozete
npr.: nauciti meditirati, vjezbati jogu, nauciti napraviti svoj vlastiti suvenir,
plesati, pjevati, svirati didgeridoo, nauciti prepoznavati ljekovitost biljaka,

mirisa kao i mnoge, mnoge druge zanimljive stvari.

Ako vam internet nije dostupan, informirajte se putem dnevnog tiska, tele-
vizije, radija i drugih medija. Bitno je da imate informaciju i iskoristite sve
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pogodnosti kako biste se ukljuéili u drustvenu zajednicu kroz zabavu, ucenje,
pomaganje drugima te na taj nac¢in bili aktivan i konstruktivan ¢lan zajednice.

No, ne zaboravite se i zabaviti. Mnoge udruge, ali i gradovi organiziraju
besplatne manifestacije, kino i kazalisne predstave, spektakle i sl. U Zagrebu
su to zbivanja na Bundeku ili Cest’ is the best, u Varazdinu je to Spancirfest,
u Vinkovcima Vinkovacke jeseni. Veéina gradova ima barem nekoliko veéih
zbivanja tijekom godine na kojima se moZete dobro, a besplatno zabaviti.
Ako vas zanimaju koncerti, a ulaznice su vam skupe slusajte razne radio
emisije u kojima se one dijele besplatno i pogledajte web portale koji takoder
nude besplatne ulaznice ukoliko odgovorite na nekoliko pitanja u njihovoj
nagradnoj igri. Dio ulaznica se uvijek dijeli.

Postoji mnogo udruga koje dijele razliite interese i zalazu se za poboljSavanja
uvjeta zivota u lokalnoj zajednici. Mozda ba$ jedna takva udruga zanima i vas.

Mnogo zanimljivih stvari ¢eka na vas! Jeste li spremni ,otvoriti” im
vrata?

Autor:
Mr. sc. Hrvoje Makvié
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VOLONTIRAIJ!

Primanje svjedodzbe i/ili diplome u ruke obicno predstavlja stepenicu nakon
koje dolazimo u situaciju traZenja posla i pozicioniranja vlastitih snaga na
trZistu rada. Kada kreiramo Zivotopis kako bi svoje znanje i vjestine prikazali
potencijalnom poslodavcu, suocavamo se s cinjenicom kako je dobro i pozitivno,
osim diplome, ubiljeziti u zivotopis i odredeno iskustvo.

Volontiranje je prepoznato kao aktivnost koja u znacajnoj mjeri doprinosi
razvoju ne samo zajednice ve¢ i pojedinca u osobnom i profesionalnom dijelu.
Poslodavci sve vise cijene ukoliko u Zivotopisu stoji odredeno volontersko
iskustvo, a svakako se cijene i dodatna znanja i vjeStine koje se mogu steéi i
razviti kroz ukljucenost u volonterske aktivnosti.

Stjecanje iskustva, znanja i vjeStina te utvrdivanje onih koje ve¢ imate, vjez-
banje odgovornosti, timskog rada, osjecaj korisnosti i ispunjenosti, razvijanje
vrijednosti samo je dio plusova koje volontiranje pruza. Zamislite mrezu kon-
takata i poznanstava koju mozete izgraditi na takav nacin! Svaki kontakt i
svako poznanstvo potencijalna nam je moguéa podrska i odskoéna daska u
nova iskustva i moguénosti.

Mnogi volonteri isticu kako su volontiranjem bolje upoznali sebe, ojacali svoje
samopouzdanje, naucili bolje komunicirati sa sobom i drugima, nauéili vise o
tome kako funkcioniraju meduljudski i poslovni odnosi. Neki su stekli prijate-
lje, dobili nagrade, koju kilu vise ili manje, zaljubili se, putovali, druzili, a neki
su kroz volontiranje dobili i poslodavca. Svi su davali, ali i primali/primili!
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STO JE VOLONTIRANJE?

Moze se ¢uti da je volontiranje korak za uéiniti dobro, da je to ,otisak srca”,
put prema boljem svijetu, ulaganje bez koristi za sebe...

Opéenito govoreéi, volontiranje je dobrovoljno ulaganje osobnog vremena,
truda, znanja i vjestina za dobrobit druge osobe ili za opéu dobrobit, bez
postojanja uvjeta novéane nagrade ili potrazivanja neke druge imovinske
koristi za volonterski rad.

Kao takvo, volontiranje je danas prepoznato i zakonom (Zakon o volonter-
stvu) $to je vrlo pozitivno jer omoguéuje bolju zastitu i volontera i korisnika
volontiranja i organizatora volontiranja.

Vazno je napomenuti da se volontiranje razlikuje od struénog osposobljavanja
za rad koje je uredeno Zakonom o radu tj. od ,staziranja“, ,pripravnickog”...
Kod volontiranja ne tece staz, mirovinsko ili zdravstveno. Ne stjecu se uvjeti za
polaganje struénog ispita. Kada bi to bilo tako, viSe to ne bi bilo volontiranje.

GDJE VOLONTIRATI?

Formalno, moguce je volontirati isklju¢ivo u neprofitnim organizacijama. Osim
udruga tu spadaju i vjerske zajednice, javne ustanove, turisticke zajednice,
drzavna tijela i tijela jedinica lokalne i podruéne (regionalne) samouprave.
Moguce je volontirati u razli¢itim podrucjima interesa: djeca, mladi, stariji
i nemo¢ni, osobe s teSko¢ama u razvoju, zdravstvo, zastita okolisa, zastita
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zivotinja, umjetnost i kultura, obrazovanje, sport, ljudska prava, izgradnja
mira i demokracije itd.

Moze se volontirati i u podruéju Siroke lepeze znanja i vjestina:
x znanje stranih jezika

x rad na racunalu

x  komunikacijske vjestine

x odnosi s javnoséu i marketing

x upravljanje projektima i projektnim timovima

x organizacija rada

x  prikupljanje sredstava

x financije i ratunovodstvo

x pravni poslovi

x kreativan rad (umjetnost i kultura)

x dizajn

x inzenjering

x poducavanje

x briga i njega osoba

x  vjestine rada s osjetljivim drustvenim skupinama
x  sport

x  prijevoz

x 1vjerojatno jo§ svega Cega se moZete sjetiti!
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KAKO SE UKLJUCITI U VOLONTERSKI SVIJET?

U Hrvatskoj postoje 4 regionalna volonterska centra: Volonterski centar Zagreb,
Volonterski centar Osijek, Volonterski centar Split (Udruga MI) i Volonterski
centar Rijeka (Udruga za razvoj civilnog drustva SMART). Svaki regionalni
volonterski centar djeluje i u podruéju informiranja o dostupnim volonterskim
pozicijama te moze pomo¢i zainteresiranom pojedincu da pocne volontirati.
Naravno, svaka zainteresirana osoba moze i sama upitati odredenu neprofitnu
organizaciju postoji li kod njih volonterski program i moze li se ukljuciti u
njega kao volonter ili doéi i ponuditi svoje vrijeme i znanje za kvalitetnije
pruzanje njihovih usluga korisnicama koje obuhvaéaju.

Udruga Mi (Volonterski centar Split)  Udruga za razvoj civilnog drustva

Sinjska 7 SMART (Volonterski centar Rijeka)
Split 21 000 Blaza Poli¢a 2/IV

Tel.: 021 329139 Rijeka 51 000

Fax.: 021 329131 Tel.: 051 332 750
http://www.vcst.info Fax.: 051 320 792

http://www.smart.hr
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Volonterski centar Zagreb Volonterski centar Osijek
Ilica 29 Lorenza Jagera 12

Zagreb 10 000 Osijek 31 000

Tel.: 01 3013 058 Tel.: 031 211 306

Fax.: 01 3013 736 Fax.: 031 200 457

Mob.: 098 373615 Mob.: 091 794 85 71
http://www.vcz.hr http://www.osvolonteri.hr/

$TO JE MEDUNARODNO VOLONTIRANJE?

Osoba moze volontirati na podruéju u kojem redovno zivi, lokalno i/ili naci-
onalno, no moguce je volontirati i izvan granica Hrvatske. Tada govorimo o
medunarodnom volontiranju odnosno o medunarodnoj razmjeni volontera.

