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D R A ‘ i | N A S I Zfivotnim potrebama, ali i Zeljom
da budu informisani, ¢itaocima nudi

mogucnost da na svoju e-mail

adresu primaju vijesti koje Zele i koje

Kad sam pOkretaIa Taboo Show odaberu. Dovoljno je da upidete
znala sam da ulazim u prostor koji mnogi izbjegavaju svoju e-mail adresu i odaberete 5ta vas
. ~ . .. .. . zanima, a ostalo je na3a briga.
- teme koje su vazne, ali o kojima se rijetko govori
naglas. Ova druga sezona bila je putovanje kroz Upitite vatu e-mail adresu e—
partnerske odnose, roditeljstvo, mentalno zdravlje,
drustvene norme i predrasude. @ Podcasti - abjave podcast epizoda RTV
SLON
Svaka epizoda bila je prilika da — Ei'&" :Egnnamlma"mme e
sa stru¢njacima i ljudima iz stvarnog zivota otvorimo @ servisne informacije svako jutro na

vaSem e-mailu + dnevni horoskop i
recept dana

razgovore koji su nam svima potrebni.

. L - B sedmieni pregled vijesti (da ostanete

Ova publikacija je vise od pregleda sezone, uvijek informisani) + bonus sadr¥aji :)
ona je svjedocanstvo svih tih razgovora, istrazivanja

koje smo sproveli i uvida koje smo stekli. Ona je poziv
na promisljanje, na preispitivanje i, mozda najvaznije, EEEEEEEE———————

na promjenu.

Ako vas je neka epizoda dotakla, inspirisala
ili vam pomogla da drugacije sagledate stvari,
onda smo postigli ono sto smo zeljeli.
Taboo Show je zajednica, i vi ste njen vazan dio.
Hvala vam $to zajedno pomjeramo granice
i mijenjamo narative.

Skenirajte QR kodove, istrazite sadrzaj, podijelite
svoja razmisljanja — i nastavite biti vjetar promjene.

Sa ljubavlju
Albina V. i Taboo Show
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PARTNERSKI/BRACNI ODNOSI

Muskarac koji suti uglavnom razmislija.
Zena koja suti je uglavnom ljuta.

Je li zaista tako ili je u pitanju samo jos jedan stereotip?

Kada bi onako na prvu, sasvim iznenada postavili pitanje koja je tema vjecna ili vie€nija od vjeCne teme, dvije trecine
ispitanika bi odabralo musSko Zenske odnose i veze. Ona jedna tre€ina bi isto pomislila ali ne bi rekla, jer, Sta joS redi
0 neCemu o ¢emu je sve receno a receno nista nije?

Svi, ali ba$ svi su barem jednom dozivjeli zaljubenost, veliku ljubav ili najvece razoCarenje i upravo zbog toga odlucili
smo da istrazimo partnerske odnose. Pozivamo vas da Citanjem narednih redova i stranica zajedno sa nama
proucite predbracne ugovore i vanbracne zajednice. Pozivamo vas da istraZite jesu li vanbracne zajednice
adekvatna zamjena za brak i Sta ako naSa ljubav doZivi epski rastanka, razvod i krah. No to nije sve, pozivamo vas
da otkrijete koliko ste spremni za ravnopravne odnose ¢ak i u porodiljnom odsustvu.

| da, razgovoramo i o ljubomori. Jeste li znali da je ona nasilje? Bez velike drame, tu smo i da vas nasmijemo jer o
Zensko muskim odnosima razgovaramo iz ugla standup komicara, jer, vjerovali ili ne:
,Godisnjica braka je svaki dan, u braku.” (NeSa B.)

U ovom poglavlju donosimo:

Epizoda 1: Psihicko zlostavljanje: Nasilje (ni)je ljubomora!

Epizoda 5: Kako preZivjeti braéni brodolom? Sta trebamo znati o razvodu?

Epizoda 8: Vanbra¢na zajednica u zakonu i praksi

Epizoda 20: Mame odobrile porodiljni za oceve

Epizoda 26: 16 dana aktivizma: Zajedno protiv nasilja

Epizoda 28: Predbraéni ugovori: Ljubav, pravna zastita ili tabu?

Epizoda 30: MusSko-zenski svijet NeSe Bridzis: Kako se smijati svakodnevnim nesporazumima
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Pet savjeta za harmonic¢ne partnerske odnose
1. Postavite zajednicke ciljeve: PoCetak veze (odnosa) idealno je vrijeme za dogovor o vaznim stvarima — od

finansija do zajednickih putovanja.

2. Komunicirajte iskreno: Jasna komunikacija sprjeCava nesporazume. Pitajte i sluSajte, umjesto da
pretpostavljate.

3. Postujte razli¢itosti: Svi smo jedinstveni — ucinite te razlike svojom snagom, a ne preprekom.

4. Vrijeme za dvoje: Bez obzira na obaveze, odvojite trenutke koji pripadaju samo vama.

5. Njegujte zahvalnost: Redovno se podsjecajte na stvari koje volite jedno kod drugog — to €ini €uda za svaku vezu.

PREDBRACNI UGOVORI: LIUBAV, ZASTITA ILI TABU?

Sta biste uradili da vam partner predlozi predbragni ugovor? Da li biste ga potpisali ili odbili? Jeste li se ikada zapitali
Sta je zapravo predbracni ugovor? Da li je to alat za zastitu ili simbol nepovjerenja?

Tema izaziva snazne emocije i ¢esto je tabu u naSem drustvu, ¢ak i u 21. stoljecu. U okviru podcasta Taboo Show
odlucili smo provijeriti je li rije€ samo o predrasudama koje nas sputavaju da ovu praksu razumijemo kao odgovoran
korak, a ne emotivnu barijeru. Paralelno sa podcastom ,Taboo Show" proveli smo istraZivanje kako bismo otkrili kako
javnost u Bosni i Hercegovini gleda na ovu temu. Rezultati su pokazali ne samo dominantne stavove, vec¢ i duboko
ukorijenjene predrasude i mitove.

Kroz istrazivanje smo dobili vazne uvide
o 73,3% ispitanika smatra predbracne ugovore pravnom zastitom koja moze osigurati stabilnost i ravnopravnost u

Vezi.
¢ Medutim, 19,8% ih dozivljava kao izraz nepovjerenja u partnera, dok 6,6% misli da su namijenjeni samo
bogatima.

Emocionalna dimenzija
Na pitanje kako se osjecaju kada Cuju za predbracni ugovor, odgovori su pokazali Sarolik spektar emocija
o 63,2% ispitanika izjavilo je da osjecaju sigurnost i stabilnost.
o Istovremeno, 17% izraZzava skepticizam, dok 7,5% osjeca nesigurnost ili strah.

Ovi podaci ukazuju na jasnu podjelu izmedu onih koji razumiju prakti¢nu vrijednost ugovora i onih koji ih joS uvijek
dozivljavaju kroz prizmu emocija i predrasuda.

Individualni stavovi: Glas javnosti
Kada se predrasude razbiju, licne priCe Cesto govore najglasnije. Evo nekoliko izjava naSih ispitanika koje

daju dublji uvid u percepciju ove teme:

e “Predbracni ugovor ne Cuva brak, ali moZe sprijecCiti dugotrajne i skupe sudske procese.”

e “Brak se gradi na povjerenju i ljubavi — ugovori samo unose konflikt.”

e “Za mene, predbracni ugovor nije znak nepovjerenja, ve¢ odgovornosti.”

e “Kao Zena koja je vec prolazila kroz bracne ucjene oko imovine, smatram da bi predbracni ugovor bio
spas.”

Izjave pokazuju koliko duboko emocije i licna iskustva mogu oblikovati percepciju predbracnih ugovora, ali i
koliko je vazno otvoreno razgovarati 0 ovoj temi.
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PREDBRACNI UGOVORI: LIUBAV, ZASTITA ILI TABU?

Zasto razmotriti predbra¢ni ugovor?
lako neki smatraju da predbracni ugovori podrivaju ljubav i povjerenje, drugi ih vide kao alat za osiguranje

pravne i emocionalne stabilnosti. Evo najc¢escih razloga koje su naSi ispitanici naveli:

e Zastita licne imovine i ekonomske sigurnosti (60,4%): Mnogi ispitanici smatraju da je ugovor klju¢an za jasno
definiranje imovinskih odnosa.

¢ Pravni okvir za zastitu djece (20,8%): Ova dimenzija pokazuje da ugovori nisu samo za supruznike, vec i za
sigurnost porodice.

+ Smanjenje konflikata i nesuglasica: “Jasne granice pomaZu da ljubav ostane u prvom planu, a ne interes,”
izjavio je jedan od ispitanika.

Mitovi i predrasude: Kako ih razbiti?
Jedan od naj¢eSc¢ih mitova je da su predbracni ugovori “samo za bogate”. Medutim, istrazivanje pokazuje suprotno:
e 61,1% ispitanika smatra da ugovori mogu Koristiti svima, bez obzira na imovinsko stanje
e Samo 6,5% vjeruje da su potrebni samo imuénima.
Ovakvim stavovima otvara se prostor za edukaciju i razgovor o predbracnim ugovorima kao alatu za sve parove, a
ne samo za one s velikim bogatstvom.

Kako javnost moZe promijeniti percepciju?
o Edukacija: Razumijevanje pravne svrhe ugovora moZe smanjiti emotivnu barijeru.
« Otvorena komunikacija medu partnerima: Jasno definisanje oCekivanja prije sklapanja braka doprinosi
stabilnosti.
¢ Podrska zajednice: Razgovor o iskustvima i primjerima moZe pomoci u promjeni percepcije.

.Nekoliko uslova treba da bude ispunjeno prije nego Sto
se zakljuci takav bracni ugovor. Teorija je to razradila na
svoj nacin, praksa na svoj nacin. U praksi je bilo problema
unazad par godina, danas je ve¢ puno lakse. Prije svega
mora postojati saglasnost volja. Bracni ugovor se zasniva
na pravilima obligacionog prava i pravilima stvarnog
prava. Treca stvar, koja je jako bitna je predmet tog
ugovora. | u konachnici, forma ugovora, ono je Sto je bitno.
Medutim, od 2020. godine ta forma ugovora, nije striktno
propisana da mora biti notarski obradena. Bracni partneri,
ukoliko ispune osnovne elemente, mogu | sami da
zakljuce takav ugovor i da svoje potpise ovjere ili na sudu,
ili kod notara.” pojasanjava tuzlanski advokat Damir Alic.
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PREDBRACNI UGOVORI: LIUBAV, ZASTITA ILI TABU?

Prakti¢ni vodic: Kako pripremiti predbra€ni ugovor u pet koraka

1. Otvoreni razgovor s partnerom
Prije svega, vazno je zapoceti iskren i otvoren razgovor s partnerom o vasim o€ekivanjima, vrijednostima i ciljevima.

« Postavite pitanja poput: "Sta je za tebe najvaZnije u vezi nasih finansija?" ili "Kako zamisljas rie$avanje
imovinskih pitanja u buduc¢nosti?"

o Ovaj razgovor pomaZze u izgradnji povjerenja i razumijevanja, Sto je kljucno za uspjeSnu pripremu predbra¢nog
ugovora.

2. PronalaZenje pravnog savjetnika
Nakon &to ste s partherom dogovorili osnovne ciljeve, obratite se stru€énom pravnhom savjetniku koji ima iskustvo u
porodi€nom pravu.

¢ Pravni savjetnik ¢ée vam pomoci da razumijete zakonske aspekte i osigurati da je ugovor u skladu s vazeéim
zakonima.
o Potrazite preporuke ili istrazite strucnjake u vaSem podrucju koji imaju dobru reputaciju.

3. Identifikacija klju€nih elemenata ugovora
Definirajte Sta Zelite ukljuciti u predbracni ugovor. Ovo moZe ukljucivati:

¢ Podjelu imovine i dugova ste€enih prije i tokom braka.

¢ Pravila o nasljedstvu i imovinskim pravima djece.

o Specificne finansijske obaveze (npr. ulaganja, krediti, troSkovi).
e Sve dodatne stavke koje su relevantne za vas zajednicki Zivot.

4. Kako izbjeéi nesporazume u pregovorima
Pregovaranje o predbracnom ugovoru moZze biti osjetljivo, ali postoje nacini da izbjegnete konflikte:

o Fokusirajte se na zajednicke ciljeve i korist za obje strane.
o Komunicirajte s poStovanjem i izbjegavajte emotivne reakcije.
¢ Ako dode do nesuglasica, razmotrite angazovanje medijatora koji moze pomoci u uskladivanju stavova.

5. Finalizacija i zakonska registracija ugovora
Nakon Sto ste postigli dogovor, pravni savjetnik ¢e izraditi finalni dokument.

o Obavezno paZljivo procitajte ugovor prije potpisivanja.

o U nekim slu€ajevima, ugovor ¢e biti potrebno ovjeriti kod notara ili registrirati u odgovaraju¢em pravnom tijelu.
o Osigurajte da obje strane imaju kopiju dokumenta za svoje evidencije.

Sa ili bez ovakvog ugovora, uspjeSan brak se prije svega temelji na poStovanju, uvazavaniju, podrsci, kompromisu,
emocijama, te zahtjeva mnogo truda i ulaganja. Cuvajte vas odnos i budite jedno drugom najbolji prijatel.
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VANBRAGNA ZAJEDNICA U ZAKONU | PRAKSI

Vanbra€na zajednica, prema Porodicnom zakonu Federacije Bosne i Hercegovine, definiSe se kao zajednica Zivota
Zene i muskarca koja traje najmanje tri godine ili krace ako je u njoj rodeno dijete. Izvanbracne zajednice imaju
odredena prava i obaveze slicne bra¢nim zajednicama, uklju€ujuéi prava na imovinu ste€enu tokom zajednice i prava
djece rodene u takvoj zajednici.

