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KAKO OJACATI SAMOPOSTOVANJE?

Kontrola neugodnih emocija
Dob ucenika: od 10 do 12 godina



Cilj/svrha:
ovladati negativnim emocijama

Ishodi:
Ucenik/ca ¢e modi:
e identificirati negativnhe emocije i misli

e graditi svoje samopouzdanje.

e mijenjati svoje negativne misli i stavove u pozitivhe

Metode:
e usmeno izlaganje
e rad natekstu
e razgovor, diskusija

Preporuka:

Oblik rada
e usmeno izlaganje
e rad natekstu
e diskusija

Didakticki materijal:
e -knjige: ). Calfield i M.V. Hansen "Melem za
dusu" (21 3)
e - pripremljen materijal

Vrijeme rada: 45 minuta (ili 2 x 45 min.)

TUEK RADA

1. Uvod

2. Individualan rad
3. Razgovor

4. Rad u skupini

5. Zavrsna rijec

OPIS RADA

1. Uvod

Osjecati se uspjesno, vrijedno i sposobno, znaci imati samopouzdanje. Kako bismo to uspjeli, prvi je korak
ovladati osjeéajima i preuzeti kontrolu nad njima. No ¢esto nama ovladaju negativne misli koje nam
potkopavaju samopostovanje. Zato je vazno znati i uvjezbati kontrolirati neugodne emocije i misli.

2. Individualan rad

Zamislite da ste nakon priprema prisli osobi koja
vam se svida, rekli joj da biste ju Zeljeli bolje
upoznati jer vam je =zanimljiva, a ona vam
jednostavno kaze: "Ali ja tebe ne Zelim upoznati!"

Ostanite malo u kontaktu s najvjerojatnijim
osjecajima i mislima u takovoj situaciji.

Zatim ispunite dobivene papire, izaberite svoje
najvjerojatnije odgovore.

Dok ucenici razmisljaju, podijelite im papir na
kojemu pise:
Osjec¢am se:

e Ocajnoi ponizeno

e Razocarano

e Ljuto i mrzovoljno

U sebi mislim:
e Sto mije to trebalo?
e 7Za mene nema nade, nikome se ne svidam!
o Steta $to mu (joj) se ne svidam, ali svaka mi
¢ast Sto sam probao-la.

Prvo $to ¢u napraviti je:
e Napit ¢u se ili nekog istuci
e Razgovarat ¢u s nekim o tome kako se
osjecam
e Prvom ¢u prilikom opet toj osobi dati do
znanja da mi se svida.




3. Razgovor
(Pitanja i nacin komunikacije najvise ovise o uzrastu ucenika pa ¢ete o tome sami odluciti.)

Koja kombinacija odgovora pokazuje da osoba nema samopostovanja?
Koji su osjecaji najpogubniji po samopostovanje?

Zasto su oc€aj i ponizenje najotrovniji za osobu?

Kako na nas djeluje poniZenje, a kako ljutnja? Sto nas vie pokreée na akciju?
Kad se loSe osjecamo, je li dobro trcati, raditi sklekove i sl.?

Kad bismo se radije sakrili u misju rupu, kad smo ljuti ili kad smo ponizeni?
Ako se sakrijemo i prevréemo teske misli, hoce li nam biti bolje?

Koje je ponasanje najpogubnije? Zasto?

Koja kombinacija odgovora pokazuje visoko samopostovanje?

Koji je osjeéaj primjeren i ocekivan u takvom slucaju?

Sto biste rekli za osobu koja kaze da joj je svejedno? Govori li istinu?

Mozemo li izbjedi razocaranje ako nas odbije netko koga Zelimo?

Prepoznaje li uopée takva osoba svoje osjecaje ili ne?

Ako nije ravnodusna, a to si ne Zeli priznati, hoce li to nezadovoljstvo jednostavno nestati?
Kako ce isplivati na povrsinu?

Jeste li dozZivjeli da ste mrzovoljni i neraspoloZeni, da vam svi idu na Zivce, a da ne znate zasto? Kad biste
osvijestili razlog svoje mrzovolje (neraspoloZenja) bi li osjetili olakSanje? Zasto? MoZe li nas ikako i ikada
poniziti ako nekome izjavimo ljubav, naklonost, interes, svidanje i slicno? Ako nas ruzno odbiju ili uvrijede,
jesmo li mi ponizeni ili on/ona? Ako nekome kazemo 'Svidas mi se!", poklonili smo mu nesto lijepo i
zauzeli se za sebe jer smo dali priliku da ¢ujemo: "I ti meni!" Ako nam kaze: ""Ma, makni mi se s ociju!",
onda nas je osoba Zeljela poniziti, ali sve Sto je uspjela, jest da je pokazala svoju primitivnost, glupost,
bezosjecajnost i tako ponizila sebe.

Kako se, medutim, moZemo sami poniziti?
Ako nekome kaZzemo: ""Budi sa mnom, a ako neces jako ¢u ti se osvetiti!", ponizili smo se. Zasto?

Koja je misao odraz visokog samopostovanja?

Trebamo li sebi odati priznanje ako uradimo nesto $to nam nije bilo lako?

Hoce li nam takvo razmisljanje pomoci da lakSe podnesemo poraz i da skupimo snagu za
daljnje pokusaje?

Misli li netko drugacije? Zasto?

Sto bi, najvjerojatnije, u€inila osoba visokog samopostovanja? Hoce li odustati?

Tko misli da bi? Zasto? Tko misli da ne bi? Zasto?

Ako jos uvijek osjecamo Zelju za osobom, koja nas je odbila, trebamo |i pokusavati i dalje?
Jesmo li se duZni pobrinuti za vlastito dobro? Bi li za nas bilo dobro da kona¢no osvojimo
tu osobu ako nam se jos uvijek svida?

Je li vazno kako ¢emo to pokusavati? Smijemo li postati nametljivi, dosadni, grubi?

Kako moZemo dostojanstveno, duhovito, simpati¢no i dalje pokusavati?

4. Rad u skupini

Podijelite ucenicima dijelove teksta iz knjige Melem za dusu (vidi idu¢u stranicu)da ih oni proditaju ili ih Vi
procitajte naglas.