Medunarodna razmjena volontera, posebno je znacajna jer spaja mobilnost
i volontiranje. Putovanjem i upoznavanjem drugih naroda, kultura i jezika
osobi je omogucen rast i razvoj baziran na solidarnosti, zajedniStvu i inter-
kulturalnom uéenju.

Ukoliko na raspolaganju imate deset dana do Cetiri tjedna, zeli§ putovati,
upoznati osobe iz razli¢itih zemalja te isprobavati znanje stranog jezika,
medunarodni volonterski kampovi mozda su dobar izbor za tebe.
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Medunarodni volonterski kampovi oblik su kratkoroéne medunarodne raz-
mjene volontera. Okupljaju grupu od 5 do 20 volontera iz razli¢itih zemalja.
Organiziraju se s ciljem razbijanja predrasuda i stereotipa, unapredivanja
tolerancije i razumijevanja medu ljudima. Takoder, njihovom provedbom Zeli
se stvoriti kontakt izmedu sudionika iz inozemstva i lokalnog stanovnistva.
Time se doprinosi boljem razumijevanju naroda i kultura, prijateljstvu i miru.
Svaki volonterski kamp ima i konkretan zadatak koji se treba ispuniti za
vrijeme njegova trajanja npr. uredenje Skole prije nove $kolske godine, rad s
djecom i starijima, uredivanje okolisa itd. Volonteri najradije biraju kampo-
ve: Ekoloski, Umjetnost, kultura i lokalna povijest te Rad u korist socijalno
ranjivih skupina.

Ukoliko imas$ Zelju volontirati u nekoj zemlji na duzi period (od 2 do 12 mjese-
ci), tada ti je na raspolaganju dugoroéna medunarodna razmjena volontera.
Kroz dugoroéno volontiranje, obi¢no boravis u jednoj organizaciji kojoj pruzas
podrsku u radu i gdje ima$ priliku stjecati znanje i iskustvo, ukljuéujuéi i
jezik zemlje u kojoj boravis. Kao volonteru pokriveni su ti troskovi hrane,
smjestaja, zdravstvenog osiguranja te putni troskovi. Isto tako osigurano je
i ucenje lokalnog jezika.

U medunarodnim dugoro¢nim projektima najcesce se radi na sljedeéim po-
dru¢jima: rad s osobama s posebnim potrebama, rad s djecom, ekoloski rad,
organizacijski poslovi, kultura i umjetnost, administrativni poslovi itd.
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U svijetu postoji nekoliko programa medunarodnog dugoroénog volontiranja,
a jedan od najrasirenijih je Europska volonterska sluzba (EVS) koja je jedna
od aktivnosti europskog programa za mobilnost mladih ,Mladi na djelu”.
Ukoliko si zainteresiran/a za medunarodno volontiranje, moze$ se obratiti
u Volonterski centar Zagreb ili samostalno na www.vez.hr pretraziti koje su
zemlje dostupne za odlazak na kratkoro¢nu ili dugoroénu razmjenu volontera.
Ttalija, Svedska, Belgija, Spanjolska, Portugal, Njemacka, Francuska samo su
neke zemlje od moguéih odabira.

Lokalno ili medunarodno, moguénost za razvitak kroz volontiranje stoji
ti na raspolaganju. Jedan sat manje pred televizorom ili u brojanju prola-
znika kroz prozor, a jedan sat viSe u volontiranju, otvara vrata tvog srca,
¢ini tvoje ,ja” boljim i snaznijim, otvara prilike... za okolinu... za tebe...

Autorica:

Gordana Simunkovié
razvila se kroz volontiranje
Volonterski centar Zagreb



TOLERANCIIJA,
PREDRASUDE | GRADANSKA
ODGOVORNOST

Nes’ ti naziva. Nis’ ti vjerojatno iz njega nije jasno... Ali ako si na svojoj
koZi osjetio/osjetila kako te stavijaju u nepravedniji poloZaj zbog nekog tvog
obiljezja i ako ti to ne Zelis raditi drugima baci oko na tekst. Takoder, ukoliko
si stajalista da se stvari ne mogu mijenjati, pogledaj nase sugestije koje bi
mogle promijeniti tvoje misljenje i dokazati da ljudi ipak imaju mo¢ mijenjati
drustvo u kojem Zive.

Ako si zivio/Zivjela u domu postoji velika vjerojatnost da si barem jednom u
zivotu dozivio/la da te netko ve¢ unaprijed ocrnio ili se sazalio nad tobom, a
samo iz razloga §to si ,domsko dijete”. Tii sam/sama ve¢ dobro znas da to za-
ista nije uredu. No, je li se i tebi nekad malo omaklo pa si ti sam/sama nekoga
ve¢ unaprijed okarakterizirao/la kao loSeg samo zato $to je npr. rom, socijalni
radnik, crnac, pravoslavac, homoseksualac ili nesto drugo? Dakle, samo zato
sto je drugaciji od tebe? Nekome se mozemo smijati ili ga izbjegavati ili jo§
gore, vrijedati i napasti ga, zato Sto ima veliki nos, zato jer voli narodnjake,
jer je igrom slucaja zivio u domu, zato jer je u invalidskim kolicima, boluje
od AIDS-a ili zato jer ga privlace osobe istog spola. Uzrok tomu najéesce je
neznanje i strah, dodu$e neutemeljen, osobe koja se boji da ¢e biti napadnuta,
zarazena, ugrozena i sl. Nazalost, cak i osobe koje su to iskusile na svojoj
kozi, dakle osobe koje su bile Zrtve tog neprevedenog nasilja, nerijetko se tako
ponasaju prema drugima. No, bilo bi zaista sjajno kada bi bas vi promijenili
to! S obzirom da znate da takvo ismijavanje i Sikaniranje rastuzuje i ugrozava
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drugu osobu, s promjenom mozete poceti na ovaj nacin te reéi: ,E bome, ja ne
zelim da se zbog mene itko loSe osjeca!”. Moguée je ne slagati se i razilaziti
u misljenjima s osobama koje dozivljavamo drugacijima, no mogucée je i dati
im Sansu, upoznati ih i vidjeti da nam i upravo te osobe mogu biti prijatelji!
Postoji moguénost da cete zakljuéiti da jednostavno ne mozete biti prijatelji
ito je ok. Ionako se ne slazemo sa svima, jer to jednostavno nije moguce. Ali
sasvim je moguée biti prijatelj i sa osobama koje imaju to neku drugaéiju
i potpuno razliéitu karakteristiku ili osobinu od one vase.

Ako si ti jedna od tih posebnih osoba s drugacijim misljenjima, iskustvima ili
zivotnim pri¢ama moze ti se, ili se mozda ve¢ je, dogoditi da teze pronalazi$
poslove ili partnere. Nazalost, uvijek ¢e postojati ljudi koji ée procjenjivati, ili
bolje reci podcjenjivati, ljude upravo i isklju¢ivo po tim karakteristikama! Ako
pak ti se to dogodi npr. pri trazenju posla i zbog tih te razloga ne Zele zaposliti
ili primiti na fakultet, moze§ se zaliti i traziti zastitu svojih prava. Obrati se
sindikatu, Uredu za ljudska prava, studentskoj organizaciji ili se posavjetuyj
s odvjetnikom. Prema Ustavu Republike Hrvatske nitko te ne smije staviti
u nepravedniji poloZaj zbog neke tvoje karakteristike i u njemu jasno stoji:
~Svatko u Republici Hrvatskoj ima prava i slobode, neovisno o njegovoj
rasi, boji koze, spolu, jeziku, vjeri, politickom ili drugom uvjerenju,
nacionalnom ili socijalnom podrijetlu, imovini, rodenju, naobrazbi, drus-
tvenom polozaju ili drugim osobinama. Svi su pred zakonom jednaki.”
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Sto raditi kada se to dogada u meduljudskim odnosima? Igras rukomet na
Skolskom igraliStu ili izade$ na kavu s curom, ali si neprestano zadirkivan i
omalovazavan jer je tvoja adresa “domska”, a u dzepu ti nije najnovija, netom
proizasla verzija zmaja od mobitela sa superultraturbo preciznom kamerom?
Na takve je situacije teze djelovati. Iako je to totalno nepravedno, ne mozes$
puno toga napraviti. Druge ne moZemo mijenjati, ali moZemo utjecati na nasa
poznanstva i prijateljstva s drugima i time razvijati dobru, onu stvarnu sliku o
sebi i nasim vrinjacima. Osim toga, to nam moze i uvelike pomo¢i kad jednom
odlué¢imo imati vlastitu djecu u njihovom odgoju i pripremama za Zzivot. I
tu se mozemo vratiti na onu misao iz prethodnih odlomaka i ponoviti da je
vazno da ni ti ne radi$ nesto nazao nekom drugom samo zato $to je drugaciji
ili nemas dobro misljenje o njemu!