Kad imamo zajedniCko dijete malo je lakSe dokazati
postojanje vanbracne zajednice, imate rodni list dijeteta vidi
se ko je otac, ko je majka i na osnovu toga moZe biti kraci
vremenski period. Ali kada treba dokazivati da je tri godine
ili vise, lakSe je kod onih zajednica Zivota koje traju deset,
petnaest godina pa moZete zvati i svjedoke, komsije,
prijatelje bilo koga da potvrde da vi Zivite taj vremenski
period, ali sa druge strane kada je ovaj rok tri i po, Cetiri
godine upitno je kako dokazujemo i da li ¢e uopce
vanbracni partneri nastaviti crpiti odredena prava.” izmedu
ostalog za podcast Taboo Show objaSanjava doktor nauka
Boris  KresSi¢, vanredni profesor Pravnog fakulteta
Univerizeta u Tuzli za uZu nau¢nu oblast Gradansko pravo.

Zakonom je propisano da partneri u izvanbracnoj zajednici imaju pravo na medusobnu izdrZzavanje i podjelu imovine.
U slucaju prestanka zajednice, imovina se dijeli na sliCan nacin kao i kod razvoda braka. PraktiCna primjena zakona
Cesto zahtijeva dokazivanje postojanja vanbracne zajednice, $to moze ukljucivati zajednicku adresu, zajednicke
racune ili svjedocenja. Centri za socijalni rad igraju kljucnu ulogu u zastiti prava partnera i djece iz vanbracnih
zajednica.

Vanbrac¢na zajednica kao tabu tema
Vanbra€ne zajednice su sve ¢eS¢e u naSem drustvu i iako prisutne, i u praksi i u zakonu, jo$ uvijek su tabu tema i

iznimno je vazno razgovarati o pravnim aspektima, izazovima i praktiCnim pitanjima vezanim za vanbracne
zajednice.

.Samo jedna zajednica Zivota u Federaciji Bosne i Hercegovine moZe proizvoditi pravno dejstvo. Ukoliko je nastala
jedna vanbracna zajednica i ona traje ne moZe nastati druga. Ukoliko ste vi u braku ne moZe nastati vanbracna
zajednica.” porucio je profesor Kresic¢, koji u vanbracanoj zajednici Zivi vec¢ 22 godine.

BUDI VJETAR PROMJENE - 7 - FEBRUAR 2025



PARTNERSKI/BRACNI ODNOSI

PSIHICKO ZLOSTAVLIANJE: NASILJE (NI)JE LIUBOMORA!

Sam pomjsy;
S//a/a aa )
SAMOSta ko pygs O koG

e .
Se Vratim, « moji ne Prime da

_Moj muZ gesto zna da mi kazed
da sam nesposobna seljgnka, a
sam glupa, dame ni mo'tnkom n;a
bi dotakao. Njegova n;'z;yka je bila
i0& gora, za nju sam bild
J;)rigﬂjiva seljancura. Kad ugem u
prostoriju znala bi da zapus! nos".

Nasilje ne podrazumjeva samo fizi€ko povredivanje. lako psihi¢ko nasilje ne ostavlja modrice i oZiljke, ono ostavlja
posljedice na mentalno zdravlje i blagostanje. Depresija, anksioznost, misli o0 samoubistvu ili pokuSaj samoubistva su
neka stanja kroz koja prolaze zene koje su iskusile ili trpe emocionalno zlostavljanje. Psiholoskim nasiljem nasilnici
uruSavaju nezavisnost i samopouzdanje Zeni sa ciljiem da odrze moc¢ i kontrolu u vezi. Fizi€ko nasilje obi¢no ukljucuje
i razliCite vidove psiholoskog zlostavljanja. U saradnji sa organizacijom ,Vive Zene" Zeljeli smo saznati vaSe stavove
u vezi sa psiholoSkom nasiljem. Rezultati su vrlo inidikativni.

IstraZivanje je provedeno u periodu od 20. do 31. maja 2024. godine, u kojem jeucCestvovalo 698 ispitanika/ca,
uglavnom iz Tuzle. Izmedu ostalog, pitali smo vas kako biste ocjenili ozbiljnost posljedica psihickog nasilja u
partnertskim vezama, kako biste reagovali kada biste posumnjali da neko vama blizak trpi nasilje i kako ocjenjute
razinu pomoci i podrske Zrtvama nasilja.

Pregled najznacajnih rezultata
Izmedu ostalog, Zeljeli smo saznati koliko je javnosti uopc¢e jasan pojam psihickog nasilja. Vise od polovine onih koji
su se odazvali nazem pozivu za u¢e$¢e u anketi, njih 62,8 posto ili 438 ispitanih smatra da je vrlo svjesno Sta
podrazumijeva psiholosko nasilje u partnerskim vezama. Umjereno je svjesno 33 posto, Sto u opéem zbiru kaze
da je percepcija javnosti takva da smo skoro svi svjesni §ta je psihicko nasilje (95,8%). No, to joS uvijek na znaci da
znamo kako prekinuti zaCarani krug nasilja.

Zelimo pruZiti pomoé¢, znamo li kako?
Na pitanja kako biste regovali ako bi posmunjali da je neko od vaSih prijatelja ili Clanova porodice Zrtva psiholoskog
nasilja u partnerskoj vezi 83,9 % ispitanih bi pruzilo podrSku i savjetovalo bi da potraze pomo¢. No, 16 posto
ispitanih nije sigurno kako postupiti ako u njihovom okruZenju postoji potencijalna Zrtva psiholoskog
nasilja. | zaista, jako je vazno biti podrSka osobama koje su Zrtve nasilja, no opravdanim se Cini postaviti pitanje na
koji nacin. Je li dovoljno samo reci razvedi se ili nemoj to trpiti, ostavi ga....
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PSIHICKO ZLOSTAVLIANJE: NASILJE (NI)JE LIUBOMORA!

Cak 81,9 posto uéesnica naseq istraZivanja ili 585 osoba bili su svjedocima ili Zrtvom psihi¢kog nasilja u
partenerskom odnosu pokazali su rezultati istraZivanja!

Stoga je jako vazno podsijetiti se na neke primjere i vidove emocionalnog i psihickog nasilja, poput: okrivljavanja
Zene za sve probleme koji postoje u vezi ili braku, poredenje sa drugima i uruSavanje samopouzdanja, ponizavanje i
omalovaZavanje pred drugima, kritikovanje Zenine inteligencije, izgleda, sposobnosti, zlovolja i optuZivanje Zene za
sopstvene neuspjehe i nezadovoljstvo, vikanje, vrijedanje i psovanje, nazivanje pogrdnim imenima, izazivanje
osjecaja krivice Zeni ukoliko ne Zeli seksualni odnos, ucjenjivanje da ¢e uciniti nesSto ako ne uradite ono Sto on Zeli,
prijetnja samoubistvom, nemogucénost da se razgovara o onome 5to se deSava u vezi ili braku, strah Zene da prica o
onome Sto joj se dogada i kako se osjeca, kontrolisanje Zene kada odlazi i kada se vraca kuci, spreCavanja je da se
vida sa prijateljima i porodicom ili da uspostavlja nova prijateljstva i kontakte, Zenina potreba da odustane od svega
samo da bi ugodila partneru ili izbjegla njegovo nezadovoljstvo.

Pomog¢ ili samopomoé?
Najboji i najefikasniji nacin borbe protiv nasilja, prema ocjeni svih stru¢njaka i stru¢njakinja, uvijek pocinje sa
prevencijom i edukacijom. Ali kada cjelokupna zajednica zakaze u prvom koraku, ono Sto je posebno vazno jeste
nauciti kako se mozemo (samo)zastiti. A da bi se mogli zastiti trebamo znati da su nasilnici po pravilu manipulatori,
da svoje postupke vrlo ¢esto opravdavaju brigom, ljubomorom ¢ak i ljubavlju prema partnerici, da — ukoliko im se
suprostavite spremni su priustiti vam tzv, ,medeni mjesec" kada vas obasipaju poklonima, daju vam ,posStedu” i
uvjeravaju vas da ¢e se promjeniti, te da se (obi¢no) na jedan nacin — agresivan ponaSaju u porodici i kuéi, a na
sasvim drugi u radnom okruZeniju ili u drustvu.

No, naZalost psiholosko nasilje tek je samo jedan djeli¢ nasilinickog rodno uvjetovanog ponasSanja koje se
svakodnevno globalno dogada.

Femicid je i dalje rasprostranjen u cijelom svijetu. lako pouzdani podaci o broju zrtava femicida u BiH ne postoje,
prema medijskim izvjeStajima u prvih Sest mjeseci 2024. godine stradalo je sedam Zena. Jesu li sve one mogle biti
spaSene da smo nasilje prepoznali na vrijeme?

Kako prepoznati razli¢ite oblike nasilja?

Psiholosko nasilje
Manipulacija emocijama i konstantna kritika.
. Oduzimanje osjecaja vrijednosti ili samopouzdanja.
Kontrolisanje i izolacija od prijatelja i porodice.

Ekonomsko nasilje
Ogranicavanije pristupa finansijskim sredstvima.
Sprecavanje osobe da zaraduje ili kontroliSe vlastiti novac.
Potpuna ovisnost o partneru za osnovne Zivotne potrebe.

Seksualno nasilje
NeZeljeni dodiri, komentari ili pritisak na seksualne aktivnosti.
KoriStenje intimnosti kao sredstva kontrole ili manipulacije.
Ignorisanje granica i neslaganja u vezi sa seksualnim kontaktom.

= B ————
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PARTNERSKI/BRACNI ODNOSI

MAME ODOBRILE PORODILINI ZA OCGEVE

lako o€evi u BiH, vec¢ vise od deset godina, prema zakonskim rjeSenjima mogu koristiti porodiljni dopust za oceve,
tek rijetki su koji se na ovu zakonsku povlasticu i odluce. Prema podacima objavljenog istrazivanja “Otac na
rodiljskom dopustu”, koje je uradio Sarajevski otvoreni centar, pravo na rodiljski dopust u Bosni i Hercegovini od
2016. do 2023. godine koristilo je tek 0,36 posto oCeva. Komplicirana procedura, neodobravanje poslodavca, ali i
pritisak sredine... sve su to razlozi zbog kojeg porodiljni dopust dominantno koriste majke. Kada bi i u kojim
slucajevima podrzali koriStenje dopusta, koji bi, prema vaSem sudu, benefiti bili za bebe, koji za oCeve, koji za majke,
kako porodiljni dopust o€eva moZe utjecati na bracne odnose, kako na promjenu percepcije rodno stereotipnih uloga
u bh. drustvu, samo su neki stavovi i pitanja za cCijim odgovorima smo tragali i putem portala www.rtvslon.ba. U
naSem istraZivanju ucestvovalo je 115 ispitanika dillem Bosne i Hercegovine, ali i naSi ljudi koji danas Zive u
Svedskoj i Njemackoj, najvise iz starosne kategorije od 25 do 35 godina Zivota (59,6 posto). Rezultate istraZivanja o
temi trebaju li oCevi koristiti porodiljni dopust donosimo u nastavku teksta.

Zbog razli€itih situacija spremni smo ,,odobriti“ koriStenje porodiljnog odsustva o¢evima
Citatelje i &itateljice portala www.rtvslon.ba pitali smo u kojem sluaju bi podrzali koristenje porodiljnog odsustva
oCevima. Ako majka treba pomo¢ oko bebe, a nema nikog drugog da joj pomaze kao opciju odabralo je 9,3 posto
ispitanika. Skoro jednak stav imamo i u slu¢ajevima kada oba roditelja Zele podijeliti odgovornost podjednako i ako
oba roditelja Zele prve dane sa bebom provesti zajedno bez i¢ije pomaoci (po 8,3 posto ispitanih). Prema stavovima
ucesnika/ca naSeg istrazivanja neSto smo manje tolerantni prema situacijama u kojima oba roditelja zele podijeliti
porodiljni dopust 3,7 posto ispitanika, ako majka ne moze koristiti dopust iz ekonomskih razloga i ako otac zeli
iskoristiti dopust zbog bolje prilagodbe bebe sa po 2,8 posto. Zanimljivo je i da je za koriStenje porodiljnog dopusta
za o€eve samo u izuzetnim slucajevima tek 1,9 posto ispitanih. Ipak, 62 posto ispitanika bi podrzalo koriStenje
porodilijnog dopusta za oceve u koliko je rije€¢ o kombinaciji razli€itih situacija ili u svim navedenim sluc¢ajevima.
Obradovao nas je podatak da smo prema mogucnosti koriStenja porodiljnog odsustva za oceve postali mnogo
otvoreniji i tolerantniji jer je samo 0,9 postu uesnika naseg istraZivanja stava da ovu mogucénost ne bi podrzao ni u
kom slu€aju, iako je u naSem istrazivanju ucestvovalo 59,3 posto Zena i 39,8 muSkaraca. Uzmemo li u obzir
godine Zivota u kojima su ucesnici naSeg istraZivanja, moze se zaklju€iti da su otvorenost i tolerancija u direktnoj vezi
sa godinama starosti pa se moze zaklju€iti da su mlade generacije* sklonije dijeljenju porodiljnog dopusta i da
su spremni biti ravnopravniji u roditeljstvu.

*NajviSe ispitanika je iz starosne kategorije od 25 do 35 godina njih 59,6 posto, zatim
od 35 -45 godina Zivota njih 18,4 posto, od 18 do 25 godina Zivota njih 11,4 posto,

u starosnoj kategoriji od 45 do 65 godina njih 7,9 posto i tek 2,6 posto iz starosne
kategorije preko 65 godina Zivota.