Razgovor:
Sto je zajednicko svim tim ljudima? Jesu li bili optimisti? Jesu i bili uporni?
Jesu li bili o¢ajni i ponizeni? Jesu liimali razloga za ocaj i ponizenje?
Misli li netko drugacije?
Kako su se postavili prema takvim osjecéajima ako su se javili?
Jesu li oni zagospodarili njima ili oni osje¢ajima?
Jesu li mastali ili su mukotrpno radili?
Jesu li vjerovali u sebe? Jesu li se prihvacali?
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Mladi lije¢nik dr.sc. Ignatius Piazza, tek zavrSeni kiroprakticar, htio je otvoriti ordinaciju u prekrasnom
predjelu Kalifornije u zaljevu Monterey. Clanovi mjesne zajednice kiroprakti¢ara rekli su mu da u tom
podrucju vec ima previse kiroprakticara i da nema dosta potencijalnih pacijenenata za opstanak jos jedne
ordinacije. Sljedecih nekoliko mjeseci Piazza je provodio deset sati dnevno obilazeci kuce i predstavljajudi
se kao novi kiroprakticar u gradu. Pokucao je na 12 500 vrata, razgovarao sa 6 500 osoba i pozvao ih da
dodu u njegovu buduéu ordinaciju. U prvih mjesec dana rada primio je ¢ak 233 pacijenta i zaradio
nevjerojatnih 72 000 dolara.

Kosarkaska zvijezda Michael Jordan bio je izbacen iz srednjoskolske momcadi.

Cetiri nervozna, mlada glazbenika prvi su put 1962. godine nastupili pred Odborom glazbene kuée Decca
Recording Company. Odbor nije bio odusevljen. Odbijajuci tu skupinu koja se nazivala Beatles, jedan je
urednik rekao: "Ne svida nam se njihov zvuk. Skupine gitarista izlaze iz mode."

Prije nego Sto je Thomas Edison izumio Zarulju, ucinio je viSe od dvije tisu¢e pokusa da bi dosao do tog
izuma. Neki mladi novinar upitao ga je kakav je osjecaj toliko puta pogrijesiti. Odgovorio mu je: "Nisam
nijednom pogrijesio. lzumio sam Zarulju. To je jednostavno put od dvije tisuce koraka."

Wilma Rudolf bila je dvadeseto, od dvadeset i dvoje djece. Bila je prerano rodena i nije se znalo hoce li
preZivjeti. U Cetvrtoj godini oboljela je od teske upale pluéa i crvene groznice, nakon cega joj je lijeva
noga ostala nepokretna. U devetoj je godini skinula metalnu udlagu s pomocu koje je hodala. Do
tridesete godine Zivota izumila je svoje posebnu vrstu ritmi¢nog hoda. Lijecnici su govorili da je to ¢udo.
Te je godine takoder odlucila postati trkacica. Prijavila se za utrku i dotrcala posljednja. Slicno je bilo i
iducih godina. Svi su joj govorili da odustane, no ona je i dalje trcala. Jednog je dana pobijedila. Pa zatim
jos jednom. Od tada je pobjedivala u svakoj trci. Nakon nekog vremena ta je djevojcica, kojoj su rekli da
vise nikada nece hodati, osvojila tri zlatne medalje na Olimpijadi.

Richard Bach zavrsio je samo jednu godinu studija, a onda je prosao obuku za borbenog pilota u zracnim
snagama. Dao je otkaz 20 mjeseci nakon Sto je dobio cin. Zatim je postao izdavac casopisa o
zrakoplovstvu koji je propao. DoZivljavao je neuspjeh za neuspjehom. Cak ni kad je napisao Galeba
Jonathana Livingstona, nije vjerovao da je nevoljama kraj. Rukopis je osam godina lezao odbacen prije
nego Sto je odlucio kakav ce biti kraj, a onda ga je 18 izdavaca odbilo. Ipak, nakon sto je knjiga objavljena,
prodana je u sedam milijuna primjeraka, prevedena je na mnoge jezike, a R. Bach je postao svjetski
poznat i cijenjen pisac.

Vlasnik Universal Picturesa odbio je 1959. godine Clinta Eastwooda i Burta Reynoldsa ovim izjavama —
Burtu Reynoldsu je rekao: "Ti nisi nadaren za glumu", a Clintu Eastwoodu: "Nedostaje ti pola zuba,
Adamova jabucica ti je previse vidljiva i govori$ presporo." Obojica su danas velike zvijezde filmske
industrije.



Molim te ocijeni radionicu ocjenom od 1 do 5 tako da je 1 najlosija, a 5 najbolja ocjena.

Radionica mi je bila:

zanimljiva

zabavna

korisna

potrebna

poticajna za razmisljanje

O ovoj temi bi jos Zelio/ljela znati:

Hvala!



NAVIKA - RAZMISLI O ONOME STO RADIS

Dob ucenika: od 10 do 12 godina



Cilj/svrha:
prepoznati negativne navike

Ishodi:
Ucenik/ca ¢e modi:
e razlikovati pozitivne i negativne navike
e identificirati negativne navike (kod sebe)
e povezati negativne navike i njihove posljedice (na osobu, zdravlje, drustvo).

Metode: Preporuka:

e usmeno izlaganje

e razgovor, diskusija
Oblik rada

e frontalan

e individualan

e radu paru

e rad u maloj skupini
Didakticki materijal:

e Pripremljeni materijal

Vrijeme rada: 45' x 2

TUEK RADA

1. Uvod

2. Individualan rad

3. Razgovor

4. Rad u paru i maloj skupini
5. Prezentiranje napisanoga

OPIS RADA

1. SAT

1. Uvod Pripazite da sve receno i zapisano budu stvarno

Y . .. . , navike, a ne nesto naslijedeno i nepromjenjivo.
Na pocetku sata ucenicima najavite da Ccete ! ) P Jen)

razgovarati o navikama. Zamolite ih da trideset | Neke navike koje ¢e mozda spomenuti, a mozda i
sekundi razmisle, a onda popri¢aju u dvoje te | ne¢e, pa ih vi moZete dodati kao svoje: tjelesna
zajedno napisu na papir Sto vise navika. aktivnost, higijena, zdrava prehrana, redovito
spavanje — dobre navike; pusenje, alkoholizam,
drogiranje, prejedanje, gladovanje, pojacano
pijenje kave, igranje kompjuterskih igrica, dugo
telefoniranje, facebook, gledanje tv-sapunica, —
ako se tome posveti Zivot su - loSe navike.

Kad su gotovi, neka vam glasno kazu zapisane navike
(ali tako da se sljedeci koji govori ne ponavlja), a vi ih
zapiSite na plocu.

2. Razgovor

Postavite im pitanje: Sto mislite jesu i ljudi, koji imaju te navike, rodeni s njima?