Zadrzimo se jo§ malo na toj prici. Zamisli da ide$ u kino, restoran, kafi¢ i
osjetas se vrlo loSe i neugodno, imas$ osjecaj da te svi gledaju i da svi znaju
da si ti iz doma. Mozda i znaju, no velika je vjerojatnost da je to samo tvoj
unutarnji osjeéaj! Vijerujem da to nije nimalo ugodno, ali vazno je da zna$
da veéinu ljudi nije briga odakle si ti i viSe brinu o sebi nego o drugima. S
vremenom ¢e takvi osjeéaji nestati. Pogotovo kada pocne§ komunicirati s lju-
dima i bolje se uklopi$ u sredinu u kojoj zivis. Vazno je samo da se ne povuces
u Cetiri zida i da ne zaboravi§ na druZenja. Izlasci, upoznavanje novih ljudi
i sudjelovanje u drustvu pomazu nam da se osje¢amo bolje. A to su i prave
prilike da ljudima pokaZemo da nismo nista drugaciji od njih.
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Ukoliko Zzelis aktivnije utjecati na uvjete u kojima zive mladi s zivotnim isku-
stvom slinim tvojima i na to kako se drustvo ponasa prema tebi i sto dobivas
od njega, moze$ postati aktivni ¢lan u razlié¢itim organizacijama mladih ili
pak politickim strankama. U posljednje vrijeme osnivala su se i vijeéa mladih
te savjeti mladih u kojima oni izrazavaju svoje misljenje o razli¢itim temama
te daju sugestije kako bi stvari bile bolje. Cesto organiziraju i razli¢ite akcije
u kojima moze$ sudjelovati i doprinijeti tome da se stvari mijenjaju brze.

No ako te ni to ne zanima, najmanje $to moze$ uciniti jest otiéi na izbore. Iako
bi se djelomi¢no mogli sloziti u tome da su svi politi¢ari isti, ¢injenicu tko je
na vlasti ne bi sasvim olako i nezainteresirano trebali prihvatiti. 0dvoji malo
vremena i pogledaj za $to se zalazu pojedine stranke, kakvi su im programi i
$to misle o onim pitanjima koja su tebi vazna, npr. o zaposljavanju, naknada-
ma za nezaposlene, mladima i sl. Izaberi onu koja ti se ¢ini najbolja i svakako
otidi glasati. To je tvoje pravo, ali i duznost. Ima$ moguénost utjecati na
drzavnu vlast, na nekoga tko e se zalagati za tvoje interese! Pa iskoristi to!
I ponasaj se prema drugima onako kako Zeli$ da se drugi ponasaju pre-
ma tebi i iskoristi svoje Zivotno iskustvo kako bi pomogao svim onim
mladim judima koji ¢e se jednog dana mozda naéi u vrtlogu problema
sliénih upravo tvojima!

Autorica:
Suncana Kusturin, dipl. soc. radnica



TRGOVANJE LJUDIMA o

U ovom tekstu dobit cete odgovor na pitanja npr.:
x  Sto je trafficking?

x Kada sumnjati u trafficing i kako reagirati?

x  Postoji li i u Hrvatskoj?

Trafficking ili trgovanje ljudima predstavlja vrbovanje, prijevoz, transfer,
skrivanje ili prihvacanje osoba koriStenjem prisile, otmice, prijevare, obma-
ne, zlouporabe polozaja, kao i davanje tj. primanje novca kako bi se posti-
gao pristanak osobe koja ima kontrolu nad drugom osobom, a sve u svrhu
iskoristavanja.

Drugim rije¢ima ljudima se trguje zbog: prisilne prostitucije, pornografije,
seksualnog turizma i zabave, nezakonitog zaposljavanja, robovskog rada,
prosjacenja, laznog usvajanja, laznog i prisilnog braka kao i zbog trgovine
ljudskim organima. Ono §to pogoduje sve veéem porastu traffickinga su rat,
siromastvo, nezaposlenost, niska razina obrazovanja, losi obiteljski odnosi,
potraznja na trzistu, djeca bez pratnje roditelja, diskriminacija, neadekvatni

zakoni.

Trgovanje ljudima jedan je od najgorih zlo¢ina naseg doba i jedan od najveéih
medunarodnih problema. Posljednjih je godina trgovanje ljudima, osobito
Zenama i djecom zbog seksualnog iskoristavanja doseglo alarmantne razmjere.
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Muskarci su najéesce zrtve zbog prisilnog rada, zene zbog prostitucije, a djeca
zbog prosjacenja i prodaje obiteljima bez djece. I muskarci i Zene i djeca mogu
biti Zrtve zbog trgovanja ljudskim organima. Cinjenica da se u 21. stolje¢u lju-
de koristi kao robove za rad u tvornicama, hotelima, barovima i domaéinstvima
zaista je zastrasujuéa. Sto se tice trgovanja djecom i mladima, procjenjuje se
da je 1,2 milijuna djece Zrtva trgovanja u svijetu i to radi seksualnog isko-
riStavanja te razli¢itih oblika iskoriStavanja rada. Prema istrazivanju iz nase
regije broj zrtava mladih od 18 godina neprestano je u porastu — npr. ¢ak 60
do 80% djevojaka u tzv. seks-industriji u Italiji je iz Nigerije i u prosjeku imaju
15-ak godina. Trgovanje ljudima i ilegalna migracija danas ostvaruje jednaki
profit kao i trgovanje drogom.

Kada sumnjati u trgovanje ljudima? Do Zrtava se dolazi na razliite nacine. Iza
naizgled primamljivih oglasa o dobro plaéenim poslovima u inozemstvu (baby-
sitting, manekenstvo, rad u kafi¢ima i sl.) €esto se krije organizirani kriminal.
Trgovci ljudima su Zrtvama ponekad i poznate osobe koje ostavljaju dojam
ugodnih i profesionalnih osoba. Zrtve se prijevarom odvode u inozemstvo,
oduzimaju im se dokumenti i prisiljava na razne poslove, uz to ih se zlostavlja,
drogira, izgladnjuje, onemogucéava kontakt s rodbinom i prijateljima. Nerijetko
se dogodi i situacija da zrtve zapravo nikada ne stignu na mjesto odredista veé
ih se negdje na putu preprodaje i siluje. U oba sluéaja, Zrtve postaju ovisne
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o0 trgovcima i Zive pod velikim stresom, u stalnom strahu od zlostavljanja,
ubojstva ili deportacije.

Ukoliko ,naletite” na primamljiv oglas za posao u inozemstvu i mislite da je
sve legalno jer ,trgovanje ljudima se dogada nekom drugom” budite vrlo
oprezni i raspitajte se o uvjetima i svim detaljima posla (stupite u kontakt
s poslodavcima, zatrazite ugovor o radu, osobno sredujte dokumentaciju,
kopirajte osobne dokumente i radni ugovor, putovnicu pokazite samo ovla-
Stenim sluzbenicima). Isto tako treba upozoriti na oprez u kontaktima i
brzinskim prijateljstvima na raznim privatnim putovanjima ili putovanjima
u organizaciji Skole ili poduzeéa u kojem radite. Nemojte olako nasjedati na
uporna zavodenja, primamljive poslovne ponude i slatke rijeci stranaca (ma
koliko kod oni bili privlaéni). Uistinu, budite oprezni!

Postoji li trgovanje ljudima i u Hrvatskoj? 2006. godine u Hrvatskoj je bilo 13
Zrtava trgovanja ljudima. Trgovanje ljudima zahvaéa Hrvatsku i kao tranzitnu
zemlju, ali i kao zemlju iz koje se osobe na prijevaru odvode i u koju se dovode
zbog seksualnog i drugog prisilnog iskoriStavanja.