Zbog cega je porodiljni dopust za o€eve dobar za djecu?
Sudeci prema stavovima ucesnika naseg istrazivanja ,Trebaju li o€evi koristiti porodiljni dopust” jedan od glavnih
razloga zasto bi ova opcija trebala biti koriStena jeste rano povezivanje o€eva sa bebama 5to je potvrdilo 25,9 posto
ispitanika. Isto tako, uesnici naSeg istrazivanja stava su da koriStenje porodiljnog dopusta o¢eva moZze doprinjeti
ravnopravnijem roditeljstvu kako smatra 22,2 posto ispitanika ali i to Sto ova opcija moZe zbliZiti porodicu Sto je
potvrdilo 15,7 posto u€esnika istrazivanja. Tek 0,9 posto ispitanih odnosno 1,9 posto ispitanih smatra da je bebama
bolje sa majkom odnosno stava su da majke trebaju biti primarni njegovatelj. Svakako, zanimljiv je stav ¢ak 29,6
posto sudionika naSeg istrazivanja smatra da je koriStenje porodiljnog odsustva za oCeve dobro jer ¢e i oCevi imati
uvid u koli€inu energije koja je potreban za njegu i brigu oko beba kao i uvid u koli€inu obaveza koje dolaze sa
novorodencetom u porodici.
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Moze li porodiljni dopust za o€eve imati pozitivne refleksije na bracne odnose?
Sudeci prema odgovorima naSih ispitanika koriStenje porodiljnog odsustva za o€eve pozitivno moze utjecati i na
bra€ne odnose ali i ha poimanje rodno stereotipnih uloga u drustvu. Ovaj stav najbolje ilustriraju odgovori nasih
Citatelja/ca koji smatraju da koriStenje porodiljnog odsustva za o€eve podsti¢e zajedni¢ku odgovornost (59,4 posto) i
moZze ojacati vezu izmedu partnera (21,7 posto) te znacajno mijenja rodno stereotipne uloge Sto smatra 59,4 %
ispitanika. Takoder, prema izraZzenim stavovima koriStenje porodiljnog odsustva za oeve smanijilo bi stres kod majke
Sto je kazalo 13,2 posto u€esnika/ca naSeg istrazivanja.

Benefiti za oCeve i benefiti za djecu
U slucaju da ocevi koriste porodiljni dopust osigurala bi se vecéa ukljuc¢enost u roditeljstvo i odgoj djeteta kasnije
smatra 38,9 posto ispitanih, osigurala bi se bolja emocionalna povezanost oCeva sa djecom §to je stav 25 posto
ispitanika, ocevi bi bolje razumijeli roditeljstvo misljenje je 20,4 posto Citatelja/ca portala www.rtvslon.ba. S druge
strane medu benefitima koje bi dobila djeca u slu¢aju da ocevi koriste porodiljni dopust je ve¢a emocionalna
stabilnost i bolja emocionalna povezanost sa oba roditelja $to smatra 79,6 posto ispitanih, zatim, viSe vremena
provedenog sa ocem §to je stav 14,8 posto ispitanih kao i razvijanje razli€itih obrazaca ponaSanja misljenje je 2,8
posto ucesnika naSeg istrazivanja.

.Djeca ne trebaju istu emociju od nas niti trebaju da se otac i majka isto ponasaju. Niti da se mi osje¢mo ugroZeno ako
u datom momentu dijete zbog te blizine prije ode ocu nego majci iako to nama tesko pada. Meni je licno tesko palo jer
sam vidjela u jednom momentu da su njih dvojica stvorila tu neku svoju vezu da zaista u nekim momentima, Sto je bilo
nezamislivo sa prvim djetetom, gdje je mladi sin radije odabrao tatu da ga utjeSi nego mene i gdje je mene, onako,
bocnulo. Sa jedne strane, koliko bi me bocnulo, zaista onako kao ljubomora ili nesto, a sa druge strane bilo mi je
nevejrovatno drago, bila sam ponosna Sto njih dvojica imaju tu vezu.“ svjedoc¢i Jelena Tanaskovi¢ Mi¢anovi¢, hrabra
mama koja je odlucila period porodiljnog dopusta podijeliti sa svojim suprugom.

A benefiti za majke?

Prema rezultatima istrazivanja koriStenje porodiljnog
dopusta za o€eve, osim pozitivnih refleksija na bra¢nu
(partnersku) zajednicu, na same oceve i djecu, ova opcija sa
sobom nosi i odredene benefite za majke. Visoko prvo
mjesto medu iskazanim stavovima odnosi se na odgovor da
bi ova moguénost zblizila partnere jedne s drugima i sa
bebom i to bez uplitanja Sire porodice $to smatra 33,6 posto
nasih ispitanika. Medu benefitima za majke, Citatelji i
Citateljice portala www.rtvslon.ba prepoznaju mogucnost viSe
vremena za oporavak (31,8 posto), manje stresa i umora
(25,2 posto) te bolju raspodijelu kuénih obaveza (5,6 posto).
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Moguci izazovi u kontekstu dojenja

Citatelje i &itateljice portala www.rtvslon.ba u sklopu istraZivanja , Trebaju li ocevi koristiti porodiljni dopust* pitali smo
i koje izazove vide u kontekstu dojenja (ako otac koristi porodiljni dopust). Sudeéi prema rezultatima najvise nas
brine potreba za koriStenjem zamjenskih metoda hranjenja (smatra 26,4 posto ispitanika) te logisticki izazovi u
organizaciji dojenja (Sto smatra 18,9 ispitanih). Ipak 38,7 posto u€esnika istrazivanja ne vidi nikakve posebne
izazove koji se mogu dovesti u vezu sa dojenjem.

Moze li samo i isklju€ivo otac koristiti porodiljni dopust?
Ova opcija je za 33 posto ispitanih prihvatljiva u slu¢aju ako otac ima bolju mogucnost za koriStenje dopusta, dok za
34 % ucesnika naSeg istrazivanja ova opcija nije prihvatljiva u bilo kojem slucaju. Tek 20,8 posto u¢esnika smatra da
je opcija da samo otac koristi porodiljni dopust prihvatljiva ako majka Zeli ranije nastaviti sa radom, odnosno 12,3
posto u slu€aju da majka zaraduje viSe od oca.

Mogué¢a ali rijetka praksa
ViSe od polovine ispitanika, njih 62 posto ne poznaje ni jednog oca kaji je koristio zakonsku moguénost korisStenja
porodiljnog dopusta za oceve, 21,3 posto u€esnika poznaje jednog ili dva oca koji su koristili ovu zakonsku
mogucnost, dok 16,7 posto u€esnika naSeg istrazivanja u svom okruzenju poznaje vise oceva koji su koristili
mogucnost porodiljnog dopusta. Razlozi zbog kojih se ocevi ili partneri ne odluCuju za koriStenje ovog prava jeste
komplicirana procedura za ostvarivanje ovog prava, kruta birokracija, odbijanje poslodavaca da omoguci koriStenje
porodiljnog odsustva za oceve, nedostatak informacija o pravima, te pritisak i negativan odnos drustva i okoline.
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Pet savjeta zasto bi ocCevi trebali koristiti porodiljni dopust

Jacanje veze s djetetom: OcCevi koji provode viSe vremena sa svojim novorodencetom od pocCetka grade snazniju
emocionalnu povezanost.

Podrska partneru: Dijeljenjem porodiljnog dopusta, majke dobivaju prijeko potrebnu podrsku i razumijevanje,
Sto smanjuje stres i poboljSava bracne odnose.

Ravnopravnost u roditeljstvu: Uzimanje porodiljnog dopusta omoguéava ocevima da se ravnopravno ukljuce u
roditeljske obaveze od samog pocetka.

Pozitivan utjecaj na mentalno zdravlje: OcCevi koji aktivho u€estvuju u prvim mjesecima bebinog Zivota
¢esto prijavljuju ve¢u emocionalnu ispunjenost i smanjenje stresa.

Stvaranje fleksibilne porodi¢ne dinamike: Dijeljenjem odgovornosti, porodice postaju otpornije na
izazove i brze se prilagodavaju novim situacijama.

Vazno je da zapamtimo da odluke o roditeljstvu generalno, ali i o porodiljnom dopustu trebaju donositi iskljucivo
partneri (i niko drugi) i da je bilo koja odluka okej ako partneri imaju saglasnost i medusobno uvazavanje.
Svaka odluka koju donosite treba odgovarati dinimaci vasSe porodice (a ne necije druge).
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“Postoje samo dvije ostavstine za koje se moZemo nadati da céemo dati nasoj djeci.
Jedan su korijeni, drugi su krila.”

Johann Wolfgang von Goethe




IZAZOVI MODERNOG RODITELJSTVA

.Mala djeca velike granice - velika djeca male granice®, ista je cjelozivotna briga kako da dijetetu budemo najbolji
roditelj i kako da ga spremimo za Zivot. Velike su to teme koje Zive svi roditelji. Bez upustva o roditeljstvu i sa
shaznom vjerom u instinkt ni jedna majka i otac nisu dobili upustvo kako da se nose sa izazovima koji odgoj djece sa
sobom nosi. Opasnosti, prilike, izazovi iz okruZenja, motivacija, donoSenje odluka sve su to izazovi modernog
roditeljstva (u, po svjedocanstvu i ocjenama mnogih, nimalo prijateliskom savremenom okruZenju). Upravo zbog
toga u podcastu ,Taboo Show" otvorili smo teme: samohranog roditeljstva, kako dijete pripremiti za Skolu (i olakSati
mu povratak u Skolske klupe), Sta znaci ,helikopter roditeljstvo, Sta trebamo znati o seksualnosti tinejdZera i kako se
nositi sa ,teSkim pitanjima“ koja sa adolescencijom dolaze na dnevi red, Sta nasSi mladi stvarno Zele i na kraju kako
se nositi sa ovisnostima novog doba (online igre). Vazno je da znamo, svaki roditelj za svoje dijete Zeli najbolje i sve
Sto radi u skladu je sa onim Sto najbolje zna i osje€a. Sigurno je da ¢emo greSke praviti, jer, roditeljstva bez greSaka
nema bas kao 5to ne postoje ni idealne mame i o€evi. Ali ono Sto nas prati kroz cijeli Zivot jeste spremnost da
budemo ljudi i da u naSoj djeci probudimo osjeéaj samopouzdanja, samopostovanja i empatije. Nadamo se da ¢e
naredni redovi biti naS mali, zajednicki doprinos za drustvo novih perspektiva i moguénosti.

U ovom poglavlju donosimo:

Epizoda 10: Samohrani roditelji: | majka i otac - istovoremeno

Epizoda 16: Polazak i povratak u Skolu - Kako pomo¢i djeci da se lakSe prilagode Skoli?

Epizoda 21: Odliv mozgova: MoZemo li ¢uti mlade?

Epizoda 22: Sta trebamo znati o seksualnosti?

Epizoda 24: Jo$ samo pet minuta? Ovisnost o videoigrama: Kako prepoznati problem i pomoé¢i bliznjima
Epizoda 31: Helikopter roditeljstvo: Ljubav ili prekomjerna zastita?

TN

)\
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POLAZAK | POVRATAK U SKOLU - KAKO POMOCI DJECI DA SE LAKSE PRILAGODE SKOLI?

Bilo da vase dijete krece u prvi razred, prelazi na predmetnu nastavu ili ulazi u tinejdzerske godine u srednjoj Skoli,
ovaj period donosi niz izazova i pitanja: kako pomoci djetetu da se prilagodi, kako izbjeci stres, kako motivirati dijete
kada naide na prepreke? Strucnjaci savjetuju da je za povratak u Skolu bez stresa najvaznija postupnost prelaska
primjera radi s ljetne bezbriznosti na organiziranost i rutinu. Isto tako, isticu da je vazno da roditelji imaju

realna ocekivanja, da viSe daju pohvale nego kritike i prije svega akcentuju znacaj roditeljske podrSke u kontekstu
djetetovih strahova i osjec¢anja. Merita Mehi¢ Sokoljanin, diplomirana psihologinja, kognitivho-bihevioralna
terapeutkinja, shema terapeutkinja pod supervizijom, osnivacica psiholoSkog savjetovaliSta Mensa sano u Tuzli
pomogla nam je da bolje razumijemo kako roditelji mogu biti prava podrska svojoj djeci, te kako da Skola postane
manje stresna za sve.

Tri jednostavne vjezbe za uspjesniji polazak i povratak u Skolu
Polazak i povratak u Skolu ¢esto donose nove izazove, kako za djecu, tako i za roditelje. Stoga smo, u saradnji sa
strucnjacima, pripremili tri jednostavne vjezbe koje mozete svakodnevno raditi sa svojim djetetom. Ove vjezbe
pomazu djeci da razviju odgovornost prema Skolskim obavezama te im olakSavaju ucenje.

Vjezbe za prvacice, prelazak na predmetnu nastavu i srednjoskolce

Ciljevi vjezbi:

- Razvijanje odgovornosti prema Skolskim zadacima
- OlakSavanje organizacije ucenja

- Podsticanje koncentracije i samostalnog rada

VjeZba za pravcice - Igra planiranja Skolskog dana
Svaki dan zajedno kreirajte mali raspored obaveza. Neka dijete nacrta ili napiSe Sta treba raditi i u kojem
redoslijedu, kako bi razvilo osje¢aj odgovornosti i lakSe pratilo zadatke.

Vjezba za uc€enike koji prelaze na predmetnu nastavu - Sarene kartice za predmete
Napravite kartice za svaki predmet, na koje dijete moze upisati kljucne teme. Svaki dan neka odabere jednu karticu
za fokus, 8to pomaZe u boljoj organizaciji i prelasku na sloZenije gradivo.