Ocekuje se da ¢e reci da su ih ljudi stekli tijekom svog Zivota ... pa ih onda upitajte: Ako su to ljudi stekli,
mogu li to i promijeniti, tj. odviknuti se toga?

Kratko razgovarajte o tome...

Dalje neka s ploce prepiSu navedene navike na papir (tablica br. 1.) i neka, u paru, dovrse zadatak.

3. Rad u maloj skupini

Kada ucenici zavrSe zadatak, mozete ih rasporediti u male skupine (4-5) i neka usporede svoje odgovore,
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popricaju i donesu neki zaklju¢ak o tome Sto su napisali.
Mogu zajednicki osmisliti pou¢nu recenicu, izreku, napisati pjesmu ili slicni kreativni uradak.
Svaka grupa prezentira svoj zakljucak. Svaku skupinu treba nagraditi pljeskom.

Zapisite si njihove pametne izreke — trebat ¢e vam za sljededi sat.

2. SAT

Drugi sat, ako niste odmah nastavili raditi u dvosatu, moZete zapoceti tako da ih podsjetite na njihove
pametne izreke/zakljucke.

Kratko predavanje (ili razgovor s ucenicima) o tome kako svatko od nas ima neke navike. Neke navike nisu
Stetne i opasne, a neke jesu. Nekih smo navika jako svjesni, a nekih uopée nismo. Nekih se navika moZzemo
lako rijesiti, a za neke navike, da bismo se ih rijesili, moramo potraziti pomo¢ strucnih osoba.

Pitajte ih kako bi oni definirali "naviku" — Sto je za njih "navika"?

Jedna od definicija glasi: ""Navika je takvo ponasanje osobe koje postaje gotovo potpuno neovisno o volji."
- provjerite razumiju li ovu definiciju; pojasnite im.

Sada neka individualno napisu nekoliko svojih navika ... i razmisle o odgovorima na sljedeca pitanja:

1. Svidaju li ti se ili ne tvoje navike?
2. Jesu li tvoje navike lose ili ¢ak opasne za tebe ili druge?
3. Navedi lose posljedice svojih losih navika.

(LoSe navike su nepozeljne aktivnosti koje "uporno" ponavljamo i koje nas onemogucavaju u Zeljenim
postignuéima.)

Nakon toga ucenici mogu u maloj skupini potraziti koje su im navike zajednic¢ke: dobre i loSe, te kako se
losih navika mogu osloboditi?

Svaka grupa izabere i prezentira drugima - jednu loSu naviku za koju se odluce da ¢ée se je osloboditi i na
koji ¢e nacin to udiniti.

Pretpostavka je da nitko od ucenika nece spomenuti da je ovisan o duhanu, alkoholu ili nekoj
psihoaktivnoj tvari. No za preventivno djelovanje vazno je da ucenici osvijeste da konzumiranje duhana,
alkohola ili drugih ilegalnih droga moze postati navika koju je tesko prekinuti.

Zato kad ucenici kaZu sve o svojim navikama, pitajte ih znaju li za neke navike kojih se tesko osloboditi, a
koje ostavljaju (teske) zdravstvene probleme. Sigurno ée se netko od njih dosjetiti ovisnosti ... pa kroz
razgovor s ucenicima dodite do (njihovog) zakljucka da je bolje neke stvari nikad ne probati nego steci
ovisnost (naviku) na njih ... i ostati zarobljen u tome.
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ZADATAK: Upisi navike u prvu kolonu, a u druge kolone i redove, stavljajuci znak "x", odredi kakve

posljedice ostavljaju te navike.

Navika

Ostavlja velike
posljedice
(i na zdravlje)

Ostavlja male
posljedice
(i na zdravlje)

Ostavlja posljedice na
obitelj osobe

Nema posljedica za
osobu
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Molim te ocijeni radionicu ocjenom od 1 do 5 tako da je 1 najlosija, a 5 najbolja ocjena.

Radionica mi je bila:

zanimljiva

zabavna

korisna

potrebna

poticajna za razmisljanje

O ovoj temi bi jos Zelio/ljela znati:

Hvala!
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PUSITI ILI NE?

Donosenje odluka
Dob ucenika: od 13 do 15 godina



Cilj/svrha:
poistovjetiti odluku o NE-pusiti s pozitivnim ponasanjem

Ishodi:
Ucenik/ca ¢e modi:
e imenovati svoje pozitivhe osobine
e prepoznati vanjske i unutarnje utjecaje za donosenje odluka
odrediti prioritete za osobno zdravlje i razvoj
e zauzeti stav prema ne/pusenju

Metode: Preporuka:
e usmeno izlaganje PoZeljno je da nastavnik/-ca poti¢e razgovor -
e rad na tekstu potpitanjima, usporedbom razli¢itih ucenickih
e razgovor, diskusija odgovora, trazeéi argumente za stavove i dr.
e izrada postera

Oblik rada
e individualan
e uskupini

Didakticki materijal:
e Pripremljen tekst

Vrijeme rada: 45' + 45’

TUEK RADA

1. Ledolomac — stvaranje ozracja za medusobno povjerenje
2. Uvod — najava cilja i uputa za rad

3. Rad u velikoj skupini

4. lgra uloga

5. Razgovor

OPIS RADA

1. SAT

1. Ledolomac

ZatraZite od ucenika da na papir napisu tri svoje osobine, vjestine, ... koje vole kod sebe ..., i da papir
spreme u dZep. Zatim da prazan papir svaki ucenik zalijepi na leda drugog ucenika. Neka tako hodaju po
razredu i zapisuju na leda ucenika/ce ono sto im se svida kod njega/nje. Aktivnost vodite tako da svaki
ucenik ima najmanje 4 komentara.

Kad su ucenici gotovi, vrate se na mjesta pogledaju svoje popise.
Pitajte ih: Iznenaduije li ih nesto na papiru?

Recite im neka i ovaj popis spreme u dzZep, trebat ¢e ih na kraju sata.
2. Uvod

Najavite ucenicima temu - da Cete razgovarati o nekim utjecajima koji utjeCu na nas kakvu ¢emo odluku
donijeti. Pitajte ih jesu li taj dan vec¢ donijeli neku odluku? (npr. Sto ¢e obudi, hoce li ponijeti kiSobran ili ne?
i sl.)—ijesu li svjesni Sto je sve utjecalo na njih da tu odluku donesu? Nekolicini ucenika dajte priliku da kazu
odgovor na vasa pitanja ...