S ciljem suzbijanja trgovanja ljudima Ministarstvo unutarnjih poslova, Vlada
RH, Ured za ljudska prava i nevladine i medunarodne organizacije poduzele
su i poduzimaju razne mjere kojima je cilj, izmedu ostalog, osvijestiti javnost
0 pojavi trgovanja ljudima i educirati ciljane skupine. Tako na linku www.
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ljudskaprava-vladarh.hr mozete pronaci Nacionalni program za suzbijanje
trgovanja ljudima od 2005. do 2008. Takoder uspostavljena je SOS telefonska
linija (0800-77-99) na kojoj je mogucée zatraziti pomo¢ i dobiti sve informacije
odnosno ukazati na slucajeve za koje se sumnja da predstavljaju trgovanje
ljudima.

Upravo se mlade ljude nastoji educirati o ovoj temi kako ne bi postali Zrtvama
trgovanja ljudima te kako bi svojim znanjem utjecali na svoje prijatelje, po-
znanike i okolinu. Nadamo se da smo vas jo$ viSe zainteresirali za ovu temu
i da ¢ete s oprezom razmisljati o odlasku u inozemstvo u potrazi za boljom
buduénosti.

Dovoljan je samo trenutak da se nadete u tudem automobilu i krenete na
putovanje s kojeg nikada neéete sa sigurnoséu znati hocete li se vratiti
kuéi! A savrSeno bajkovita i idilicna radna mjesta koja se obeéavaju u
oglasima jednostavno ne postoje! Pazite na sebe i budite pametniji od
takvih ispraznih obeéanja!

Autorica:
Martina Frantal Glogolja, dipl. soc. radnica



CJELOZIVOTNO UGENIJE s

Ucenje vam je zasigurno ,vrlo drag pojam” i sigurno bi najradije preskocili
ovu stranicu. No, ako Zelite poboljsati svoje Sanse za zaposljavanje i ako Zelite
nauciti nesto novo kako bi sto bolje odradivali svoj posao, a u privatnom Zivotu
Jjos bolje funkcionirali, procitajte u nastavku Sto se nudi i kako moZete do
novéanih sredstava za svoje dodatno obrazovanje.

Ucenje ne pocinje osnovnoskolskom niti pak ne zavrsava srednjoskol-
skom naobrazbom. U¢imo svakodnevno, a nerijetko toga nismo ni svjesni
niti pak primijetimo netom usvojene éinjenice i podatke. Na primjer, davno
smo naucili da nije pametno gurati ruku u vatru ili da je neophodno obuéi se
prije nego izademo iz stana. A mama i tata nas nisu posjeli pred minijaturnu
improviziranu plocu i odrzali nam lekciju opeklina i ozeblina nego se to
dogodilo onako usput...

Osim toga, vjerojatno ste veé i sami uvidjeli da je posao nesto lakse naéi ako
ste zavrsili Skolu, a i da je za neke poslove vazno da nastavimo s uéenjem,
npr. dodatnih i novih kompjutorskih programa, stranih jezika i sl. Ukoliko
ste se sada, kada to vise nije vasa obveza niti vas tko tjera na to, odluéili
dodatno educirati se, nudimo vam nekoliko informacija koje bi vam
mogle biti od koristi. I samo jo§ nesto. Nemojte biti obeshrabreni eventu-
alnim dosadasnjim losijim Skolskim uspjehom. Mozda jednostavno niste bili
dovoljno motivirani ili zainteresirani kako za Skolu tako i za zanimanje koje
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ste bili primorani odabrati. Ali ako nesto zaista Zelite i spremni ste uciti,
probajte! Mozda iznenadite i sami sebe! Jer za $kolu, nova znanja i nove
informacije bas nikada nije kasno. Nase suvremeno doba obiljezeno je stalnim
napretkom tehnike i tehnologije i bez obzira na zavrSeni stupanj $kolovanja,
svi moramo konstantno uciti i obrazovati se. Prema tome, imali zavr§enu skolu
ili ne - uéiti moramo svi. Sto prije poénemo to bolje.

VECERNJA SKOLA

Ukoliko niste zavr$ili osnovnu ili srednju $kolu, a to zelite, svoje obrazovanje
mozete nastaviti kroz sustav obrazovanja odraslih koji je reguliran Zakonom o
obrazovanju odraslih i kojim se ovaj dio obrazovanja izjednacuje s obrazova-
njem djece i mladezi. Skolu mozete zavrsiti besplatno, jer to financira drzava.
Takoder, vazno je napomenuti da u okviru projekta ,Za Hrvatsku pismenosti
- put do pozeljne buduénosti” mozete besplatno zavrsiti osnovnu Skolu i
jedan program osposobljavanja za jednostavna zanimanja. Informacije o tome
mozete dobiti u svim podruénim sluzbama Hrvatskog zavoda za zapoSljavanje.

Na stranicama Agencije za obrazovanje odraslih stoji:
Formalno obrazovanje odraslih obuhvaca:

x osnovno Skolovanje odraslih;
x srednjoSkolsko obrazovanje odraslih; stjecanje srednje Skolske ili
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strucne spreme, nize struc¢ne spreme, prekvalifikacije, osposobljavanje i
usavrsavanje;

x visoko obrazovanje.

U ovakve programe mogu se ukljuciti osobe starije od 15 godina koje trenutno
nisu ukljuéene u nijedan oblik redovnog obrazovanja. Ukoliko ste zainteresira-
ni za ovakav oblik skolovanja obratite se spomenutoj Agenciji ili se raspitajte
i viSe saznajte o tome u Puckim otvorenim uéiliStima, osnovnim i srednjim
skolama koje ostvaruju programe obrazovanja odraslih, visokim Skolama,
centrima za obrazovanje u gospodarskim tvrtkama, razli¢itim privatnim Sko-
lama, sindikatima, vjerskim institucijama, strukovnim udrugama, nevladinim
organizacijama itd. Takve ustanove nude obrazovanje za cijeli niz razliitih
zanimanja. Predavanja se uglavnom odvijaju u veCernjim satima i traju puno
kraée nego Sto traju u redovnim Skolama i pa ih moZete kombinirati i uz posao.

FAKULTET

Cinjenica da fakultetsko obrazovanje nuzno podrazumijeva oveéi financijski
trosak, zasigurno vas moze kociti u va$oj namjeri i zelji da studirate. No i tu
imamo nekoliko savjeta za vas. Nakon $to ste izabrali fakultet i podrucje koje
vam odgovara, zanima i kojim se u buduénosti Zelite baviti, jo§ se jednom
dobro raspitajte o njemu da biste §to vise ili u potpunosti bili sigurni da je
to bas ono Sto vi zelite i da se vasa ocekivanja i informacije koje imate o
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fakultetu poklapaju s onim stvarnima. Najbolji i najpouzdaniji naéin za to
je da popijete kavu i popricate s nekim sadasnjim ili biv§im studentom
fakulteta za koji ste se odlucili. Zatim se detaljno raspitajte o proceduri
prijamnih ispita — propisanoj literaturi koju morate proraditi, dokumente koje
morate sakupiti i predati, rokovima odrzavanja prijamnih ispita i broju stude-
nata koji se upisuje na teret Ministarstva znanosti, obrazovanja i sporta, dakle
bez plac¢anja $kolarine. Vazno je napomenuti da ¢e od 2010. godine visoka
ucilista prilikom upisa koristiti rezultate drzavne mature (vise o tome na
http://drzavnamatura.skole.hr/matura). Procijenite svoje Sanse i ako mislite
da ¢e vam bodovi nedostajati i da postoji moguénost da upisSete fakultet uz
osobne potrebe odnosno da Skolarinu placate sami, pocnite se raspitivati
o stipendijama. Pojedine opéine, gradovi i Zupanije daju stipendije za ona
zanimanja kojih nedostaje u njihovoj sredini. Ponekad je jedan od uvjeta
za dobivanje stipendije to da ¢ete nakon fakulteta morati nekoliko godina
raditi u opéini, gradu ili Zupaniji koja vas stipendira. Ali za vas je to ionako
jako dobra opcija jer vam na taj nacin osiguravaju posao. U stipendiranje je
ukljucena i drzava tako da uz stipendije Ministarstva znanosti obrazovanja i
$porta, od strane drzave su osnovane i dvije zaklade i to: Nacionalna zaklada
za potporu ucenickom i studentskom standardu pri Ministarstvu znanosti,
obrazovanja i §porta te Zaklada Hrvatska za djecu pri Ministarstvu obitelji,
branitelja i medugeneracijske solidarnosti. Takoder, postoje i razli¢ite fon-
dacije, zaklade, tvrtke ili banke koje stipendiraju ucenike pa informacije
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0 njima potrazite na web stranicama ispisanim pri dnu stranice. Ako pak
radite, postoji moguénost da vam vase tvrtke pokrivaju cijelu ili barem
dio skolarine. Svakako se o tome raspitajte kod svojih nadredenih! Takoder
bi istaknuli moguénosti kreditiranja za potrebe skolovanja koje nude pojedine
banke pa se i o tome detaljnije moZete informirati putem njihovih web stra-
nica ili direktno kod njihovih savjetnika (primjeri Erste banka, Zagrebacka
banka i dr.). Ne zaboravite da s obzirom da ste bili u domu ili udomiteljskoj
obitelji imate pravo na financijsku potporu od Centra za socijalnu skrb tijekom
redovnog studiranja. Vise o tome procitajte na pocetku Katapulta u dijelu i
pravima iz socijalne skrbi.