VjeZba za srednjoskolce - 10-minutni fokus izazov
Podesite timer na 10 minuta i neka dijete odabere jedan zadatak za koji ¢e se potpuno posvetiti bez ometanja. Ovo
razvija koncentraciju i odgovoran pristup Skolskim obavezama.
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HELIKOPTER RODITELISTVO: LIUBAV ILI PREKOMJERNA ZASTITA?

Svaki roditelj Zeli najbolje za svoje dijete. Ali, Sta se dogada kada nasa briga i ljubav prelaze granicu i po¢nu
sputavati razvoj djeteta? U okviru podcasta Taboo Show istraZivali smo fenomen helikopter roditeljstva — stil
roditeljstva koji karakteriSe prekomjerna zastita, kontrola i preuzimanje odgovornosti koje pripadaju djeci. Ako ste
ikada pomislili da mozda previSe zastitnicki pristupate svom djetetu, ovo je epizoda koju ne smijete propustiti. Otkrijte
kako pomodi djeci da razviju samostalnost, odgovornost i socijalne vjestine koje su im potrebne za uspjeSan Zivot.

Brzi test: Kako prepoznati da ste helikopter roditelj?

¢ Stalno rjeSavate probleme umjesto djeteta?
¢ Osjecate tjeskobu kada dijete radi neSto samostalno?
e Pomazete €ak i kada pomo¢ nije potrebna?

Ako se prepoznajete u ovome,razmislite o malim koracima ka promjeni, poput pustanja djeteta da samo bira svoju
odjecu ili odlu€uje kako ¢e provesti slobodno vrijeme.

Pet savjeta za balansirano roditeljstvo (s primjerima)

Postavite jasne granice i pravila, ali ostavite prostor za djecije odluke.

Primjer: Ako dijete Zeli igrati video igrice, postavite vremenski limit od sat vr.emena dnevno, ali mu dozvolite da
samostalno odluci kada ¢e taj sat iskoristiti.

Ohrabrujte djecu da preuzmu odgovornost za svoje postupke, ¢ak i ako to zna€i pravljenje greSaka.
Primjer: Ako dijete zaboravi Skolsku torbu kod kuée, umjesto da je nosite, dozvolite mu da osjeti posljedice, poput
opomene od ucitelja. To ga uci odgovornosti.

Fokusirajte se na kvalitet vremena provedenog s djecom, a ne na kontrolu svakog njihovog poteza.
Primjer: Organizujte porodi¢no vece uz drustvene igre ili pripremu veCere, umjesto da stalno nadzirete njihove
Skolske zadatke.

Podrzavajte razvoj socijalnih vjestina tako Sto ¢ete ih pustiti da samostalno rjeSavaju konflikte s vrSnjacima.
mijeSate.

Razvijajte otvorenu komunikaciju - pitajte djecu kako se osjecaju i Sto misle o vasem pristupu.

Primjer: Tokom vecere, pitajte ih: ,Kako se osjec¢as kad ti pomazem s domacim zadatkom? Da li bi viSe volio/la da
sam tu samo kad zatraziS pomo¢?*
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IZAZOVI MODERNOG RODITELJSTVA

JOS SAMO PET MINUTA? OVISNOST 0 VIDEOIGRAMA KAKO PREPOZNATI PROBLEM
| POMOCI BLIZNJIMA?

Zasto su videoigre toliko privla¢ne?
Koji su znakovi ovisnosti koje ne smijete ignorisati?
Kako pomoéi sebi ili bliznjima da povrate kontrolu?
Kada je vrijeme za struénu pomo¢?

BUDI VJETAR PROMJENE

LStrucni kriteriji govore o tome: prvo gubi se kontrola
nad igranjem igrica. S jedne strane, pocinje vise da
se igra, sve vise vremena se provodi na igricama, sve
veca paZnja se pridaje tome, nekada to narasta do
toga da to postaje glavna preokupacija. Pa onda cak,
i jedina preokupacija i vrlo Cesto, Culi ste, Citalo se,
objavi se na internetu kao igralo dijete igricu, nije jelo,
nije pilo i onda padne u nesvijest ili Cak letalno zavrsi.
Znaci, toliko postane preokupacija da se sve druge
Stvari zanemaruju, na kraju dolazi do poremecaja, do
oStecenja do pretjerivanja sa igricama na Vviastitu
Stetu, da li samim ne uzimanjem hrane, da li kidanjem
socijalnih veza, partnerskih veza, profesionalnih
odgovora i obaveza to su neki kriteriji na osnovu ¢ega
se moZe govoriti da je neko postao ovisan“ stava je
profesor Elvir Becirovi¢ neuropsihijatar.
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IZAZOVI MODERNOG RODITELJSTVA

JOS SAMO PET MINUTA? OVISNOST 0 VIDEOIGRAMA KAKO PREPOZNATI PROBLEM
| POMOCI BLIZNJIMA?

TEST
Prepoznajte ovisnost o videoigrama u osam koraka (za tinejdZere i odrasle)
Odgovaranjem na pitanja provjerite jeste li zaista u rizi€noj skupini za razvoj ovisnickog ponasanja.

1.0sjecate li se zaokupljeni video igricama?

2.Trosite li previSe vremena na igrice?

3.Jeste li viSe puta neuspjesno pokuSavali kontrolirati, smanijiti ili prestati igrati?

4.0sjecate li nemir, tugu, deprimiranost ili razdrazljivost dok pokuSavate smanijiti ili prestati igrati igrice?

5.Jeste li online duZe od provbitno planiranog vremena?

6.Ugrozavate li gubitak vazne veze, posao, obrazovnu ili poslovnu moguénost zbog interneta i igrica?

7.Jeste li lagali ¢lanovima porodice, terapeutu ili drugima da prikrijete razmjere u¢estovanja u igricama?

8.Jeste li koristili internet ili video igrice kao nacin bijega od problema ili olakSavanja raspoloZenja (npr. osje¢aja
bespomocnosti, krivnje, anksioznosti, depresije)?

Ako ste odgovorili "da" na pola ili viSe pitanja, moZda je vrijeme da razmislite o
svom odnosu prema videoigrama i potraZzite savjet ili pomoé¢.
Prvi korak je vas porodicni ljekar.
Ne zaboravite, uvijek postoji nacin da se postigne balans izmedu uzivanja i zdravlja.

Simptomi na osnovu kojih moZemo posumnijati da je rije¢ o ovisnosti

e neuspjesni pokusaji kontrole ponaSanja

e pojacani osjecaj euforije

e zanemarivanje porodice i prijatelja

e zanemarivanje spavanja kako bi osoba bila stalno online

o osjecaj krivnje, srama, tjeskobe i depresije kao rezultat dugotrajnog online ponasanja

« fiziCke promjene i poteSkoce (debljanje, bolovi u ledima, glavobolja, problemi s vidom itd.)

¢ povlacenje iz drugih ugodnih aktivnosti drustvena izolacija i usamljenost zanemarivanje svakodnevnih obaveza.
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IZAZOVI MODERNOG RODITELIJSTVA

JOS SAMO PET MINUTA? OVISNOST 0 VIDEOIGRAMA KAKO PREPOZNATI PROBLEM
| POMOCI BLIZNJIMA?

SAVJETI ZA RODITELJE

Prije nego Sto rizi€na ponaSanja predu u ovisni¢ka vazno je slijediti preventivne smjernice i savjete
struc¢njaka:

0 - 2 godine: dijete ne bi trebalo biti izloZeno ekranima

2 - 5 godina: koriStenje ekrana trebalo bi vremenski ograniciti na manje od jednog sata dnevno u prisustvu
roditelja, pri ¢emu bi vrijeme upotrebe trebalo biti proporcionalno dobi (mlada djeca $to manje)

6 - 9 godina: vrijeme koriStenja ekrana u slobodno vrijeme treba ograniciti na prosjecno najvise jedan sat dnevno
10 - 12 godina: vrijeme koriStenja ekrana u slobodno vrijeme treba ogranic€iti na prosjecno najvise 1,5 sati dnevno

13 - 18 godina: vrijeme koriStenja ekrana u slobodno vrijeme treba ograniciti na prosjecno najviSe dva sata dnevno

Roditelji djece i adolescenata koji provode previSe vremena u igranju videoigara mogu biti u jako osjetljivoj
poziciji zato Sto je teSko uspostaviti balans u uvodenju mjera ponaSanja kojima ¢e se posti¢i pozitivan, a ne
kontraefekt. Potpuna zabrana interneta i videoigrica moZe zaista stvoriti kontraefekt, posebno ako je vas

odnos s djetetom vec¢ narusen. Dijete se u tom slu€aju moZe joS viSe buniti i pronalaziti sumnjive i rizicne nacine
dolaska do interneta kako bi moglo igrati videoigre.

Budite oprezni i mudri te pokusSajte provesti sljedeéih nekoliko savjeta kako biste
smanijili ovisni€ko ponasanje kod djece.

Poticite dijete na druge drustvene aktivnosti — predlozite djetetu neke nove hobije, poti€ite razvoj interesa za
kvalitetne aktivnosti te ga dovedite u situacije u kojima ¢e imati priliku vidjeti te aktivnosti
Postavite jasne granice — uvedite nadzor nad koriStenjem racunara i mobitela, ako dijete od poCetka koriStenja
raCunara nema jasna pravila o vremenu i aktivhostima koje smije raditi na internetu, vrlo vjerovatno ¢e ih samo
postaviti, a onda se lako gubi kontrola nad svim Stetnim ishodima
Razgovarajte s djetetom — uvijek radite na uspostavljanju povjerenja s djetetom i usavrSavanju vaseg odnosa
Potrazite stru¢nu pomo¢ — ako ni sami niste sigurni kroz Sto vaSe dijete prolazi, potraZite struénu pomo¢
u obliku razgovora i savjetovanja od osoba koje vas mogu tacno informirati i pomoci vam u daljnjem djelovanju.
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»Ne morate biti pozitivni cijelo vrijeme. Sasvim je u redu osjecati se tuzZno, ljutito,
iznervirano, frustrirano, uplaseno i tjeskobno. Imati osjeéaje ne ¢ini vas negativnhom

osobom. Cine vas éovjekom*“

Lori Deschene




MENTALNO ZDRAVLIE

~Jedan element je razumjeti sebe i razumjeti druge.
Medutim, ako hocemo da dodemo na slijedeci nivo
trebamo nauciti upravijati svojim ponasanjem i reakcijama
i isto tako trebamo nauciti kako se mi odnosimo prema
drugim ljudima, jer ista poruka, ja je mogu iskomunicirati
na mnostvo razlicitih nacina i to nece uticati na isti nacin
na razli¢ite osobe. E sad, to je jedna vjeStina koja zaista
zahtijeva svjesnost, zahtijeva tehnike noSenja sa nasim
emotivnim reakcijama jer kad osjetim ljutnju i treba da
iskomuniciram nesto, prvo moram znati kako da iskuliram,
da otpustim, da procesuiram, da ne ulazim u taj dijalog
optrecena i da iskomunicram sa namjerom da osoba
najbolje primi tu poruku, a ne da i on/ona uleti u neki
odbrmabeni mehanizam. E to nam je taj drugi nivo. A treci
nivo o kojem se najmanje prica kada je emocionalna
inteligencija u pitanju je motivacija. istiCe Larisa Halilovic,
medunarodna ekspertica za razvoj timova i biznisa.

Upravo je ova poruka odli¢an nacin da damo pregled tema o kojima smo razgovorali u podcastu , Taboo Show" u
dijelu koji smo rezervirali za mentalno zdravlje, jer u sustini, sve se svodi na emocije i koliko poznajemo sami sebe.
Zasto? Zato jer naSe emocije oblikuju naSe ponaSanje, naSe odnose, postavljaju naSe granice i jer nam mogucavaju
stalni li€ni rast te da Zivot Zivimo vjerodostojno. Vjerodostojnost, utemeljenost i balans su zapravo jedini garant naSeg
zadovoljstva i srece kojoj tezimo.

Kroz ovo poglavlje upoznajte kakav odnos imamo prema emocijama, Sta je toksi¢na pozitivnost, kako da izbjegnemo
sindrom ,sagorjevanja“ na poslu i kako da gradimo psiholoski sigurna radna mjesta, zasto se svadamo na
porodi¢nim okupljanjima i za blagdanskom trpezom, kako da se nosimo sa smrcu voljenih osoba, kako da tugujemo,
zasto je jako vazno da prepoznamo depresiju i kako da izbjegnemo zamku emocionalnog prejedanja.

.Mi na Balkanu imamo vrlo izraZene emaocije, strastveni smo i temperamentni. Medutim, nisam sigurna koliko smo ih
svjesni, odnosno, koliko sam vidjela u praksi, nismo sigurni kako da ih prihvatimo, kako ih pokazujemo i koliko ih
znamo imenovati. Ono Sto je jako vaZzno da znamo je da su emocije u svijetu psihologije ustvari alat. One su podaci.
Nama je prirodno da imamo emocije da nam pomognu da dobijemo signal i da na osnovu njega prosudimo koja je
nasa slijedeca reakcija.” istiCe Larisa Halilovi¢, medunarodna ekspertica za razvoj timova i biznisa.

U ovom poglavlju donosimo:

Epizoda 3: Balkan i emocije: Kako da upoznamo sebe?

Epizoda 9: Sto zraéis to privladis i drugi principi toksiéne pozitivnosti
Epizoda 13: Sindrom sagorijevanja: Sta kad strast postane teret

Epizoda 18: Kako preZivjeti smrt voljene osobe?

Epizoda 23: Crni oblak iznad glave: Depresija ubija

Epizoda 27: Stres na poslu: Klju€ni savjeti za svakodnevni balans
Epizoda 29: ZaSto se svadamo za prazni¢nim stolom?