3. Rad u velikoj skupini

Procitajte im opise i nakon toga brzo prozivajte ucenike i pitajte ih Sto misle koje su glavne karakterne crte
tih osoba.
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TinejdZer br. 1.

Ponekad je tesko biti tinejdZzer. Odjedanput moras donijeti toliko odluka. A svi, nasi roditelji i
posebno prijatelji, imaju odgovor za nas. Nikad ne znam Sto je pravo. Prosli petak je bio 13. i, kao
Sto sam i ocekivao, jedan od najgorih dana u mom Zivotu. LoSe sam napisao test iz matematike. Bilo
je stvarno dosadno. Jednostavno se nisam mogao skoncentrirati. Zatim mi je najbolji prijatelj rekao
da vise nikad nece razgovarati sa mnom ako ne idem s njim na kosarku. ISao sam i napravio budalu
od sebe. Jednostavno nisam za koSarku. Ne znam za $to sam. | povrh svega posvadao sam se sa
svojim roditeljima, oni su vikali, a ja sam slusao. PoZelio sam da nestanu iz mog Zivota.

Tinejdzer br. 2.

Toliko stvari mi je vazno — prijatelji, obitelj, Skola, ... Tesko je, ali pokusavam naci mjesta za sve njih,
zato Sto to Zelim. Odlucio sam iéi na instrukcije da bih popravio ocjene iz matematike i obecao sam
sebi da se necu svadati sa sestrom. Cak sam napravio plan kako ¢u nagovoriti roditelje da me puste
da ostajem dulje vani subotom i nedjeljom. O da, joS sam odlucio, a to je bilo tesko, da Branka nije
za mene, ma Sto Ana, Ivan i Nino mislili o tome.

4. Razgovor

Brzo prozivajte ucenike i pitajte ih Sto misle koje su glavne karakterne crte tih osoba. Vazne su njihove prve
reakcije.

Pitajte ucenike tko bi oni Zeljeli biti — tinejdzer 1. ili 2.?
Ucenici bi trebali uociti (bar neke) razlike izmedu ova dva tinejdzera.

TinejdZer br. 1. je neodlucan i tesko donosi odluke. Praznovjeran je i povodljiv. Nedostaje mu identitet, ima
nisko misljenje o sebi i ne misli previse o svojim ciljevima u Zivotu.

TinejdzZer br. 2. je suprotnost — ne ¢eka da se stvari dogode. Ne boji se donijeti odluke koje mu mogu
promijeniti Zivot. On ima izrazito samopostovanje i jasne ciljeve i ne brine ga misljenje drugih.

Sve karakterne crte koje su ucenici naveli neka ih ponove za svog tinejdzera, a vi ih napisite na plocu:

KARAKTERNE CRTE
TINEJDZER BR. 1 TINEJDZER BR. 2
nesiguran samopouzdan
povodljiv ima svoje stavove

Analizirajte svakog tinejdZera. Pitajte ucenike koji tinejdZer ima vise izgleda da pocne pusiti? Zasto?

A onda razgovarajte s ucenicima o tinejdzeru br. 1. kako bi mogao poboljsati svoje nedostatke i postati
samopouzdaniji.

Pred kraj sata recite ucenicima neka, iz dZzepa, izvade oba papira i usporede ih.
Pitajte ih "Je li pusenje spomenuto? Zasto jest ili zasto nije?"

Naglasite da "pusiti ili ne" je vrlo vazna odluka koju svi moramo donijeti jednom u Zivotu. Svatko ima pravo
na slobodan izbor — pusiti ili ne — ali ako dobro ne poznamo sami sebe, svoje vrijednosne stavove ili ciljeve, i
ako nismo svjesni vanjskih pritisaka koji utjecu na nasu odluku, nas izbor ne moze biti slobodan i u nasem
interesu.

(Ovisno o uzrastu, do ovog zakljucka pokusajte doci zajedno s ucenicima.)
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2. SAT
Uvod

Mnogi tinejdZeri zapocnu pusiti jer to rade i njihovi vrsnjaci. Ako vam prijatelj ponudi cigaretu, iako vam se i
ne pusi, mozda necete znati re¢i NE na nacin da vas dalje ne nagovaraju. Zato je korisno unaprijed uvjezbati
nacine i rijeci te zauzeti Cvrsti stav.

Da bismo to postigli, danas ¢emo odigrati igrokaz.
Podijelite ucenike u parove. Jedan ucenik ¢e biti osoba koja nudi cigaretu, a druga ée biti osoba:

a) koja nikad prije nije pusila, ali Zeli probati

b) koja nikad prije nije pusila i ne Zeli probati, ali ne zna kako odbiti

c) koja Zeli pusiti, ali joj ne daju roditelji

d) koja nikad prije nije pusila i zna kako odbiti

e) ... u¢enik moZe sam odabrati ulogu ...
Nakon igrokaza ucenici koji su imali uloge neka kazu zasto su odabrali tu ulogu i kako su se osjecali u njoj?
S ucenicima najviSe radite na ulozi kad ucenik Zeli odbiti cigaretu — Sto sve moZe navesti kao razlog
odbijanja.

Na kraju sata mogu napisati/nacrtati sve rijeci i razloge na poster — da trajno stoji u razredu.
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Molim te ocijeni radionicu ocjenom od 1 do 5 tako da je 1 najlosija, a 5 najbolja ocjena.

Radionica mi je bila:

zanimljiva

zabavna

korisna

potrebna

poticajna za razmisljanje

O ovoj temi bi jos Zelio/ljela znati:

Hvala!
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ALKOHOL | ZDRAVLJE

Dob ucenika: srednja skola
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Cilj/svrha:

osvijestiti da je alkohol opasna droga te razloge opasnosti od alkohola za sebe i druge

Ishodi:
Ucenik/ca ¢e modi:

e ponoviti posljedice alkohola na cjelokupno zdravlje

e objasniti negativne posljedice alkohola na obitelj i Siru zajednicu
e odrediti prioritete za osobno zdravlje i razvoj

e sluZiti se struénom literaturom i prosuditi vaznost informacija.

Metode:
e usmeno izlaganje
e rad natekstu
e razgovor, diskusija

Oblik rada
e rad u maloj skupini

Preporuka:

Osim ove pripreme, koristite dodatnu literaturu
kako biste vise saznali o temi.

Nadite literaturu pisanu za uzrast ucenika s
kojima radite kako bi ucenici samostalno mogli
dodi do njima razumljivih informacija.

e prezentacija Literaturu mogu donijeti i ucenici.