Za dobivanje stipendija pogledajte:

x  WWW.mzos.hr

x  www.mobms.hr

x  www.stipendije.info

x  Www.nzpuss.hr

x  www.topstipendija.net/

x  www.ericsson.hr/stipendija/index.shtml

x  www.partneriudobru.hr

x  www.korakuzivot.org

x  http://www.stakleni-strop.hr/Naslovnica.aspx
x  http://www.udrugaivanmerz.hr/stipendije.php
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TECAJEVI I PREKVALIFIKACIJE

Razli¢ite privatne firme organiziraju razlicite tecajeve jezika i kompjutorske
pismenosti. Obje stvari u velikoj mjeri poboljsavaju vase moguénosti da dobi-
jete posao ili da vas promaknu na bolje radno mjesto. Istina, i njih éete morati
plati, ali gledajte na to kao na investiciju za vasu bolju buduénost. S boljim
poslom dobiti cete i bolju placu i lakse otplaéivati tecajeve koje pohadate.
Takoder, raspitajte se na Zavodu za zapoSljavanje organiziraju li i/ili sufinan-
ciraju li neke oblike prekvalifikacije ili tecajeva. Jer ako ste kvalificirani za
dva zanimanja mnogo ¢ete lakSe naci posao nego ako imate samo jedno. A
imat éete i moguénost izbora.

TRENINZI, SEMINARI, EDUKATIVNE RADIONICE

Vrlo Cesto nevladin sektor (NVO) i udruge organiziraju razli¢ite radionice,
treninge i edukativne radionice na kojima mozete nauciti puno novih zanimlji-
vih vjestina kao $to su to npr. roditeljske vjeStine, komunikacijske vjestine,
pregovaranje, skakanje s padobranom, nenasilno rjesavanje sukoba, ulazak u
Europsku Uniju i sl. Mozda vam te edukacije nece izravno povecati konkuren-
tnost na trzistu rada, ali ¢e sigurno povecati vasu sigurnost u samoga sebe,
unaprijediti va$ odnos s drugima i vasSom obitelji i omoguéiti vam da steknete
nove prijatelje i izgradujete nove odnose. Pretrazite internet, obratite pozor-
nost na plakate i oglase u novinama ili pokucajte na vrata nekoj od udruga
u vasoj blizini i raspitajte se. U planu je otvaranje razli¢itih info-centara za
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mlade do 29 godina u kojima ¢ete moci naéi sve vazne informacije, ali i imati
pristup kompjutorima i interneta. Posjetite ih!

Ucenje moze biti zabavno i korisno pa napokon izaberite ono sto vas
istinski zanima i ono ¢emu Zelite posvetiti svoje slobodno vrijeme.

Za nastavak obrazovanje pogledajte:

Agencija za obrazovanje odraslih, Savska cesta 41/1, Zagreb
Tel: +385 (0) 1 5005 650

Fax: +385 (0) 1 5005 652

e-mail: info@aoo.hr

Web stranica: http://www.aoo0.hr

Autorice:
Sunéana Kusturin, dipl. soc. radnica
Ana Simi¢,dipl. soc. radnica

279









OSVRT NA FOKUS GRUPU I
ISKUSTVA MLADIH U PRVIM
MJESECIMA SAMOSTALNOG
ZIVOTA 1ZVAN USTANOVE

Pocetkom svibnja ove godine udruga Igra organizirala je susret grupnih vo-
ditelja i bivsih korisnika Programa koji su napustili Dom za djecu i zapoceli
samostalni zivot. Druzili smo se dva dana u mirnom i tihom selu u Gorskom
kotaru. Bilo je puno smijeha i poSalica, zabavnih igara, kreativnih izuma i
timskoga rada. No, nemojte pomisliti da smo se samo zezali i igrali. Marljivo
smo radili da bi ispunili cilj ovog druzenja. Naime, kroz druzenje, razgovor
i druge aktivnosti Zeljeli smo bivSe korisnike priupitati kako su se snasli po
izlasku iz doma, na koje poteskoce su naisli u tek zapocetom samostalnom
Zivotu, kakvu su podrsku imali u tom periodu, te dobiti uvid u kvalitetu Zivota
mladih koji su bili ukljuéeni u institucionalni tretman. Vazan cilj spomenutih
razgovora bio je dobiti od korisnika povratnu informaciju o tome koliko im
je program Kontakt, koji su pohadali tijekom boravka u domu, pomogao u
savladavanju poteskoéa i snalazenju u prvim mjesecima samostalnog zZivota,
koji sadrzaji su im bili korisni i vrijedni. Zanimala su nas i njihova razmisljanja
0 vaznosti ovog programa, kao i ideje i prijedlozi za njegovo unapredenje.

Organizirali smo fokus grupu u kojoj je sudjelovalo pet ¢lanova, bivsih korisni-
ka programa Kontakt. Fokus grupa je vrsta grupe koja je formirana s unaprijed
definiranim ciljem, njezini ¢lanovi su usmjereni na odredeni problem i tijekom
grupnog susreta iznose svoja videnja i razmisljanja na odredenu temu. Ivana,
Bozidar, Marko, Branko i Ivica otvoreno i iskreno su povjerili svoja iskustva i
probleme s kojima su se susreli nakon izlaska iz doma, o tome kako i koliko se
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njihov Zivot promijenio te kako izgledaju poéeci njihova samostalnog zivota.
Veéina njih je kao jednu od ve¢ih promjena po izlasku iz doma izdvojila €inje-
nicu da su odjednom ostali sami, bez puno ljudi oko sebe. U domu su veéinu
vremena bili okruzeni drugom djecom i uvijek je bilo nekoga za druzenje i
zezanje. A sada im je Cesto bilo dosadno, nisu znali kako bi sami sebe zabavili
te su imali stalnu potrebu biti u vrevi nekog dogadanja. Nekima od njih bilo
je izrazito tesko izdrzati samoéu. Jedan korisnik istaknuo je, kao nesto vrlo
znacajno, podrsku Sirokog kruga prijatelja u tom periodu. Nazalost, veéina
prijateljstava i drugih znacajnih odnosa, koje su izgradili boraveéi u domu,
naglo su prekinuta zbog odlaska iz doma, vra¢anja u svoje obitelji ili druge
gradove, Sto svakako pojacava osjeéaj usamljenosti i izolacije. Iako je ova
promjena bila za veéinu neobicna i teska, kao pozitivnu ¢injenicu izdvojili
su kako sada imaju viSe izbora pri biranju drustva, osobe s kojima ¢e pricati i
s kojima ¢e izlaziti, navodeé¢i da su u domu ekipa i ,cimeri u sobi” uglavnom
bili nametnuti.