Epizoda 32: Emocionalno prejedanje: kad jedemo srcem, kad stomakom?
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CRNI OBLAK IZNAD GLAVE: DEPRESIJA UBIJA

Depresija je prisutna u naSem drusStvu viSe nego $to mislimo, a percepcija javnosti o njoj varira od razumijevanja do
stigmatizacije. Vrlo €esto depresiju opisujemo kao crni oblak iznad glave, a depresija u svom najtezem obliku ubija.
U podcastu Taboo Show razgovorali smo o najceS¢im predrasudama o depresiji, simptomima i oblicima pomodi, te
smo saznali kako pruZiti podrSku osobama koje se suoCavaju s depresijom. Vazno je da prepoznamo, razumijemo i
budemo podrska, jer depresija nije znak slabosti, ve¢ poziv za pomo¢. lako je prisutna u svim drustvenim slojevima i
moZe se pojaviti u bilo kojem trenutku Zivota, percepcija o depresiji Cesto je iskrivljena, Sto dovodi do stigmatizacije i
nerazumijevanja. Na osnovu istrazivanja, znamo da mnogi ljudi imaju povrSno znanje o depresiji, a predrasude i
dalje igraju zna€ajnu ulogu kada je u pitanju trazenje pomoci.

.Maskirana depresija ili funkcionalna depresija je
vrsta depresije gdje ljudi prikazuju sebe kao zdrave
osobe u razli¢itim  okruzenjima. Medutim, onog
momenta kada se osoba sa maskiranom depresijom
povuce kudéi ili u svoje sigurno okruzenje, sve taj
napor koji je osoba ulozila da igra tu ulogu ce je
sti¢i. Depresija ¢e se pojaviti u svom punom obliku i
onda ¢e se tek vidjeti, ustvari, o ¢emu se radi.”
izmedu ostalog, kaze Ivona Erdeljac Senkas iz
tuzlanske Amica Educe.

Sta gradani BiH misle o depresiji? IstraZivanje otkriva stavove, predrasude i stvarne potrebe
Depresija pogada ljude svih uzrasta i slojeva drusStva, ali kako je zapravo dozZivljavamo? Depresiju, vrlo ¢esto
opisujemo kao crni oblak iznad glave i ako je, u svom najtezem obliku,depresija i figurativno i doslovno ubija (iza
velikog broja slu€ajeva suicida se zapravo krila nelije€ena depresija). Istrazivanje koje je provela naSa medijska kuc¢a
putem portala www.rtvslon.ba ,u oktobru 2024. godine medu gradanima Bosne i Hercegovine, otkriva koliko
razumijemo depresiju, koje predrasude postoje i Sta moZzemo uciniti da bismo bolje podrZali osobe koje se bore s
ovim stanjem. Ova analiza pokazuje vaznost edukacije, svijesti i dostupnosti podrske.

Depresija u javnosti: Koliko je poznata?
Gotovo polovina ispitanika (48,3%) smatra da su vrlo upoznati s depresijom, ali znacajan broj (40,4%) kaze da
imaju samo povrsno znanje. Ovaj podatak pokazuje da, iako je depresija prisutna kao tema, jo$ uvijek postoji prostor
za dublje razumijevanje. Kroz edukaciju i otvoren razgovor mozemo prosSiriti svijest o ozbiljnosti depresije i razbiti
mitove Koji je okruzZuju.
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CRNI OBLAK IZNAD GLAVE: DEPRESIJA UBLJA

Prema ispitanicima, najceS¢i znakovi depresije su osjeCaj tuge i praznine (44,9%) te gubitak interesa za
svakodnevne aktivnosti (37,11%). Ovo moZe ukazivati na to da je javnost donekle upoznata s osnovnim simptomima,
ali manje prepoznaje suptilne znakove poput poremecaja spavanja ili manjka energije. Sirenjem informacija o svim
simptomima mozemo pomodi ljudima da prepoznaju depresiju kod sebe i bliskih osoba.

Li€na iskustva: Polovina ispitanika ima ili je imala depresiju
ViSe od 51% ispitanika reklo je da su imali li€no iskustvo s depresijom, dok je dodatnih 24,7% navelo da je neko
blizak njima proSao kroz to. Ovi podaci svjedoCe o raSirenosti depresije u naSoj zajednici i vaznosti razgovora o
mentalnom zdravlju. Poticanje ljudi da podijele svoja iskustva moze smanijiti osjecaj izoliranosti kod oboljelih i otvoriti
prostor za empatiju.

Stigma i predrasude: Velika prepreka trazenju pomoci
Na pitanje o stigmi, 60,7% ispitanika smatra da je depresija stigmatizirana u drustvu, Sto mnogima otezava trazenje
pomoci. Ovo pokazuje koliko su joS uvijek snazne predrasude prema mentalnim bolestima. Uklanjanje stigme
zahtijeva zajednicki napor svih — medija, obrazovnog sistema i pojedinaca — kako bi se otvorio prostor za one kojima
je pomoc potrebna.

Rano prepoznavanje simptoma: Klju€na uloga u lije€enju
Vecina ispitanika (60,7%) istiCe vaznost rane dijagnoze kao faktora koji poboljSava lije€enje. Brzo prepoznavanje
simptoma moZe dovesti do uspjeSnijeg i brzeg oporavka, ali Cesto izostaje zbog nedostatka znanja ili straha od
stigmatizacije. Informisanost o znacima depresije moze pomodi ljudima da se pravovremeno obrate stru€njacima.

Postporodajna depresija i depresija kod mladih i starijih
Kada su u pitanju specificne vrste depresije, ispitanici prepoznaju razli€ite simptome: kod mladih je najceSce
povlacenije iz drustvenih aktivnosti, dok su kod starijih istaknuti stalna tuga i povlacenje iz svakodnevnih aktivnosti.
Ova saznanja ukazuju na potrebu za prilagodenim pristupom razli¢itim dobnim grupama i specificnim vrstama
depresije. Na primjer, kod majki s postporodajnom depresijom najizraZeniji simptomi su osjecaj krivice i emocionalna
udaljenost od djeteta, Sto zahtijeva dodatnu podrsku.

Dugoroc€no ignorisanje simptoma: Zna€ajan rizik za mentalno zdravlje
IstraZivanje pokazuje da Cak 80,8% ispitanika vjeruje da dugotrajno ignorisanje depresije mozZe ozbiljno narusiti
mentalno zdravlje. Ovaj podatak ukazuje na svijest o Stetnim posljedicama neprepoznavanja simptoma, ali i na
potrebu za stalnim podizanjem svijesti o vaZznosti pravovremene intervencije.

Rezultati ovog istraZivanja ukazuju na to da javnost prepoznaje depresiju kao ozbiljno stanje, ali i dalje postoji

potreba za edukacijom i uklanjanjem stigme. Samo zajednickim radom moZemo stvoriti drustvo koje razumije i
podrZava osobe s depresijom.
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CRNI OBLAK IZNAD GLAVE: DEPRESIJA UBIJA

Pet mitova o depresiji
Mit 1: Depresija je samo stanje tuge.
Istina: Depresija je ozbiljno stanje koje uti¢e na raspolozZenje, misli i fiziCko zdravlje.
Mit 2: Samo slabi ljudi pate od depresije.
Istina: Depresija ne bira i moze pogoditi svakoga, bez obzira na snagu ili karakter.
Mit 3: Ako izgledas sretno, ne moZzes$ biti depresivan.
Istina: Mnogi ljudi skrivaju simptome depresije iza osmijeha.
Mit 4: Razgovor o depresiji samo pogorsSava stvari.
Istina: Otvoren razgovor moze biti kljucni korak prema oporavku.
Mit 5: Antidepresivi su uvijek jedino rjeSenje.
Istina: lako su korisni za mnoge, terapija, podrska i promjene nacina Zivota takoder igraju veliku ulogu.

Brzi test za samoprocjenu raspoloZenja
Ponekad nismo ni svjesni koliko svakodnevni izazovi utiCu na naSe raspolozenje. Odvojite trenutak za sebe i
razmislite o sljedec¢em:

e Dalli Cesto osjecate umor, €ak i kada se odmorite?

o Primjecujete li kod sebe promjene u apetitu ili snu koje traju ve¢ neko vrijeme?

o Imate li osjecaj da ste preoptere¢eni obavezama ili da vas stvari koje su vas nekada radovale
viSe ne ispunjavaju?

o Dalli izbjegavate druStvene aktivnosti ili komunikaciju s prijateljima i porodicom?

Odgovori na ova pitanja mogu vam pomoci da bolje razumijete kako se trenutno osjecate. Ako prepoznate obrazac
koji vas brine, moZda je vrijeme za razgovor sa stru¢njakom ili pouzdanom osobom.
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EMOCIONALNO PREJEDANJE: KAD JEDEMO SRCEM, KAD STOMAKOM

Jeste li se ikada zapitali zaSto poseZemo za ¢okoladom ili grickalicama u trenucima stresa, tuge ili dosade? NaSe
istraZivanje otkriva da €ak 87% ispitanika koristi hranu kao nacin suo€avanja s emocijama, dok su stres i dosada
najces¢i uzroci emocionalnog prejedanja.

Kako prepoznati problem i napraviti promjenu?
U svijetu u kojem se sve viSe pri¢a o zdravlju i prehrambenim navikama,emocionalno prejedanje postaje tema koja
zasluZuje paznju. Ali, Sta je zapravo emocionalno prejedanje, kako utiCe na naSe zdravlje i Sta moZzemo uciniti da ga
sprije€imo? Pocetkom decembra 2024. godine RTV Slon uradila je istrazivanje o precepcijama javnosti u vezi sa
emocionalnim prejedanjem, a u narednim redovima donosimo rezultate naSeg istrazivanja.

Ko su bili u€esnici naseg istrazivanja?
NaSe istrazivanje obuhvatilo je razliite demografske grupe. Vecina ispitanika bile su Zene (96,7%), dok je 3,3%
ucesnika €inilo muskarci. Starosne grupe su bile raznolike: najveci broj ispitanika pripadao je grupi od 35 do 45
godina (36,4%), dok su mlade generacije od 18 do 25 godina €inile 9,1% ucesnika. Cilj istraZivanja bio je razumijeti
percepciju emocionalnog prejedanja medu razli€itim populacijama.

Sta je emocionalno prejedanje?
Vecina ispitanika (71,8%) definiSe emocionalno prejedanje kao koriStenje hrane za smirivanje emocija poput stresa,
tuge ili dosade. Nazalost, 5,1% ljudi nije upoznato s ovim pojmom, §to ukazuje na potrebu za vecom edukacijom
kako bismo svi bolje razumjeli ovaj fenomen.

Emocionalni okidaci: Zasto jedemo kada nismo gladni?
Emocionalno prejedanje Cesto je reakcija na unutrasnje ili vanjske stresore. NaSe istrazivanje otkriva nekoliko
klju¢nih razloga: dosada ili navika (36,8%); reakcija na stresne situacije (28,2%); trazenje utjehe ili smirenja (33,3%).

Zanimljivo je da drustveni pritisak ili prilike nisu navedeni kao zna€ajan faktor, ali kulturni obrasci i porodicni obicaji
mogu igrati vaznu ulogu. U mnogim zajednicama, hrana je nacin izraZzavanja ljubavi ili podrske, Sto dodatno
doprinosi ovom problemu.

Kako se osjeéamo nakon prejedanja?

Osjecaji nakon prejedanja variraju, ali frustracija zbog gubitka kontrole nad navikama dominira (57,3%). Ostali
najcesc¢i osjecaji ukljucuju: krivica ili sram (17,9%); ravnodusnost (17,1%); zadovoljstvo (7,7%)
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EMOCIONALNO PREJEDANJE: KAD JEDEMO SRCEM, KAD STOMAKOM

Komfort hrana: Privlacna estetika s dugoro€nim posljedicama
Komfort hrana oznaCava namirnice koje ham pruzaju trenutnu ugodu, ¢esto zahvaljujuéi svom privlatnom izgledu,
dekoraciji i nacinu serviranja. Ove namirnice, bogate kalorijama, Se¢erom ili mastima, lako nas privuku svojim
bojama, teksturom i prezentacijom. Prema naSem istraZivanju, vecina ispitanika koristi hranu za smirivanje emocija,
posebno u stresnim situacijama (28,2%) ili tokom dosade (36,8%). Ova potreba za trenutnim olakSanjem cesto vodi
ka prekomjernom unosu hrane. Izbor zdravijih alternativa moze pomoci. Na primjer, oraSasti plodovi, svjeze voce ili
topli biljni Cajevi mogu pruziti osje¢aj ugode bez negativnih posljedica po zdravlje.

Kako pokuSavamo promijeniti navike?
ViSe od polovine ispitanika (54,3%) pokusSalo je smanijiti emocionalno prejedanje kroz li¢ni trud, dok je 31% Koristilo
dijete. Samo 3,4% ispitanika potraZilo je profesionalnu podrsku.

Uticaj zajednice i socijalne podrske
Zajednica i socijalna podrSka igraju znacajnu ulogu u prevenciji emocionalnog prejedanja. Porodi€ni razgovori o
zdravim navikama, zajedni¢ko kuhanje ili organizacija aktivnosti koje nisu vezane za hranu mogu pomoc¢i u izgradniji
pozitivhih obrazaca ponasanja. Grupni pristup, poput podrske vrsnjaka ili zajedni¢kog rada na postavljanju ciljeva,
mozZe pruziti dodatnu motivaciju i smanijiti osje¢aj usamljenosti koji Cesto vodi ka emocionalnom prejedanju.