Didakticki materijal:
e Nabavljena strucna literatura
e PriloZen pisani materijal za "Igru"

Pripremite se da ucenici mogu imati pozitivan
stav prema pijenju alkohola.

Takoder voditi racuna o tome da mozda neki
ucenik ima roditelja-alkoholicara.

Vrijeme rada: 45' + 45’

TUEK RADA

1. sat
1. Kratko popricati s u¢enicima o alkoholizmu u RH
2. Podjela sudionika u male skupine i podjela zadatka

3. Prezentacija uratka pred razredom

4. Diskusija
2. sat
5. lgra "To¢no" - "Netocno"
OPIS RADA
l. sat

1. Ledolomac

2. Kratko popricati s u¢enicima o najnovijim podacima o broju alkoholi¢ara u RH i medu mladima te Sto
oni mislite koje su sve posljedice za drustvo kad jedna drzava (kao nasa) ima 350.000 alkoholic¢ara (od tog
broja 50.000 Zena) i jo$s 200.000 osoba koje prekomjerno piju te 700.000 osoba koje izravno ili neizravno
trpe od alkoholizma. Mladi do 18. godina starosti — 60% pije alkohol. (2010.)

Kojih se institucija tice ovaj problem i gdje ée se sve ovaj problem odraziti? (Dva/tri njihova odgovora:
obitelj, Skola, posao, policija, sudstvo, ekonomija, ...)

3. Podjela sudionika u pet/$est skupina i podjela zadatka: svaka skupina dobiva jedno pitanje na koje
treba odgovoriti trazeci odgovore u dostupnoj literature.

Pitanja za male skupine:

1. Iz kojih sve razloga mladi piju alkohol?

2. Kako alkohol djeluje na cjelokupno zdravije?

3. Zasto je alkohol narocito opasan za mlade?

4. Koji su upozoravajuci znaci alkoholizma (opcenito)?

5. Koji se sve problemi pojavljuju u obitelji ako je jedan clan alkoholicar?
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6. Kako ti kao sin/kéer mozes pomoci ¢lanu obitelji koji ima problem s alkoholom?
Svaka skupine izabere predstavnika koji ¢e uradak prezentirati pred cijelom razredom.
4. I1zlaganje i kratka diskusija nakon svake grupe.

2. sat

Il. sat

Ako zbog vremena niste mogli prvi sat zavrsiti prezentacijom, to mozete uciniti u drugom satu. Nastavak
drugog sata moze biti:

5.1gra: "Tocno" — "Netocno"

a) Svi ucenici stoje na sredini razreda (klupe se moraju maknuti, ili s njima otidete u hodnik). Na dvije
suprotne strane stavite papire, na jednom pise TOCNO, a na drugom NETOCNO. Vi uéenicima &itate
recenice, a oni se prema vlastitom misljenju stanu na jednu ili drugu stranu ..., i po jedan ucenik sa svake
strane treba reci zasto je stao na tu stranu (tj. odgovoriti, argumentirati svoje misljenje, stav, ...). nakon
toga se ucenici opet stanu na sredinu, a kad procitate sljedeéu recenicu, opet prelaze na jednu ili drugu
stranu.

b) Drugi oblik ove "igre" jest da formirate dvije grupe ucenika koje ¢e se takmiciti koja ¢e dati vedi broj
toc¢nih odgovora.

Svaki tocan odgovor i argumentiran treba nagraditi aplauzom, a jos je bolje ako se nagradi
bombonom.
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TOCNO - NETOCNO

DA

NE

. Jedan od glavnih razloga zbog kojeg tinejdZeri puse je potreba za pripadanjem grupi.

. Pasivno pusenje nepusaca uzrok je respiratornih (disnih) smetniji.

. Vjezbanje otklanja negativno djelovanje pusenja.

. Pusenje je jedan od glavnih uzroka sr¢anih bolesti.

. Vedina tinejdZzera moze prestati pusiti kad god pozeli.

. Alkoholizam je znak moralne slabosti.

. Vedina alkoholicara je nezaposlena.

. Alkohol je stimulans (poticaj), od njega se Zivne.

O (0| Nl | | WIN|[BRK

. Ako je osoba pila alkohol, salica jake crne kave, udisaj svjezeg zraka ili hladan tus pomodi ¢e
da se osoba otrijezni i tada moZe voziti.

10. Kad trudnica pusi, pije ili uzima ilegalne psihoaktivne tvari, to utjece na dijete.

11. Marihuana stvara ovisnost.

12. Zimi se moze alkoholnim pi¢em zagrijati tijelo.

13. Alkohol i sredstva za smirenje nikad se ne smiju uzimati zajedno.

14. Ljudi nikad ne umiru od trovanja alkoholom.

15. IstraZivanja su pokazala da ¢ak i jedan jedini slucaj jake intoksikacije (trovanja) uzrokuje
nepopravljiva osteéenja mozga.

16. Nakon sto prestane piti, Covjek viSe nije alkoholicar.

17. Mladi se obi¢no prvi put izloZe ilegalnim psihoaktivnim tvarima tako da ih dobiju od
starijih neznanaca koji se motaju oko skolskih igralista.

18. Najcesce zloupotrebljavana droga je marihuana.

19. Mladi koji pocinju piti alkohol prije Cetrnaeste godine dvostruko su vise u opasnosti da ¢e
konzumirati i ilegalne psihoaktivne tvari.

20. Kladenje i kockanje dozvoljeno je maloljetnicima u Hrvatskoj.
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TOCNO - NETOCNO

Dodatak za nastavnika/cu

N oo o N R

(o]

10.

11.
12.

13.
14.
15.

16.

17.
18.
19.

20.

. TOCNO. Jedan od glavnih razloga zbog kojeg tinejdZeri puie je potreba za pripadanjem grupi.
. TOCNO. Pasivno pusenje za nepu$aca moze biti uzrok respiratornih (di$nih) smetniji.

. NETOCNO. Vjezbanje ne otklanja negativno djelovanje pusenja.

. TOCNO. Pusenje je jedan od glavnih uzroka sréanih bolesti, ali i mnogih drugih bolesti.

. NETOCNO. TinejdZeri koji puse ne mogu prestati kad poZele jer su psihi¢ki i tjelesni ovisnici.

. NETOCNO. Alkoholizam je bolest (ovisnost) koja se mora lije¢i.