Drugi veliki izazov u samostalnom zivotu odnosi se na organiziranje vremena.
Svi ¢lanovi grupe pozalili su se da im je bilo teSko izdvojiti vrijeme za obav-
ljanje kuéanskih poslova i drugih obaveza. Neke od tih poslova nisu nikad
prije radili i zbog toga su ih vrlo nespretno izvodili. Na primjer, kuhanje veéini
predstavlja veliki izazov. Zatekla ih je ¢injenica koliko je vodenje kuéanstva
opsezan i zahtjevan posao. Istaknuli su da su u domu veéinu tih poslova orga-
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nizirali i obavljali odgajatelji, kuharice i drugo osoblje doma, a sada su se nasli
u situaciju da, ako oni sami ne obave te poslove, nitko drugi neée uéiniti to za
njih. Istaknuli su da su postali svjesniji ¢injenice kako su troskovi i zahtjevi
zivota puno veéi nego §to je vecina ocekivala. Svidio mi se prijedlog jednog
¢lana grupe da se $ticenici doma viSe angaziraju u planiranju i organiziranju
stvari, a kao primjer navodi da $ti¢enici sami pripremaju i brinu o dorucku.
Iz ove perspektive ima dojam da bi takva iskustva bila korisnija u pripremi
za samostalni Zivot, a i stvorilo bi realistiéniji dozivljaj ,stvarnog svijeta”.

Kao i vetini mladih ljudi u naSem drustvu, traZenje posla i stana predstavlja
velik problem. Slusajuéi o iskustvima bivsih $ticenika dje¢jeg doma, shvatila
sam da je njihova pozicija Cesto otezana zbog predrasuda koje ljudi imaju o
djeci iz domova. Njihova iskustva i razmisljanja u mnogo situacija i trenutaka
su me dirnula. Govorili su o razli¢itim situacijama kada su ih drugi dozZivljavali
»cudnima”, gledali ih s nepovjerenjem i strahovali da im nesto ne ukradu,
pretpostavljali da imaju problema s policijom. Imali su osjeéaj da ih okolina
viSe provjerava i da time moraju uloziti viSe napora i snage da dokazu da nisu
»~domska djeca koja kradu”. Spoznaja da drustvo djecu iz domova povezuje s
kriminalnom, odmah ih stavlja u grupu djece i mladih s poremecajima u pona-
$anju, etiketira ih kao problemati¢ne ljude i na taj nac¢in odbacuje moguénost
da ih upozna i pruzi im $ansu koju zasluzuju zaista me rastuzila. A sve to
zbog straha od nepoznatog i toga $to se boje pitati, jer ne znaju i, nazalost,
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vecina ne Zeli saznati iz kojih razloga djeca uopce bivaju smjestena u domove,
a u puno slucajeva i jer se ne mogu ili ne znaju nositi s dje¢jom patnjom...
i tko zna koji su jo$ razlozi tome. Jedan je ¢lan svojom misli to jako lijepo
ilustrirao: ,Vanjski svijet ne zna Sto je dom, ljudi se plaSe s terminom dom”.
Nazalost, takav stav §ti¢enicima doma otezava osamostaljivanje, pojacava
osjecaj nerazumijevanja i odbacenosti te ih dovodi u neugodne situacije. Takav
stav okoline primorava veé¢inu njih da skrivaju ¢injenicu da su neki dio svog
Zivota proveli u dje¢jem domu, izbjegavaju pricati o dijelu sebe i dijelu svog
iskustva samo da bi se na taj nacin zastitili od novih povreda, izbjegli neu-
godne situacije i dobili Sansu koju zasluzuju. Nazalost, nerazvijena socijalna
mreza i podrSka, slabije poznavanje ljudskih prava, posebno u svijetu rada,
rezultira neostvarenjem i propustanjem odredenih privilegija i prava.

U drugom dijelu fokus grupe, razgovarali smo o programu Kontakt i sadrzajima
koji su se obradivali u okviru programa. Veéina korisnika je kao najkorisnije
i najzanimljivije prepoznala teme vezane uz trazenje posla i stana, pisanje
molbe za posao i savjeta vezanih za intervju, raspolaganje novcem. Sje¢anja
vezana za program satkana su zabavom i ugodom, razli¢itim igrama, izletima
i odlascima u kazaliste, kino i restorane. Isticu kako su naucili podosta ko-
risnih stvari. Naucena znanja i vje$tine uglavnom povezuju uz komunikaciju
i uspostavljanje odnosa s drugima. Razgovori s voditeljima i obradene teme
pomogle su im nauciti sagledati situaciju iz razli¢itih aspekata, $to im najvise
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pomaze u problemskim situacijama. Pojedini ¢lanovi imali su osje¢aj da su
im grupe i podrska voditelja pomogli da ojacaju, da nauce kako se $to bolje
predstaviti drugima.

Kao neugodna iskustva vezana za Program, ¢lanovi su uglavnom navodili
medusobne sukobe i trzavice, koje su trajale medu njima i prije pocetka grupe,
a zbog ¢ega su bili oprezniji na grupnim susretima pa iz tog razloga ponekad
nisu Zeljeli pri¢ati o nekim njima vaZnim temama i iskustvima.

Medutim, uglavnom su se svi slozili da se raspolaganje novcem i planiranje
kuéanskih poslova u zamisljenoj situaciji i igri ¢ini puno laksim i zabavnijim
nego u realnoj zivotnoj situaciji. Istaknuli su da veéinu upozorenja i savjeta
koje su im voditelji davali nisu shvaéali ozbiljno. Veéinu poteskoéa i izazova
na koje su ih upozoravali, kazu, nisu niti mogli potpuno razumjeti. Izazovi
i poteskoce samostalnog Zzivota iz tadasnje perspektive i ,sigurnosti” doma
bile su im daleke i manje zastraSujuce. Kada sagledaju stvari iz danasnje
perspektive s iskustvom osamostaljivanja, gotovo svi su izrazili zelju i potrebu
za programom Kontakt te podr§kom u konkretnoj situaciji. Takoder su izrazili
i zelju da imanja moguénosti razgovarati s nekim o trenutnim problemima i
kako ih rjesavati. Ovakvi komentari i povratna informacija upuéuju na
snaznu potrebu za praéenjem Stiéenika nakon njihovog izlaska iz doma.
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Razgovarajuéi s ¢lanovima o ranije spomenutim potesko¢ama, znacaju koji
je ovaj Program imao za njih, te snalaZenju u situacijama i izazovima koje
im je zivot donio, puno me je toga dirnulo i navelo na razmisljanja o raznim
zivotnim pojavama i drustvu ¢iji sam i sama ¢lan. Nadam se da ¢e nesto
od ovih spoznaja i tema o kojima sam pisala navesti i mlade citatelje, sa-
dasnje Sticenike doma koji uskoro napustaju dom, da ozbiljnije razmisle o
poteskocama i izazovima koje odrastanje i osamostaljivanje donosi te da
prepoznaju svoju snagu i prednosti i da grade i ¢uvaju prijateljstva i druge
vazne odnose. Takoder, nadam se da ¢e neka od mojih razmisljanja potaknuti
i ostale citatelje, kojima ¢e ova knjizica na razne nacine doéi u ruke, te da i
oni sami razmisle o sebi, svojim stavovima, strahovima i predrasudama koje
imaju. Nadam se da ée promisljati o svojim ponasanjima i moguénostima kako
svijet u kojem Zivimo uciniti ljepSim i pravednijim, s vise podrske u odrastanju
i zivljenju. Bez obzira na Zivotne okolnosti i dogadaje koji nas obiljeze i
potaknu nas razvoj u odredenom smjeru, svatko od nas zasluzuje sansu.

Autorica:
Ivana Cosié, psiholog
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STO BIVSI KORISNICI
PORUCUJU MLABIM
GENERACIJAMA?

Zamolili smo bivse korisnike programa Kontakt koji su sudjelovali u ranije
spomenutoj fokus grupi da daju neki korisni savjet, napisu poruku mladim
korisnicima koji se pripremaju za izlazak iz domova i zapoc¢inju samostalni
zivot u nekom novom okruzenju.

Pozivamo Vas da poslusate savjet nesto starijih vrsnjaka koji su jo§ nedavno
stajali na mjestu sliénom vasem i vjerojatno prolazili kroz slicne teskoce kao
i vi, koji su se ljutili na sli¢ne postupke odraslih i pravila doma... Sto sada
kazu o tim iskustvima i savjetima koje su tada dobivali od odgajatelja i drugih
vaznih odraslih?