Uticaj medija i drustvenih mreza
DruStvene mreZe i mediji Cesto doprinose pritisku kroz nerealne standarde ljepote. Mnogi ispitanici priznaju da
osjecaju dodatni stres ili nezadovoljstvo sobom upravo zbog usporedbi s idealizovanim slikama koje vidaju online.
OsvjesStavanje ovog problema moze pomodi ljudima da izbjegnu emocionalno prejedanje izazvano ovakvim
pritiscima.

Fizicke i mentalne posljedice emocionalnog prejedanja: Sta kazu nasi ispitanici?

Prejedanje ima ozbiljne posljedice na oba aspekta zdravlja, Sto su prepoznali i ucesnici naSeg istrazivanja. Vise od
polovine ispitanika (59,5%) smatra da emocionalno prejedanje utice i na fiziCko i na mentalno zdravlje i to:

- Fizicke posljedice:

Povecanije rizika od gojaznosti, dijabetesa i drugih hroni€nih bolesti, Sto je prepoznalo 31% ispitanika.
- Mentalne posljedice:

Depresija, anksioznost i osjec¢aj krivnje, Sto je posebno istaklo 9,5% ucesnika.

Ovi rezultati ukazuju na potrebu za integrisanim pristupom koji ukljucuje i fizicke i emocionalne aspekte zdravlja.

Koraci za prevenciju emocionalnog prejedanja
Na osnovu odgovora ispitanika, za rjeSavanje ovog problema, prema ocjenama nasih ispitanika potrebno je:
1. JaCanje emocionalne otpornosti: PsiholoSka podrSka smatra se kljuénom za 65% ispitanika.
2. Edukacija o prehrani: Vaznost informacija o zdravim navikama istiCe 17% ispitanika.
3. Promocija zdravog nacina Zivota: Uloga porodice i zajednice naglaSena je kod 16,2% ucesnika.
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EMOCIONALNO PREJEDANJE: KAD JEDEMO SRCEM, KAD STOMAKOM

Prakti¢ni savjeti za bolje navike
Ako se prepoznajete u ovim rezultatima, probajte:
- Potrazite podrSku: Razgovarajte s nutricionistom ili psihologom.
- Uvedite male promjene: Postavite jasne ciljeve i fokusirajte se na male korake.
- Oslonite se na aktivnosti: Bavite se hobijima, meditirajte ili provodite viSe vremena u prirodi.

Savijeti za upravljanje emocionalnim prejedanjem
Zapisujte svoje emocije: Umjesto da posegnete za hranom, uzmite bilieznicu i zapisite kako se osjecate. Cesto
samo osvjeStavanje emocija moze pomoci da ih bolje razumijemo i prebrodimo bez hrane.
Postavite tajmer za 10 minuta: Kad osjetite potrebu za hranom, postavite tajmer i saCekajte 10 minuta prije nego
Sto jedete. U tom vremenu pokuSajte proSetati, popiti ¢aSu vode ili duboko disati. Ovo moze pomodi da prepoznate
jeste li stvarno gladni.
Napravite svoj kutak za smirenje: Kreirajte prostor u svom domu s predmetima koji vas smiruju, poput omiljene
knjige, svijece ili biljnog ¢aja. Kada osjetite potrebu za "komfort hranom," povucite se u ovaj kutak i dajte sebi
trenutak mira.

Recept: Zdrava ¢okoladna poslastica za trenutke stresa

Sastojci: 2 zrele banane, 3 kaSike nezasladenog kakaa, 1 kaSicica meda (po Zelji), 50 g tamne Cokolade (min. 70%
kakaa), malo kokosovog ulja.
Priprema:

1.Zgnjecite banane u glatku smjesu i dodajte kakao i med. Dobro izmijeSajte.

2.U manjoj posudi otopite tamnu €okoladu s malo kokosovog ulja.

3.Cokoladnu smjesu dodajte u banane i sve dobro sjedinite.

4.Prebacite smjesu u silikonske kalupe za praline ili mini muffine.

5.0hladite u zamrziva€u 30 minuta i uZivajte u zdravoj poslastici koja zadovoljava vasu potrebu za komfort hranom!
Ako volite ¢vrscu strukturu, dodajte 1-2 kaSike kokosovog brasna ili mljevenih oraSastih plodova u smjesu.
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KAKO PREZIVIETI SMRT VOLJENE 0SOBE?

Smrt voljene osobe jedno je od najteZih i najemotivnijih iskustava koje moZemo doZivjeti. Gubitak nosi sa sobom val
tuge, osjecaj praznine i bespomocnosti, koji mogu biti izuzetno stresni i izazovni. Kako se nositi sa smréu voljene
osobe, koliko period tugovanja treba trajati, kako se utjesiti, kolika podrSka nam mogu biti prijatelji i ostatak porodice,
daje li nam utjehu duhovnost ili vjera, pitanja su za €ijim odgovorima smo i mi tragali. S ciljiem podrske svima onima
koji prolaze kroz tezak period uzrokovan gubitkom/ smréu voljene osobe pocetkom septembra RTV Slon Tuzla
objavila je istrazivanje u kojem smo Zeljeli saznati iskustva naSih sugradana u vezi sa ovom temom.

Citatalje i &itateljice portala www.rtvslon.ba pitali smo kako preZivjeti smrt/gubitak voljene osobe i kako su se oni
nosili sa ovim tuznim dogadajem/dogadajima sve s ciliem boljeg razumijevanja i pruZzanja podrske onima koji se
susrecu sa sli¢nim gubicima.

U istrazivanju koje je bilo na dobrovoljnoj bazi u€estvovao je 231 ispitanik/ca medu kojima 89,3 posto Zzena i 10,3
posto muSkaraca. NaSem istrazivanju odazvali su se Citatelji/ce portala www.rtvslon.ba u starosnim kategorijama od
18 do 24 godine 2,7 %, u kategoriji od 25-34 godine 8,8%, 30,5 posto ucenisnika/ca je iz starosne kategorije od 35
-44 godine Zivota, 36,3 posto od 45 do 54 godina Zivota, u kategoriji od 55 — 64 godine njih 19,9 posto i 65 godina i
viSe tek 1,8%.

Medu ucesnicima najveci procenat odnosi se na one koji su iskusili/doZivjeli gubitak ili smrt roditelja (49,8 posto) i
smrt partnera (23,7 posto). Na treCem mjestu je smrt brata ili sestre (11,8 posto), slijedi smrt djeteta (6,3 posto) a
biljezimo i iskustva onih koji su izgubili druge ¢lanove blize i dalje porodice, prijatelja i kolega.
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KAKO PREZIVIETI SMRT VOLJENE 0SOBE?

Nemoguénost prihvatanja stvarnosti najteZe osjec¢anje i stanje
Citatelje/ce portala www.rtvslon.ba u okviru istraZivanja “Kako preZivjeti smrt/gubitak voljene osobe” pitali smo ta im
je, u vezi sa tim iskustvom, bilo najteZze. Prema svjedoCenju naSih ucesnika/ca to je intenzivna tuga koju osjetimo
nakon gubitka voljene osobe 26,6 posto, osje¢aj bespomocnosti 16,6 posto, osjecaj samoce 13,8 posto te
nedostatak podrSke i razumijevanja okruZenja u 9,8% iskustava. Ipak, ono §to nam prilikom smrti voljene osobe
najteze pada jeste nemogucénost prihvatanja stvarnosti 5to je potvrdilo 32,2 posto nasih ispitanika.

Kako se nositi sa smréu voljene osobe?
Prema iskustvu 231 osobe, koliko ih je u€etsvovalo u istrazivanju RTV Slon o temi ,Kako prezivjeti gubitak/ smrt
voljene osobe" ¢ak 30,6 posto ispitanih smatra da im je pomogao/pomaZze razgovor sa prijateljima i clanovima
porodice, 26,9 % svjedocCi da im je pomoglo fokusiranje na posao i hobije, 23,3 posto u€esnika je kazalo da su se sa
smrcu voljene osobe nosili tako Sto su se povlacili u sebe, te 14 posto da im je u noSenju sa gubitkom pomogla
struc¢na pomoc¢ poput psihologa ili terapeuta.

Clanovi porodice i prijatelji i dalje su najveé¢a podrska u procesu tugovanja
Slicni su i i rezultati na pitanje ko vam je bio najve¢a podrSka u procesu tugovanja. Na prvom mjestu su ¢lanovi
porodice $to je potvrdilo 49,7 posto sudionika naseg istraZivanja, zatim slijede prijatelji sa 21%, stru¢ni savjetnici sa 7
posto te religijska zajednica (bez obzira o kojoj konfesiji je rijec) sa 5,2 posto. Takoder, naSim Citateljima/ca, kako
navode, pomagale su Setnje, briga o drugima, kuc¢ni ljubimac i sve navedeno pomalo. No, biljezimo i stavove da su
se osjecali bez podrske, da im niko nije pomago i da su iskljucivo sami sebi bili izvor podrske.
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KAKO PREZIVJETI SMRT VOLJENE 0SOBE?

Distanca od tragi¢nog dogadaja i religijske zajednice
Prema iskustvo nasih ispitanika religijske zajednice i duhovnost opecnito vrlo su znacajan vid pomo¢i u suo€avanju
sa gubitkom/smréu voljene osobe, pa je tako 26,7 posto u¢esnika/ca potvrdilo da su im upravo religijske zajednice
pomogle da se suoce sa gubitkom. Na treéem mjestu su razgovor i izrazavanje emocija $to je posvjedocilo 24,9 %
ispitanika, dok se prvo mjesto odnosi na vrijeme i vremensku distancu od tragi€nog dogadaja $to smatra 30,4 posto
ispitanika. Tek 6,9 posto ispitanih smatra da im je u suoCavanju najvise pomoglo povezivanje sa drugim ljudima koji
su proSli kroz istu ili sli¢nu situaciju. Istina je i ta da medu ispitanicam imamo i stavove da im nista nije pomoglo niti
da su se suoC€ili sa gubitkom/smrcu voljene osobe. Biljezimo i primjere da su pomo¢ nasli u hobijima, crtanju, pisanju,
¢itanju odredene literature.

Jesmo li spremi traziti stru€énu pomoé¢ nakon gubitka/smrti voljene osobe
Prema stavovima nasih Citatelja i Citateljica tek 8,3 posto je traZilo ovaj vid podrske odmah nakon tragi¢nog
dogadaja, 21,1% ispitanih nakon nekog vremena, 37 posto ispitanih nije trazilo stru¢nu pomo¢ ali je razmisljalo o
tome, dok 33 posto ispitanih svjedoci da nakon smrti voljene osobe nisu imali potrebu za stru¢nom pomoci.

Zasto je vazno da imamo proces tugovanja?
Vlastito vrijeme i prostor za tugovanje najvazniji je segment u procesu suocavanja sa gubtikom voljene osobe
(smatra 35,5 % ucesnika). Koliko ¢e ovaj proces biti uspjeSan ovisi i o prisutnosti i podrSci porodice i prijatelja
(34,1 posto) te o podrsci Sireg okruZenja poput religijskih zajednica (18,7%) i profesionalne psiholoSke pomodi (6,1
posto). Proces suoCavanja ovisi i 0 osobnim mehanizmima suoCavanja poput pisanja denevnika, meditacije ili
prihvatanja da nakon gubitka ili smrti voljene osobe Zive dan po dan u skladu sa sopstvenim emocijama.

~Teorija kaze: po Medunarodnoj klasifikaciji bolesti
postoji Zalovanjekao dijagnoza, i negdje je to
ranije bilo da ljudi treba da Zaluju do godinu dana i
poslije toga, da se vrate normalnim uobiCajenim
Zivotnim aktivnostima, medutim sada se to svelo
na Sest mjeseci. Ja to nikako ne mogu podrzati, jer
zapravo, ta faza tugovanja je vrlo induvidualna i
zavisi od od osobe do osobe koliko neko treba da
tuguje. Radim sa Klijentima koji tuguju i duZze,
normalno funkcioniS8u ali joS nisu otpustili taj
proces tugovanja jer im treba, treba im proces
tugovanja od dvije godine i to je okej.“ izmedu
ostalog istice Vahida Djedovi¢, psihoterapeutkinja
sa dugogodiSnjim iskustvom iz Tuzle i dodaje
.Valja nam biti svjestan smrtnosti i da, izgubit
¢emo drage ljudi i da, tugovat ¢emo, ali tuga je
cijena koju placamo za ljubav.”
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Faze tugovanja i kako ih prepoznati

Tugovanije je proces kaiji je razli¢it za svakoga, ali postoje faze koje vecéina nas prode dok se nosimo s tim iskustvom.
Ove faze nisu pravolinijske niti uvijek dolaze redom, ali one mogu pruZiti okvir za razumijevanje vlastitih emocija.

o Poricanje - U ovoj fazi mozete osjecati Sok ili nevjericu. Kao da vas um pokuSava zastititi od boli. Dajte sebi
vremena i prostor da procesuirate ovu realnost. Nema Zurbe.
Savjet: Dajte sebi vremena da procesuirate stvarnost gubitka. Nemojte se osjecati krivima ako vam treba vremena
da potpuno prihvatite ono Sto se dogodilo Razgovor s prijateljem ili stru€énjakom moze pomogi.

e Ljutnja - Mozda Cete osjetiti bijes — na situaciju, na druge, ili ak na preminulu osobu. To je prirodan nacin na
koji vaSe tijelo traZi odgovore u haosu. Izrazite tu ljutnju, mozZda kroz razgovor, pisanje ili fizicku aktivnost.
Savjet: Ne potiskujte ljutnju, ali takoder nastojte ne dopustiti da ona preuzme kontrolu nad vama.