. NETOCNO. 70% alkoholiara je oZenjeno i zaposleno. Mnogi od njih, u pocetku bolesti, su u

profesionalnom smislu uspjesni i poznati strucnjaci.

. NETOCNO. Alkohol je depresiv, usporava rad mozga.

. NETOCNO. Ako je osoba pila alkohol, $alica jake crne kave, udisaj svjezeg zraka ili hladan tu$ ne¢e pomoci

da se osoba otrijezni. Kad alkohol ude u tijelo, ne moZe ga se na te nacine eliminirati. | najmanje
koli¢ine alkohola u krvi utjecu na psihofizicke sposobnosti pa tako i voZnju. NiSta ne moze ubrzati
proces otreznjavanja, bududi da tijelo sagorijeva alkohol uvijek istom brzinom. Potrebno je pricekati
najmanje po jedan sat za svaku popijenu ¢asu.

TOCNO. Sve vrste droga prolaze kroz posteljicu do ploda i uzrokuju nepopravljiva osteéenja i
malformacije (promjene) kao npr. sréane mane, mentalnu zaostalost, smanjen rast.

TOCNO. Marihuana je droga koja stvara ovisnost (tjelesnu i psihologku).

NETOCNO. Bas suprotno. Alkohol uzrokuje Sirenje krvnih Zila i zato se dobiva osje¢aj topline, ali ustvari
tijelo zbog toga brze gubi toplinu.

TOCNO. Alkohol i sredstva za smirenje nikad se ne smiju uzimati zajedno.
NETOCNO. Ljudi umiru od akutnog trovanja alkoholom, vrlo ¢esto su to mladi u prvim pijanstvima.

TOCNO. Alkohol primarno djeluje na sredi$nji Zivéani sustav i na mozak razarajué¢i mozdane stanice.
Ucestalo i obilno konzumiranje dovodi do nepopravljivih Steta.

NETOCNO. Kad netko postane alkoholi¢ar, takvim se smatra ¢ak i kad prestane piti. Zbog toga $to kod
takvih ljudi i jedno pic¢e znaci vrac¢anje stalnom opijanju.

NETOCNO. Mladi obi¢no prvi put dobiju droge od svojih prijatelja.
NETOCNO. Najce$éa zloupotrebljavana droga je alkohol.

TOCNO. Ispitivanja pokazuju da mladi koji eksperimentiraju s alkoholom prije ¢etrnaeste godine ¢esée
imaju problema s ilegalnim psihoaktivnim tvarima. Istrazivanje koje je proveo Zavod za javno
zdravstvo Grada Zagreba (2006.) pokazuju: kako raste uporaba duhana i alkohola, raste i
eksperimentiranje s ilegalnim sredstvima ovisnosti. Kod adolescenata koji i puse i piju najceséa je
uporaba marihuane (64%) i ostalih ilegalnih sredstava ovisnosti (31%).

NETOCNO. Kladenje i kockanje zabranjeno je maloljetnicima u Hrvatskoj.
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OVISNOST (I. dio)

Dob ucenika: srednja skola



Cilj/svrha:

osvijestiti da se ovisnost ne dogada drugima i posebnima

Ishodi:
Ucenik/ca ¢e modi:

e ispitati vlastite stavove prema ovisnicima
e izabrati odgovornost za osobni razvoj.

e objasniti stereotip da su ovisnici "drugi i razliciti"

Metode:
e usmeno izlaganje
e rad natekstu
e razgovor, diskusija

Oblik rada
e individualan
e radu paru

Preporuka:

Pozeljno je da i nastavnik/-ca ravnopravno
sudjeluje i radi sve Sto i ucenici.

Materijal Ovisnosti (prvi i drugi dio) mozete
obraditi u jednom satu, ali i u dva skolska sata. Sve
ovisi koliko imate ucenika i vole li diskutirati.
Zavisno o tome vodit ¢ete diskusiju.

Didakticki materijal:
e Skala procjene (u prilogu)

Vrijeme rada: 45 min.

TUEK RADA

1. Ledolomac — stvaranje ozracja za medusobno povjerenje

2. Uvod — najava cilja i uputa za rad

3. Individualni rad uéenika na Skali procjena (preslika za svakog ucenika)
4. Rad u paru

5. Rasprava

OPIS RADA

1. Ledolomac

Svaki ucenik kaze svoje ime i pozitivan pridjev s istim slovom kojim pocinje i ime.

PoZeljno je da to prvo ucini nastavnik kako bi dao primjer da ucenici lakSe shvate Sto treba uciniti. Npr.
Vesela Vesna; Saljiva Stefica; i sl.

2. Uvod

Najavite ucenicima temu, da ¢ete razgovarati o ovisnosti i o Cetiri skupina ljudi s obzirom na to kakav je
njihov odnos prema ilegalnim drogama. Neki ljudi nikad ne probaju droge, drugi eksperimentalno
uzimaju, tredi redovito konzumiraju, a neki su ljudi postali ovisni o drogama.

Unaprijed pripremite preslike, i nakon uvoda, Skalu procjena podijelite svakom uéeniku.
3. Individualan rad

Na pocetku danasnjeg druZenja prvo Cete ispuniti Skalu procjena. Procjenjivat ¢ete koliko je petnaest
istih osobina izrazeno kod tipi¢nih predstavnika Cetiri skupine ljudi s obzirom na njihov odnos prema
uzimanju ilegalnih droga.

Za svaku osobinu osobnosti zaokruzit ¢éete odgovarajuci broj od 1 do 5, ve¢ prema tome kako vi
procjenjujete izraZzenost osobine.

Npr. ako smatrate da osoba koja bi mogla biti tipican predstavnik eksperimentatora uopce nije duhovita,
zaokruzit ¢ete broj 1.

Radite brzo i spontano bez puno razmisljanja.

Kad zavrsite procjenu za jednog tipi¢nog predstavnika, poveZite svoje odgovore crtama pa c¢ete dobiti
profil koji kasnije moZete usporediti s drugim profilima.
Nakon nekoliko minuta, tj. ¢im vidite da su ucenici zavrsili, zamolite ih da najprije svatko za sebe pogleda
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Sto je napravio, Sto mu pada u oci?
Ima li razlike izmedu pojedinih profila? U ¢emu je ona i kako bi se mogla objasniti?
4,

Nakon toga neka ucenici u parovima usporede u cemu su sli¢ni, u cemu se razlikuju i zasto je to tako,
kako to objasnjavaju?
Dobro je da i razrednik/-ca ispuni Skalu procjene (to daje ozbilinost zadatku i jac¢a povezanost s
razredom) i da se pridruZi nekom tko nema para ili da se pridruZi nekom paru.
5. Rasprava
Nakon pet minuta pitajte bi li neki par Zelio iznijeti kako su pojedinacno procijenili tipicne predstavnike
navedenih skupina ljudi?
Razlikuju li se oni u procjenama pojedinih skupina, i u ¢emu?
Ima li razlike izmedu profila razli¢itih skupina? Ako ima, u ¢emu se razlikuje osoba koja eksperimentira s
drogama i osoba ovisna o drogama? Kako to objasnjavaju?
Jesu li razlike posljedica uzimanja droga ili je uzimanje droga posljedica osobina osobnosti?