Bozidar (20 godina): ,Samo se drZite Skole i budite skupa jer ne znate koliko
¢e Vam to znaéiti.”

Branko (21 godina): ,Budite uporni i po potrebi strpljivi.”

Ivica (22 godine): ,Iskoristite ustanovu u kojoj jeste najvise Sto mozete u
pozitivnom smislu.”

Ivana (21 godina): ,Grupa Kontakt bila mi je od pomo¢i i na njoj smo dobili
savjete o samostalnom Zzivotu. Na primjer, kako raspodijeliti plaéu, posebno
kada je mala placa, kako uspostaviti odnos s cimericom, kako uéi u samostalni
Zivot s osobom koju ne poznas a da sve bude u redu.”

Marko (19 godina): ,Slusajte odgajatelje, upisite fakultet ili visu $kolu i preko
ljeta radite honorarno, nadite neki posao — to ¢e vam pomoéi da steknete
radne navike. Po¢nite razmisljati o buduénosti veé sad jer vrijeme vrlo brzo
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prode. Slusajte savjete i pitajte kad nesto ne znate, nadite nekoga tko ¢e vas
usmjeravati.”

Sasa (20 godina): “Budi svoj, drzi se. Radi §to zna$ i uéi od drugih.”

Damir (23 godine): “Nauci stedjeti novac. Cuvaj svoje stvari. Budi svoj i ne daj
da te drugi gaze, dokazi koliko si jak. Imaj svoje ja, svi ¢e te viSe poStovati.”
Ivan (21 godina): “Stedite novac jer ¢e vam biti potreban kada budete izlazili
iz doma. I kupujte stvari s podrucja tehnike — bit ée vam najvise potrebne.”
Tomislav (23 godine): “Uvijek treba odrediti cilj”.

Nensi (20 godina): “Najvaznije je raditi da bi imao kvalitetan zivot i mogao
si priustiti stvari koje su neophodne za Zivljenje”.

Marija (20 godina): “Mladi, obavezno si postavite cilj u Zivotu, jer taj cilj ce
vas odrzati i kad ¢e biti najteze...”

Nenad (20 godina): “Najvece blago ovog svijeta ¢ovieku je njegovo zdravlje
i zivot.”

Autorica:
Ivana Cosié, psiholog
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l I G R UORUGA Z4 PRUZAMJE REHABILITACIFSKD - EDUKACIISKE
1 PSIHO - SOCLIALND - PEDAGOSKE POMOCI

UDRUGA “IGRA"” - za pruzanje rehabilitacijsko-edukacijske i psiho-socijalno-
pedagoske pomo¢i, Zagreb, Hrvatska

UDRUGA IGRA je hrvatska neprofitna organizacija registrirana 13. sije¢nja
1999. u Zagrebu. Osnovni cilj rada Udruge je pruzanje rehabilitacijsko-edu-
kacijske i psiho-socijalno-pedagoske pomo¢i putem programa i aktivnosti
neformalnih edukacija, sa svrhom unapredenja kvalitete zivljenja, kao i
unapredenja kvalitete zivota dru$tvene zajednice u cjelini. Udruga ,Igra” se
posvetila pruzanju podrske i edukacije djeci, mladima, roditeljima i struénja-
cima koji rade sa njima kako bi svi oni lakse prevladali teSkoce sa kojima se
susrecu u procesu odrastanja i odgoja.

Adresa: Sveti Duh 55, 10 000 Zagreb
Tel /Fax: + 385 1 3704-537

E-mail: udruga.igra@zg.htnet.hr
Web page: www.udrugaigra.hr



Dguéi dom
dajemo seboe

I Forum za kvalitetno udomiteljstvo djece

FORUM ZA KVALITETNO UDOMITELJSTVO DJECE

Forum za kvalitetno udomiteljstvo djece je neprofitna udruga koja od 2005.
godine daje podrsku, informira i okuplja djecu i mlade smjestene u udomitelj-
skim obiteljima, udomitelje u Hrvatskoj, kao i lokalne udruge udomitelja te
struénjake koji se bave ovim podruéjem. Udruga djeluje na ¢itavom podrucju
Republike Hrvatske.

Misija Foruma je kvalitetnom udomiteljskom skrbi za djecu pridonijeti ostva-
rivanju dje¢jih prava u Hrvatskoj, naro€ito one djece koja su u nekom periodu
odrastanja izdvojena iz bioloske obitelji.

Uz mrezu udruga koja sac¢injava Forum, organizirano djeluje i Odbor mladih
koji okuplja mlade koji su neko¢ bili u udomiteljskim obiteljima s ciljem
umrezavanja i podrske te kvalitetnije pripreme za samostalni zivot.

Mob. 091 25 39 042
e-mail: info@udomiteljizadjecu.hr
Web: www.udomiteljizadjecu.hr
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HRVATSKI ZAVOD ZA ZAPOSLJAVANJE
Radnicka cesta 1, 10 000 Zagreb

Tel: 01/6126-000

E-mail: hzz@hzz.hr

Web page: www.hzz.hr

Hrvatski zavod za zapo$ljavanje je institucija koja posreduje na trzistu rada
od 1907. godine, ponosna na svoju tradiciju i spremna na stalne promjene i
pruzanje usluga prema Va$im potrebama.

U vlasnistvu je Vlade Republike Hrvatske, a njom upravlja Upravno vijece koje
Cine predstavnici sindikata, poslodavaca i Vlade Republike Hrvatske.
Provode brojne aktivnosti, koje su se posljednjih godina prilagodivale zahtje-
vima i u skladu su s Europskom strategijom zaposljavanja: posreduju izmedu
nasih stranaka: nezaposlenih osoba i poslodavaca; savjetuju glede odabira
zanimanja i razvoja karijere; osiguravaju materijalna prava nezaposlenim
osobama u vrijeme nezaposlenosti; organiziraju i financiraju stru¢na obrazo-
vanja, usavr$avanja, prekvalifikacije; poti€¢u zaposljavanje i pokretljivost radne
snage uz primjenu mjera aktivne politike zaposljavanja; prate i analiziraju
stanje na trzistu rada i izvjeStavaju javnost o tome; sudjeluju u domaéim i
medunarodnim projektima kako bi razvili nove usluge; razvijaju lokalna i
druga partnerstva kako bi pruzali kvalitetnije usluge.
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HRVATSKI ZAVOD ZA ZDRAVSTVENO OSIGURANJE
Adresa: Margaretska 3, 10000 Zagreb

Tel: 01 4806-333

Fax: 01 4812-606

Web page: www.hzzo-net.hr

Hrvatski zavod za zdravstveno osiguranje (“HZZ0"), sa sjediStem u Zagrebu,
Margaretska 3, osnovan je radi provodenja tada osnovnog zdravstvenog osigu-
ranja, te obavljanja drugih poslova prema Zakonu o zdravstvenom osiguranju
iz 2001., te Zakonu o zdravstvenoj zastiti iz 1993.

Pored poslova obveznog zdravstvenog osiguranja HZZO provodi i dopunsko
zdravstveno osiguranje prema odredbama Zakona o dobrovoljnom zdravstve-
nom osiguranju (“Narodne novine” broj 85/06. i 150/08.) za pokriée sudjelo-
vanja u troskovima zdravstvene zastite iz obveznoga zdravstvenog osiguranja.
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GRAD ZAGREB

Adresa: Trg S. Radi¢a 1

Uredovno vrijeme 8 — 19h

Tel. 610 1554

e-mail: odsjek-za-gradjane@zagreb.hr
Web page: www.zagreb.hr

Grad Zagreb posebna je jedinstvena teritorijalna, upravna i samoupravna
jedinica koja u okviru svojih ovlasti jam¢i i odreduje djelokrug prava i od-
lucivanja o potrebama i interesima gradana.

Grad Zagreb u okviru svoga samoupravnog djelokruga obavlja poslove iz dje-
lokruga grada i djelokruga zupanije te druge poslove u skladu sa zakonom.
Obavljanje poslova drzavne uprave iz djelokruga ureda drzavne uprave u je-
dinici podrucne (regionalne) samouprave i drugih poslova drzavne uprave
utvrdenih posebnim zakonima povjeravaju se gradskim upravnim tijelima.