« Osjeéaj krivnje - Pitanja poput "Sta da sam uginio/la drugacije?" su esta. Ova faza moZze biti zbunjujuca, ali
pomaze u razumijevanju koliko je Zivot krhak.
Savjet: PokuSajte se usredotociti na to Sto moZete kontrolisati sada. | zapamtite, ucinili ste sve Sto ste u€initi mogli.

e Tuga - Dolaze dani kad vam se Cini da se tuga nadvija nad vama poput oblaka. | to je u redu. Neka vam suze
budu lijek, i dopustite sebi trenutke slabosti, jer je upravo tada najvaznije biti blag prema sebi.
Savjet: Plakanje, prisje€anje uspomena i izraZzavanje tuge nisu znakovi slabosti. Ako tuga postane preteska, ne
oklijevajte potraziti pomo¢ terapeuta ili grupe za podrsku.

« Prihvatanje - Prihvatanje ne znaci zaboravljanje, ve¢ pronalazenje nacina da nastavite Zivjeti sa sje¢anjem na
voljenu osobu. Postepeno Cete osjetiti kako se zivot vrac¢a u ravnoteZu, iako nikada nece biti isti.
Savjet: Prihvacanje dolazi postepeno i u vlastitom ritmu. Nadite naCine da Cuvate sjec¢anje na voljenu osobu i
integrirate ga u svoj Zivot, bilo kroz rituale, razgovore ili kreativne projekte.
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MI NE PRISTAJEMO NA TABUE

»Taboo Show" - podcast o temama o kojima se rijetko javno govori ili ¢esto Suti u najkracem, opis je nasSe misije: da
otvaramo teme, postavijamo pitanja, izvlacimo stvari ispod tepiha, rastresemo prasinu... sa svega. Smio i hrabar
poduhvat, rekli bi mnogi. Jesmo li uspjeli ili ne, vrijeme ce dati najbolju ocjenu i najispravnije odgovore. U jedno smo
sigurni, detektovali smo brojne teme o kojima moramo govoriti ako Zelimo biti druStvo koje raste, koje je inkulizvno,
tolerantno, otvoreno, drustvo koje odgovara na izazove, pojave i fenomene i u konacnici, ako Zelimo biti vjetar
promjena.

Stoga smo razgovarali o: zastiti djece, poloZaju osoba sa invaliditetom, inkuzivnoj umjetnosti, legalizaciji kanabisa,
polozaju marginaliziranih i manjinskih grupa, trgovini ljudima, znacaju gradanskog aktivizma, rodnoj ravnopravnosti,
o promociji zdravih Zivotnih stilova, o zlatnim godinama. U ovom poglavlju donosimo pregled tema koje ¢e i u
buduénosti biti okosnica u izgradnji druStva jednakih Sansi i prilika za sve. Jer, mi na tabue, predrasude i sterotipe
ne pristajemo!

..Sa snimanja prve epizode, prve sezone Taboo Show-a
U ovom poglaviju donosimo:

Epizoda 2: Volim da se ne bojim!

Epizoda 4: Zivot sa 65 +: Starost nije bolest

Epizoda 6: Legalizacija kanabisa u BiH: Ima li nade?

Epizoda 7: Buntovnici sa razlogom - danas moj sutra problem tvoj

Epizoda 11: Kako do rodne ravnopravnosti: GAP za grad u kojem Zivi najviSe Zena u BiH
Epizoda 12: Moje pravo: Mi nikada odustati neéemo!

Epizoda 14: (Ne)vidljiva u jeziku, (ne)vidljiva u Zivotu

Epizoda 15: Stikle, patike i balans: Zivot je da se Zivi u sopstvenom ritmu!
Epizoda 17: Jednake perspektive: Inkluzivha umjetnost

Epizoda 19: Budimo OsnaZene

Epizoda 25: Nevidljivi heroji djetinjstva: Socijalni radnici i zastita djece

Epizoda 33: Demografski izazovi u BiH: Kako poboljsati Zivot starijih?

Epizoda 34: Trgovina ljudima: Znamo li kada postajemo karika u lancu kriminala?
Epizoda 35: Ne znam kako se zovem: Kako se nositi s demencijom roditelja
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NE ZNAM KAKO SE ZOVEM: KAKO SE NOSITI S DEMENCIJOM RODITELJA

Demencija roditelja: 1zazovi, simptomi i podrSka
Demografske promjene u Bosni i Hercegovini jasno pokazuju da naSe drustvo stari. Procjene sugeriraju da ¢e broj
osoba starijin od 65 godina znatno porasti u narednim decenijama, $to donosi nove izazove za zdravstveni i socijalni
sistem. Medu ovim izazovima, demencija zauzima posebno mjesto. Ovo medicinsko stanje, koje utiCe na milione
ljudi Sirom svijeta, sve viSe pogada porodice u BiH.

Nedavno istraZivanje koje je RTV Slon proveo putem online upitnika za potrebe podcasta Taboo Show otkrilo je
kako opc¢a populacija dozivljava demenciju i s kakvim se izazovima suocCavaju osobe koje brinu o oboljelima.
Rezultati su ukazali na potrebu za ve¢om edukacijom, podrSkom i razumijevanjem ovog kompleksnog stanja.

Ko su u€esnici naSeg istrZzivanja?
Vecina u€esnika naSeg istrazivanja su Zene (98,4%) i to osobe starije od 45godina (89,3%). Ovo sugerira da su
ispitanici vierovatno oni koji ve¢ brinu o starijim ¢lanovima porodice. Potvrdujemo to i u rezultatu da ¢ak 79,6%
ispitanika u svom bliskom okruzenju ima osobu koja je dementna, Sto ukazuje na visok stepen direktnog iskustva.

Sta su demencija i senilnost?
Istrazivanje je pokazalo da vecina ispitanika (94,6%) ispravno prepoznaje demenciju kao specificno medicinsko
stanje koje uzrokuje gubitak pamcenja i kognitivnih funkcija. Medutim, kada je rijec o senilnosti, odgovori su
podijeljeni. Dok neki smatraju senilnost normalnim dijelom starenja (32,2%), drugi je poistovjecuju s demencijom
(25,1%). Vazno je naglasiti razliku:
« Demencija nije normalan dio starenja. To je medicinsko stanje koje uzrokuje progresivni gubitak paméenja,
sposobnosti rasudivanja i promjene u ponasanju.
¢ Senilnost, s druge strane, mozZe oznacavati opsti pad funkcija povezan sa starenjem, ali nije uvijek rezultat
bolesti poput demencije.
Upravo shvatanje razlika izmedu demencije i senilnosti, ¢esto je vrlo vazno za pruZanje prave podrske oboljelima.
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NE ZNAM KAKO SE ZOVEM: KAKO SE NOSITI S DEMENCIJOM RODITELJA

Simptomi demencije
Demencija se manifestira kroz razliCite simptome koji se mogu pogorSavati s vremenom:
e Gubitak paméenja: Osobe zaboravljaju nedavne dogadaje, imena ili mjesta.
o Dezorijentacija: Tesko razlikuju vrijeme dana, gube se u poznatom okruzenju.
« Promjene raspoloZenja i ponasanja: Ceste su epizode depresije, anksioznosti ili ljutnje.
¢ Smanjena sposobnost donosenja odluka: PoteSkoce u procjeni situacija ili planiranju.
¢ Problemi s govorom: TeSko pronalaze prave rijeCi ili razumiju sloZzene recenice.

Prepoznavanije i rano otkrivanje simptoma porodicama moze pomoci da reaguju na vrijeme i da pruze adekvatnu
njegu.

VaZzni izazovi prema rezultatima istraZivanja
NaSe istrazivanje je pokazalo da su najveci izazovi s kojima se suoCavaju porodice:
¢ RavnoteZa izmedu posla i brige (34,6%)
¢ Upravljanje promjenama u ponasanju (18,8%)
¢ Pruzanje emocionalne podrske (17%)
e Odrzavanje sigurnosti u okolini (16,7%)

Ispitanici su takode istakli da je prepoznavanje simptoma, poput gubitka orijentacije u prostoru i viemenu (34,7%) i
problema sa pamcenjem (28,6%) dodatno oteZavajuce za porodice koje brinu o oboljelima.

Kako razumjeti osobe s demencijom?
Osobe s demencijom €esto dozivljavaju svijet drugacije, gube pojam o vremenu, imaju trenutke straha od napustanja
i ispoljavaju promjenjivo raspolozZenje. Vazno je razumjeti da to nije znak "starackog egoizma". Dementne osobe
mogu imati trenutke lucidnosti kada izgledaju potpuno svjesne, Sto porodici moZe biti zbunjujuce.

Na Sta trebamo obratiti paZnju:

1.Razumijevanje gubitka orijentacije: Dementne osobe €esto ne prepoznaju vrijeme dana ili godine. Redovne
rutine i vizualni podsjetnici, poput kalendara ili satova, mogu biti od velike pomogi.

2.Strah od napustanja: Ove osobe mogu osjecati nesigurnost ako su same. Vazno je osigurati prisustvo bliske
osobe ili pruziti utjehu kroz jednostavnu fizi€ku blizinu.

3.Promjene raspoloZenja: Promjene mogu biti izazvane frustracijom ili konfuzijom. Strpljenje i smiren ton govora
mogu smanijiti tenziju.

4. Komunikacija: Dementne osobe €esto ne prepoznaju porodicu, ali to ne znaci da ih ne treba podsjecati na
zajedniCke uspomene. KoriStenje fotografija ili razgovor o proSlosti moZe probuditi lijepe emocije.

5.Smirivanje uznemirenih osoba: Koristite smiren glas i usmijerite paznju na aktivnosti koje ih opustaju,
poput sluSanja muzike ili crtanja.

Razumijevanje ovih iskustava pomaze njegovateljima da pruze bolju podrsku i stvore okruZzenje puno razumijevanja i

strpljenja. Briga o osobi s demencijom je izazovna, ali uz adekvatnu edukaciju, podrSku i empatiju, moguce je
poboljSati kvalitet Zivota i oboljelih i njihovih porodica.
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Kako se nositi s izazovima?
Briga o osobi s demencijom zahtijeva angazman cijele porodice i Cesto ostavlja emotivne i psiholoSke posljedice.
NaSe istrazivanje je pokazalo da porodice koriste razliCite strategije za suoCavanje:
o Podrska porodice i prijatelja (45,5%)
« Profesionalna terapijska podrska (31,5%)
« Tehnike smanjenja stresa poput meditacije ili joge (15,3%)

Osobe koje brinu o dementnim osobama vrlo Cesto osjecaju:
¢ Stres i iscrpljenost: Kontinuirana briga moze dovesti do fizicke i mentalne iscrpljenosti.
« Emocionalni teret: Suocavanje s promjenama u voljenoj osobi moZe izazvati tugu, frustraciju i osje€aj gubitka.
¢ Socijalna izolacija: Njegovatelji Cesto zanemaruju vlastite drustvene potrebe, $to moZe dovesti do osjecaja
usamljenosti.
Njegovatelji Cesto doZive sindrom sagorijevanja, stoga je nuzno pronaci balans i potraZiti pomo¢ kada je potrebna.

Savjeti za njegovatelje
U saradniji sa stru€njacima za Citatelje portala www.rtvslon.ba pripremili smo nekoliko prakti¢nih savjeta koji mogu
pomodi njegovateljima u svakodnevnoj brizi:

1.Uspostavite rutinu: Dosljedan dnevni raspored moze pruZiti osjecaj sigurnosti oboljeloj osobi.
2.Komunicirajte jasno i smireno: Koristite jednostavne re€enice i odrzavajte kontakt o€ima.

3.Pruzite emocionalnu podrsku: Budite strpljivi i pokazujte empatiju prema osjec¢ajima oboljele osobe.
4.Potrazite pomo¢: Ne ustruCavajte se zatraziti podrSku od drugih ¢lanova porodice ili profesionalaca.
5.Brinite o sebi: Vodite raCuna o vlastitom zdravlju i uzimajte redovne pauze kako biste sprijeCili sagorijevanje.

Poziv na akciju
Demencija nije samo zdravstveni problem; to je izazov za porodicu i drustvo. Potrebno je podiéi svijest o ovom
stanju i pruZiti podr8ku oboljelima i njihovim porodicama.

NaSe istrazivanje, provedeno za potrebe podcasta Taboo Show, naglaSava koliko je bitno razumjeti iskustva i
izazove s kojima se suoCava naSa zajednica. Ako ste suo€eni s demencijom u svom okruzenju, trazite pomoc,
informiSite se i razgovarajte o ovoj temi. Edukacija i razumijevanje prvi su koraci ka stvaranju zajednice koja
pruza podrsku, a ne osudu.
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Prakti¢ni savjeti: Kako organizirati dnevnu rutinu za dementne osobe
+ Redovna rutina: Postavite svakodnevni raspored koji ukljucuje obroke, vrijeme za odmor i lagane aktivnosti.
Stabilnost pomaZze smanjenju anksioznosti i zbunjenosti.
¢ Vizualni podsjetnici: Koristite kalendare, naljepnice na vratima, ili satove sa velikim brojevima kako bi osoba
lakSe pratila vrijeme i aktivnosti.
¢ Ukljucite jednostavne aktivnosti: Pomozite osobi da se ukljuci u jednostavne zadatke poput slaganja rublja ili
zalijevanja biljaka. Ovo moze poboljSati njihovo raspoloZenje i osje¢aj korisnosti.

Emotivna podrska za njegovatelje
« Postavite granice: Ne morate sve raditi sami. Podijelite odgovornosti s drugim ¢lanovima porodice ili trazite
profesionalnu pomo¢ kada je to potrebno.
o Vodite ra€una o svom zdravlju: Zakazite vrijeme za vlastite hobije, fizicku aktivnost, ili jednostavno odmor.
VasSe mentalno zdravlje je klju¢ za dugorocnu brigu.
¢ Razgovarajte: Pronadite nekoga s kim moZete podijeliti svoje osjecaje — prijatelja, savjetnika ili drugog
njegovatelja. Dijeljenje iskustava moze zna€ajno smanijiti stres.