Kad par zavrsi, pitajte Zeli li netko komentirati te poticite raspravu pitanjima: Misli li netko drugacije? Tko
se slaze s reCenim? Zasto? Tko se ne slaze, zasto?

Na kraju sata recite im neka na komad papira u roku od 5 minuta napiSu mogu li za osobu koju dobro ne
poznaju, samo na osnovi onog Sto vide, zakljuciti uzima li ilegalne droge ili ne?

Ako ima vremena, neka nekoliko dobrovoljaca procita svoje pisane radove. Kad sve procitate, nekoliko
kvalitetnih misli (radova) izloZite na oglasnu ploc€u u razredu ili Skoli, naravno uz prethodnu suglasnost
ucenika.
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SKALA PROCJENE

Na donjim skalama procijenite koliko su kod tipi¢nog predstavnika pojedine skupine ljudi izrazene navedene

osobine osobnosti, i to tako da zaokruZite jedan od brojeva koji znace:

1 = uopce nije

2 = manje od prosjeka

3 = prosjecno

4 = visSe od prosjeka

5 =izrazito

1. Osoba koja ne uzima droge

. smirena

. svadljiva

. vedra

. turobna

. inteligentna
. sebicna

. tolerantna

. marljiva

. uredna

10. umisljena
11. agresivna
12. druzeljubiva
13. lazljiva

14. duhovita
15. povjerljiva
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. Osoba koja redovito konzumira droge
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OVISNOST (2. dio)

Dob ucenika: srednja skola



Cilj/svrha:
osvijestiti da se ovisnost ne dogada drugima i posebnima

Ishodi:

Ucenik/ca ¢e modi:
e objasniti stereotip da su ovisnici "drugi i razliciti"
e ispitati vlastite stavove prema ovisnosti
e izabrati odgovornost za osobni razvoj.

Metode: Preporuka:
e radna tekstu PoZelino je da i nastavnik/-ca ravnopravno
e razgovor, diskusija sudjeluje i radi sve $to i uéenici.

Oblik rada

e individualan
e rad u skupini
Didakticki materijal:
e Tekst "U heroinu nista osim tuge' iz knjige
Ede Vujevica: Droga, opca opasnost (u
prilogu)

Vrijeme rada: 45 min.

TUEK RADA

1. Uvod
2. Individualni rad ucenika na tekstu (preslika za svakog ucenika)
3. Rasprava

OPIS RADA

1. Uvod

Recite ucenicima da ce procitati monolog narkomanke i prostitutke ''U heroinu nista osim tuge', iz knjige
Ede Vujevica: Droga, opca opasnost.

Napomenite im da ¢e je Citati na sljedeci nacin: neka jedan papir podijele na dva dijela te da na vrh lijeve
strane napisu "'reCenice — citati", a na vrh desne strane ""komentar".

Citajudi tekst izabrat ¢e Cetiri recenice koje su ih se najvise dojmile i redom ih upisati na lijevu stranicu
papira, a desno ¢e napisati kratki komentar zasto ih se pojedina recenica dojmila. Mogu izabrati recenicu,
odnosno citat koji ih je podsjetio na neko osobno iskustvo, koji ih je zbunio, s kojim se nikako ne slazu,
koji im je dao odgovor na neko pitanje, koji ih je emocionalno dirnuo i sli¢no.

RECENICA - CITAT KOMENTAR

2. Rad na tekstu

Dajte uenicima deset/petnaest minuta neka u tiSini procitaju tekst i ispiSu svoje komentare.
Za to vrijeme treba vladati potpuna tiSina.

| vi Citajte tekst i piSite svoje komentare.

3. Diskusija

Nakon nekog vremena, kada ste sigurni da su svi procitali tekst i zapisali komentare, zapocnite diskusiju
tako da podete od prvog pasusa i pitate: Ima li netko zapisani citat iz tog dijela?

Ako ima, zamolite ga da procita koja ga se reCenica dojmila i zasto?
Kad zavrsi, pozovite sve ostale da iznesu svoje misljenje o tome: slaganje, neslaganje, razloge,
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objasnjenja, Sto o tome misle i zasto itd.

Kad obradite prvi pasus, krenite na drugi tako da ucenici iznesu svoje izabrane citate i komentare ... Tako
prodite sve pasuse uz diskusiju o svakoj recenici koju su ucenici izdvojili.

Ako mislite da je neka recenica vrijedna rasprave, a ucenici ju sami ne isti¢u, pokrenite diskusiju pitanjima
Sto misle o tome, kako to da ih se nije dojmila, ima li drugacijih misljenja i sl.
Na kraju zamolite ucenike da vam kazu

e Opdidojam o tekstu i to tako da svaki ucenik kaze jedan pridjev.

e Pitajte ih i kako su se osjecali dok su citali tekst?

e Ima li ovaj tekst neku poruku, ako ima, kakvu?

Kad zavrsite s diskusijom, zamolite ih da ponovo pogledaju svoju Skalu procjene (s pocetka ili prethodnog
sata) te da, ako sada drugacije misle, to i isprave.

o Imallirazlike? U ¢emu?

e Jesu li sada sva Cetiri profila sli¢nija ili jos razlicitija?

e Je li sada profil osobe ovisne o drogama blize sredini kako bismo svrstali tipicnog predstavnika
"obi¢nih" ljudi ili je bliZi krajevima?

e Je li ova mlada osoba bila i¢im obiljezena kao posebna prije nego li je pocela uzimati droge? Ako
je, u emu, sto je to ukazivalo da pripada rizi¢noj skupini?

e Ako nije, znadi li to da svatko moZe postati ovisnikom ako iskusava i eksperimentira?

e |li da se to dogada samo onima ""posebnima"? Po ¢emu posebnima? (neka ucenici obrazloze
svoje misljenje ...)