SELECTIO D.0.0. ZA UPRAVLJANJE LJUDSKIM POTENCIJALIMA
Hondlova 2/11, 10 000 Zagreb, Hrvatska

Tel: 01 6065 255, Fax: 01 6065 256

E-mail: kontakt@selectio.hr

Web page: www.selectio.hr

SELECTIO d.o.0. je dio Grupe SELECTIO koja se sastoji od: SELECTIO d.o.o0.,
SELECTIO KADROVI d.o.o. (vodeca executive search agencija), Electus ljudski
potencijali d.o.o., Electus DGS d.o.o. i portala MojPosao. Predstavljaju uvjer-
ljivo najvecu grupaciju u podrucju pruzanja usluga u upravljanju ljudskim
resursima u Hrvatskoj. Posjeduju viSegodiSnje iskustvo u pruzanju usluga
poslovne edukacije, poslovnog savjetovanja u podrucju upravljanja judskim
resursima i procjene kadrova. SELECTIO je nositelj projekta Certifikat Poslo-
davac Partner, struéni je pokrovitelj konferencije HR Management Arena i
organizator struc¢nog programa ,SELECTIO HR Akademija”“.
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UDRUGA RODITELJA , KORAK PO KORAK"

Tlica 73, 10 000 Zagreb, Hrvatska, Tel/fax: 01/4855 578
E-mail: udruga_roditelja@korakpokorak.hr

Web page: www.udrugaroditeljakpk.hr

Udruga roditelja “Korak po korak” je nevladina, neprofitna organizacija, koja
djeluje na podrucju Republike Hrvatske.

Misija Udruge roditelja ,Korak po korak” je podupiranje razvoja demokratskih
odnosa u drustvu kroz zastitu, postivanje i zalaganje za prava i interese djece
1 obitelji te jacanje glasa roditelja u kreiranju politika i odluka koje se ticu
djece i obitelji.

Udruga roditelja “Korak po korak” pokrenula je projekt “Mama je mama” na-
mijenjen maloljetnim trudnicama i majkama. Projektom “Mama je mama”
nastoje pruziti maloljetnim trudnicama i majkama psihosocijalnu podrsku
i pomo¢ kako bi im se olak$alo prihvaéanje i snalazenje u novim Zzivotnim
okolnostima i novoj zivotnoj ulozi — ulozi majke.

Maloljetnim trudnicama i majkama nude:
Info-telefon - 01/2442-061

Individualno savjetovanje

Grupa podrske

Male edukativne grupe



"‘ Agencija za
/- @ obrazovanje
o
@

odraslih

AGENCIJA ZA OBRAZOVANJE ODRASLIH
Savska cesta 41/1

10000 Zagreb

T +385 (0) 1 5005 650

F +385 (0) 1 5005 652

Kontakt e-posta: info@aoo.hr

Agencija za obrazovanje odraslih javna je ustanova osnovana Uredbom Vlade
RH (NN 59/06) u svibnju 2006. godine.

Obrazovanje odraslih je svako obrazovanje osoba starijih od 15 godina koje su
izvan redovnog sustava obrazovanja. ono je organizirano kako bi se unaprijedi-
lo znanje, vjestine i sposobnosti pojedinca. Usmjereno je ka osobnom razvoju
pojedinca, zaposljavanju i/ili aktivnom sudjelovanju u drustvu i zajednici.
Moze biti formalno (osnovnoskolsko, srednjoSkolsko ili visokoSkolsko obra-
zovanje), neformalno (osposobljavanje za rad i socijalne aktivnosti za osobni
razvoj) te informalno (uéenje iz svakodnevnog Zivota).

Na web stranicama agencije (http://public.aoo.hr) nalazi se popis svih usta-
nova i programa za obrazovanje odraslih u RH.
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MojPosao

PORTAL MOJPOSAO

Hondlova 2/11, 10 000 Zagreb, Hrvatska

Tel: 01 6065 255, Fax: 01 6065 256

E-mail: posloprimci@moj-posao.net, redakcija@moj-posao.net
Web page: www.mojposao.net

MojPosao je vodedi portal za oglasavanje radnih pozicija i jedan od najznacaj-
nijih online medija u Hrvatskoj. Pokrenut je 2000. godine, a pripada grupaciji
koja okuplja portale EduCentar, MojPrviPosao i CentarNekretnina.

0d 2007. grupacija je dio Daily Mail and General Trust Group iz Velike Bri-
tanije. Kao ¢lan jedne od najveéih europskih medijskih tvrtki, MojPosao je
strateski povezan s vodeéim portalima za zaposljavanje u regiji — Infostud.
com iz Srbije te Posao.ba iz Bosne i Hercegovine. Zajedno s njima organizira
jedini medunarodni sajam poslova i edukacije na ovom podruéju, Virtualni
dan karijera i znanja (www.dankarijera.com).

Zahvaljujudi ¢lanstvu u svjetskoj online regrutacijskoj mrezi — The Network
te medunarodnoj mrezi portala za oglasavanje radnih mjesta - Broadben
MojPosao izmedu stotine oglasa nudi i dio poslova iz inozemstva.

Na samim pocecima svog poslovanja, 2002. godine, portal je dobio Premijerovu
nagradu na VIDI Web Top 100. 2008. stjece status Superbranda i uvrsten je
u Gazele za 2008. godinu. Procjenjuje se da je preko portala zaposleno oko
130 tisuéa osoba.



Na MojPrviPosao objavljuju se oglasi za studente i ostale koji traze svoje prvo
radno iskustvo dok Educentar daje informacije o prekvalifikacijama, tecajevi-
ma, postdiplomskim studijima i ostalim edukativnim programima.
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SPLITSKA
BANKA

SOCIETE GENERALE GROUP

SOCIETE GENERALE - SPLITSKA BANKA D.D.
Poslovnica JuriSiéeva, JuriSic¢eva 2, 10 000 Zagreb
Tel: +385 1 4800 844 / 761

Fax: +385 1 4800 891

E-mail: dejan.novosel@splitskabanka.hr

Splitska banka, ¢lanica Societe Generale Grupe, snazna je financijska institu-
cija s 8,5% udjela u hrvatskom bankarskom sektoru. Uslugama banke, u 113
poslovnica, koristi se 450.000 gradana i 24.300 pravnih osoba.

Nasa vizija: biti medu vodeéim bankama u Hrvatskoj uz potporu jedne od
glavnih europskih bankarskih grupacija, biti bankom koja je osobito privlaéna
klijentima zbog Siroke palete visokokvalitetnih standardiziranih proizvoda i
usluga koji se nude putem integrirane mreze tradicionalnih, mobilnih i izrav-
nih distribucijskih kanala, sa zaposlenicima orijentiranim prema klijentima
te jedinstvenim i uéinkovitim procesima i tehnologijama.



X volonterski
centar
\’f\ zagreb

VOLONTERSKI CENTAR ZAGREB

Adresa: Ilica 29, Zagreb

Besplatni volonterski telefon: 0800 400 005 (radnim danom od 11:00 do 15:00)
Zagrebacki volonterski servis: 01/3013 058, 098/373 615

E-mail: zvs@vcz.hr

Medunarodni volonterski servis: 098/373 672

E-mail: exchange@vcz.hr

Ured: vez@vcez.hr

Fax: 01/3013 736

Web page: www.vcz.hr

Volonterski centar Zagreb je nevladina, neprofitna organizacija osnovana 1998.
koja promice i razvija volontiranje kroz programe Zagrebackog volonterskog
servisa te Medunarodnog volonterskog servisa. Bavi se i edukacijom i savjeto-
vanjem volontera i organizatora volontiranja. Uz to radi na promociji i primjeni
Zakona o volonterstvu, informiranju gradana o moguénostima volontiranja u
Zagrebu, Hrvatskoj i u svijetu te izdavanju publikacija koje pokrivaju tematiku
volonterstva.

S obzirom na svoju misiju i svrhu postojanja, VCZ veliki znacaj pridaje orga-
nizaciji volonterskih aktivnosti i uklju¢ivanju volontera u svakodnevni rad
organizacije.