¢ Sto mislite, po ¢emu su se mogle osobe od 25 godina od kojih je jedna neovisna, jedna ovisna o
duhanu, jedna ovisna o alkoholu, a jedna o heroinu, medusobno razlikovati kad su imale
petnaest godina?

e Kad mladi krenu u iskusavanje sredstava ovisnosti, Zele li postati ovisnici?

e To seipak mnogima dogodi — Zasto?

e Mozemo li znati da se to nama nece dogoditi?

e Jeste li sreli barem jednog eksperimentatora koji priznaje da je u opasnosti?
e U kojem smo slucaju jedino potpuno sigurni?

Ako imate vremena, ucenici se mogu u grupi po troje/cetvero kreativno izraziti kako bi izgledao svijet bez
droge u odnosu na svijet s drogom (na papir podijeljen po pola). Njihove radove stavite na oglasnu plocu.
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U HEROINU NISTA OSIM TUGE

Istinita ispovijed iz knjige Ede Vujevi¢a: Droga opca opasnost
Bila sam u prvom razredu srednje skole kada sam prvi put probala "travu' i — iskreno re¢eno — nisam nista
osjetila. Nemam pojma u cemu je bio "Stos", vjerojatno je trema bila u pitanju. Znas kako je, nije mi bilo bas
svejedno, bojala sam se, ipak je to droga pa makar i najblaza. | onda se u tom uzbudenju nista ne osjeti bas
zbog uzbudenja, jer kad se plasis, vec ti je raspoloZenje "dignuto", krv ti tecCe brZe. Normalno da c¢es onda

ostati mrtav hladan na "travu".

Pravila sam se kao da vec¢ imam iskustva, nisam htjela pokazati da mi je prvi put, a vjerojatno su se i mnogi
drugi isto tako pretvarali. Jedni druge smo obmanjivali, a zapravo ... Sto ja znam, to je glupo, to glumljenje,
ali to je u tim godinama valjda jace od tebe. Nisi ni svjestan da se uvaljujes u klopku iz koje malo tko uspije
izadi. Sje¢cam se da sam tada mislila kako je "trava' nesto normalno, Cinilo mi se da svi oko mene puse, svi
koje sam poznavala bili su nekako u tom "diru". Sad znam da su neki bili pametniji ili strasljiviji ili su —znam
neke takve — jednostavno "kuZili" da to nije za njih. Nije im se dopalo prvi put, nije ni drugi put i oni su
odustali. Sad su normalni ljudi. Mi ostali smo se u meduvremenu "navukli”, bili smo uporni u nastojanju da

nam se dopadne. Najprije marihuana, a poslije i sve ostalo.

Ubrzo mi je, hvala Bogu, jedan "joint" bio premalo pa sam dnevno pusila Cetiri — pet puta. Stalno sam
zapravo bila napusena, moji su kod kuce vidjeli da se nesto dogada, ali su mislili da me trese pubertet. Tako
je prosla ta skolska godina, ni sama ne znam kako sam prosla razred, valjda po nekoj inerciji. Onda je doslo
lieto i u ekipi se pojavio jedan stariji momak. Vec je bio ovisnik, samo Sto ja, a ni ostali to jos nismo znali,
nismo imali blage veze s teskim drogama. On je bio teska koma, bio je strasno pametan, otac mu je bio
lijecnik, sve "high class". Cak je i klavir znao svirati. U pocetku ga nismo bas prihvatili, on je bio iz Zagreba, a
mi bas te Zagrepcane nismo voljeli, ne znam ni ja zasto. Njega su valjda poslali ovamo k barbi ne bi li se

nx

"skinuo" ili su ga "Spedili" da ga ne gledaju, ne znam. U svakom slucaju on je svakodnevno dolazio k nama
kao da i ne vidi da smo prema njemu hladni i mi smo se na njega navikli. Malo je govorio, uvijek nekako

tuzno. Bio je lijep i nesretan. | tako usamljen. Pravi doktorski sin, fin i pristojan, ne kao divljaci s kojim sam

bila okruZena.
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Tako smo mi poceli hodati, a sve se to hodanje — za razliku od svih veza za koje sam znala — sastojalo do
beskonacnog razgovaranja. Rekao mi je da je narkoman i da bi za mene bilo bolje da nemam posla s njim,
da je tragika koju takvi kao on nose sa sobom zarazna, da mi nista osim tuge ne moZe ponuditi. Bio je

posten, nije mi ponudio heroin, nista mi nije nudio. Njega sam najvise voljela.

Onda se on vratio u Zagreb, ja sam ostala ovdje. Sve po starom, sve jos gluplje i dosadnije. Drustvo se
nekako rasulo, bila sam nekako sama. Znas kako je kad volis nekoga tko je daleko, tko te samo ponekad
nazove, javi se, koga ne mozes vidjeti. To je uZasno. Onda se nije dugo javljao, jako dugo, mislila sam da je
mozda otputovao u Indiju, nesto je o tome govorio. Tada sam nazvala ja njega i javila se njegova sestra,
tako se predstavila, i bila je tako cudna. Sve nesto okolo, pita me za ime, pa odakle zovem i sve tako. | na
kraju mi placuci kaZe da se Zlatko jos prije dva mjeseca "overdozirao" i kako je mrtav. Ne mogu ti opisati
kako sam se osjecala, kao da sam se smrznula u trenutku, kao da se nesto od mene otkinulo, nesto vazno,

najvaznije.

Tako mi je proslo mjesec dana u nekakvom bunilu, nisam izlazila vise do mjesec dana. Nekako mi je sve
postalo nevazno. Vise nisam birala drustvo i prvom koji mi je ponudio heroin rekla sam "hocu" i ufiksala se.
Otada je proslo dvije godine, a koliko ce jos proc¢i — ne znam. Od kuce sam otisla prije vise od godine dana,
oni su me prekriZili, u skolu ne idem, nigdje ne radim. Sluzbeno ne radim, ali radim ... za jednog tipa ...
kurvam se, prostituiram, kako hoces. Zaradim dovoljno za prehranu i drogu, vise mi i ne treba. MoZda odem
u inozemstvo, tamo me nitko ne zna, moZda se uspijem "skinuti' iduce godine, moZda ... ovdje nema Sanse,
svi me znaju. Cula sam da se u Svicarskoj moZe lako "skinuti" s heroina, da tamo lijecnici primaju svakoga

tko dode i polako ga skinu s igle. MoZda tako odem.
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