Svjetska zdravstvena organizacija istice vaznost zdravog nacina starenja kao vjestine uspjeSnog odrzavanja svih
funkcionalnih sposobnosti u starosti. Proces starenja je normalan proces kod svakog ¢ovjeka, a ne bolest, dok
starenje postaje ometajuce tek kada se pojave odredeni zdravstveni problemi. S tim u vezi, naglasak se stavlja na
aktivno i zdravo starenje te uZivanje u cjelokupnom procesu. Starost nije bolest nego normalna fizioloSka pojava i
sigurna buduénost svakog Covjeka u zna€ajnoj mjeri ovisi o primjeni pozitivhog zdravstvenog ponasSanja tokom
starenja. Zdravo i aktivno starenje nisu sinonimi, no vrlo su povezani s obzirom da jedno ne moZe bez drugog.
Produktivno starenje, prema znanstvenicima Rowe i Khan, ukljuCuje tri najvaznije pretpostavke. Odsustvo bolesti,
aktivno sudjelovanje u Zivotu kao i visoke tjelesne te kognitivhe sposobnosti — sve to Cini krug uspjeSnog starenja.

O populaciji 65+ govorili smo i kroz aspekte socijalne gernotologije ali i organizacije koje svakodnevno osmisljavaju
projekte kako bi naSi stariji Sto duze Zivjeli i uzivali u svojim zlatnim godinama.

~Jednostavno, prihvatajmo sva ogranicenja koja
godine sa sobom nose, ali razvijajmo paralelno
zdrave Zivotne stilove koji ée nam omoguditi da
smo Sto duze aktivni, da smo Sto duze zdravi.
izmedu ostalog smatra Tanja Bijedi¢, projekt
koordinatorica Crvenog kriza TK.
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Test: Koliko ste svjesni potreba starijih u vasoj zajednici?

Odgovorite sa "Da" ili "Ne":

Da li redovno razgovarate sa starijim ¢lanovima porodice ili komsijama?

Znate li koje su najceSce potrebe starijih u vaSem okruzenju?

Da li vaSa zajednica ima dovoljno sadrZaja ili aktivnosti prilagodenih starijima?

Jeste li ikada pomogli starijoj osobi s namirnicama, plac¢anjem racuna ili slicnim zadatkom?
Da li biste rado volontirali ili pomogli u domovima za starije osobe?

Smatrate li da su stariji ravnopravni €lanovi drustva?

Da li poznajete programe ili institucije koje nude podrSku starijima u vasoj zajednici?

Da li ste ikada pozvali starijeg €lana porodice da ucestvuje u vasim svakodnevnim aktivhostima?
Razmisljate li o prilagodbi vlastitog doma kako biste olakSali Zivot starijima?

Da li vjerujete da medugeneracijska solidarnost moZe unaprijediti drustvo?

Rezultati:
« 8-10 odgovora "Da": Odlicno razumijete potrebe starijih i ve¢ doprinosite njihovoj dobrobiti.
¢ 5-7 odgovora "Da": Imate solidnu svijest, ali postoji prostor za poboljSanje.
« Manje od 5 odgovora "Da": Ovo je prilika da se viSe angazujete i doprinesete njihovom boljem Zivotu.

Kratki vodi¢: Kako potaknuti medugeneracijsku solidarnost u porodici?

1.Ukljucite starije u porodi¢ne aktivnosti: Umjesto da stariji €lanovi porodice budu samo pasivni promatraci,
ukljucite ih u donoSenje odluka, kuhanje, zajedniCke Setnje ili izlete. Osjec¢aj pripadnosti moze im znacajno podi€i
moral.

2.Razgovarajte i slusajte: Stariji Clanovi porodice ¢esto imaju zanimljive pri€e i Zivotne lekcije koje mogu inspirirati
mlade generacije. Odvojite vrijeme za razgovor, pitajte ih o njihovim iskustvima i savjetima.

3.Dijelite znanja i vjeStine medu generacijama: Mladi mogu uciti starije o tehnologiji i modernim alatima, dok
stariji mogu prenositi tradicionalne recepte, zanate ili vrijedne Zivotne vjestine.

4. Zajednicki volonterski rad: Poticite cijelu porodicu da zajedno volontira — bilo u lokalnoj zajednici, domovima za
starije ili kroz ekoloSke inicijative. To moZe povezati generacije i pruZiti osjecaj korisnosti.

5.Postujte njihove granice i potrebe: Stariji €lanovi esto imaju drugaciji tempo Zivota i specificne zdravstvene
potrebe. Postivanje tih granica klju€no je za izgradnju uzajamnog povjerenja i solidarnosti.

Pet top savjeta za poboljSanje kvalitete Zivota starijih

Redovna komunikacija s porodicom i prijateljima.
Poticanje fiziCke aktivnosti, Cak i laganih Setnji.
Osiguravanje nutritivno bogate prehrane.
Angaziranje u lokalnim zajednicama ili klubovima za starije.
Prilagodba doma za vecu sigurnost i udobnost.
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LEGALIZACIJA KANABISA U BiH: Ima li nade?

Bosanci (ke) i Hercegovci (ke) rekli veliko DA legalizaciji kanabisa!
Legalizaciju kanabisa u medicinske svrhe preporucili su Svjetska zdravstvena organizacija i Evropski parlament.
Komisija Ujedinjenih nacija za opojne droge 2020. godine odlucila je da iz kategorije najopasnijih narkotika ukloni
kanabis i smolu kanabisa koja se koristi za proizvodnju haSiSa. Pri¢a o procesu legalizacije kanabisa u medicinske
svrhe u BiH traje ve¢ desetljece, od kada je Komora magistara farmacije Federacije BiH pokrenula tu inicijativu i
uputila prema Ministarstvu civilnih poslova BiH. Takoder, Agencija za lijekove i medicinska sredstva BiH predloZila je
Vije¢u ministara odluku koja otvara vrata upotrebi kanabisa u medicinske svrhe, ali ova odluka nikad nije usvojena.

U Bosni i Hercegovini kanabisom se lijeCi ilegalno, pripravci se nabavljaju na crnom trziStu, bez ikakve garancije
kvaliteta proizvoda i po ogromnim cijenama. U periodu od 11. juna do 4. jula ove godine RTV Slon uradila je
istrazivanje o percepciji javnosti u vezi sa ovom temom. U istraZivanju je uCestvovalo 627 ispitanika iz cijele Bosne i
Hercegovine, nesto viSe Zena negu muskaraca najvise u starosnoj kategoriji od 31. do 50. godina zivota. lzmedu
ostalog pitali smo vas podrZavate li legalizaciju kanabisa, znate li nekog ko se lijecio ili lijeci kanabisom, ukoliko bi to
bilo indikovano da li bi ste upotrebljavali kanabis... Generalna je ocjena da su gradani/ke ZA legalizaciju kanabisa.

Koliko su Bosanci (ke) i Hercegovci (ke) upoznati sa koriStenjem kanabisa u medicinske svrhe?
Prema rezultatima naSeg istrazivanja 60 posto ispitanih smatra da su potpuno upoznati sa koriStenjem kanabisa u
medicinske svrhe naspram 40% oni koji kaZzu da nisu. No, bez obzira koliko bili kriti¢ni prema sopstvenom znanju
97,7 posto u€esnika istrazivanja smatra da je koriStenje kanabisa sa svrhom lije€nja — opravdano. Prema njihovom
sudu kanabis mozZe pomoci u stanjima i oboljenjima poput karcinoma (svih vrsta) Sto smatra 27,9 posto ispitanih,
multiple skleroze 25,4 posto ispitanih, Parksinove bolesti i kod Alzhajmera 21,3 odnosno 18,4 posto. Isto tako,
gradani BiH vjeruju da kanabis moZe pomodi u tretmanu autoimunih oboljenja, epilepsije, glaukoma...

Prema rezultatima istraZivanja ¢ak 98,3 % ispitanih smatra da bi kanabis trebao biti legaliziran!
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Kanabisom protiv bola
Prema stavovima Citatelja i Citateljica portala RTV Slon njih 47,2 posto smatra da se upotrebom kanabisa u kontekstu
medicinske upotrebe moze zaustaviti ili ublaziti bol. Za umanjenje anskioznosti i depresije odlucilo se 17,8 posto
ispitanih, 12,5% za probleme sa spavanjem, a medu ostalim simptomima su i mucnina, povrac¢anje, oticanje i edemi,
gr€evi, spazmi....

Visok postotak onih koji poznaju nekog ko se lijeci (lije€io) uljem kanabisa
Cak 78 posto ucesnika/ca naseg istraZivanja (507 odgovora) liéno je poznavalo ili poznaje nekog ko se lijeé&i (lije€io)
uljem kanabisa. Dakle, svi oni su do kanabisa dolazili na crnom trziStu, ilegalno! PribliZan je procenat i onih koji bi, u
slucaju da se kanabis legalizuje, bili spremni ulje ili druge pripravke Koristiti u svrhu lijecenja njih 73,5 posto
je potpuno spremno, 19,3 posto djelimi¢no, 4,8 % ne zna da li bi se lijeCilo kanabisom dok tek 2,5 posto ispitanih ima
stav da se kanabisom ne bi lijecili i da je legalan. Prema stavovima u€esnika/ca naSeg istrazivanja u slu¢aju
legalizacije, upotrebu kanabisa u medicinske svrhe trebali bi propisivati ljekari i to na ljekarski recept Sto je stav 60,7
posto ispitanih, 20,8% smatra da bi to trebao biti konzilij liekara, 15 posto — farmaceut, a nisu rijetki ni stavovi da bi
prodaja kanabisa trebala biti slobodna.

Prvo dekrimnalizacija pa onda legalizacija
Prema stavu Irfana Ribi¢a, bh. glumca koji je upotrebom kanabisa zaustavio napredovanje svoje bolesti i iz
invalidskih kolica doSao do najnormalnijeg kretanja bez ikakvog traga dijagnosticiranog oboljenja, pitanje legalizacije
kanabisa u BiH morat ¢e biti rijeSeno, prije ili kasnije, najdalje tokom pristupanja EU. No, i tada ¢emo, kako ocjenjuje,
morati stalno raditi na dodatnom reguliranju ove oblasti jer je rijec o vrlo Zivoj materiji. Vazno je, ocjenjuje Ribi¢, da
ljudi budu kvalitetno informirani i da imaju mogucnost izbora i u lije€nju, Sto se mora sistemski rijeSiti. Nuzna je
saradnja svih, Sto znaci da ne bi smjeli preskociti ni jedan korak u ovom procesu, od edukacije, informiranosti,
dekriminalizacije i na kraju legalizacije. Legalizacijom kanabisa benefite bi ostvarili i pojedinci i drzava jer bi, bolesni
imali moguénost lije€enja a drzava novi izvor prihoda kroz poreze.

.Prva informacija je zapravo najvaZnija u svemu ovome.
Mi moZemo pri¢ati o kanabisu, ja, evo osam ili devet
godina, koliko god pricam o tim pozitivnim stvarima,
toliko uvijek istiCem i neSto Sto je, negativna strana, pa
mi ljudi postave pitanje je li moguce da neko napravi
problem pa se predozira. Naravno da jeste, ali upravo
zbog toga treba da pricamo i o legalizaciji i o pravom
putu, odlasku ljekara i tako dalje. Jer, upravo, taj liekar bi
trebao da kaZe to su te doze, to su te koliCine.” smatra
Irfan Ribi¢, glumac, Covjek koji je zbog svog iskustva,
pitanju legalizacije kanabisa dao vidljivost u nasem
okruZenju, osnivac¢ udruZenja ,KanaBIH",
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Drugu sezonu podcasta ,Taboo Show“ €ini 35 epizoda. Sve epizode dostupne su za gledanje, sluSanje,
preuzimanje bilo kad i bilo gdje. Bez obzira da li ih Zelite pogledati odmah ili spremiti za kasnije, bez obzira
da li Zelite Cuti samo jedan savjet ili viSe njih, moZzda se nekim temama Zelite vraéati ponovo ili korisiti ih za
vaSe dalje istraZivanje ... dovoljno je da vasim telefonima skenirate QR kod. | epizoda je tu! Voila!
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KORISNI RESURSI

U narednim redovima pronadite dodatne informacije, publikacije, kontkate institucija, savjetovaliSta i organizacija
civilnog drustva koji mogu biti vas alat za rijeSavanje svakodnevnih izazova, bilo da je rije€ o partnerskim i bracnim
odnosima, mentalnom zdravlju, roditeljstvu ili zastiti vaSih prava.

Popis institucija

Sluzba specificne zastite rada
Medicina rada JZNU Dom zdravlja ,Dr. Mustafa Mujebgovi¢“ Tuzla, kontakt telefon 035/368-423
Centar za mentalno zdravlje Tuzla, kontakt telefon 035 368-411 lokal 207.

Ukoliko trebate pomoc ili znate nekog kome je pomo¢ potrebna donosimo popis centara za socijalni rad u
Tuzlanskom kantonu a vas pozivamo da ove kontakte podijelite sa drugima.

Centar za socijalni rad Tuzla 035/369-010
Centar za socijalni rad Lukavac 035/ 553-861
Centar za socijalni rad Banovic¢i 035/ 875-981
Centar za socijalni rad Gracanica 035/ 703-144
Centar za socijalni rad Gradacac 035/ 817-227
Centar za socijalni rad Kalesija 035/ 631-176
Centar za socijalni rad Kladanj 035/622-460
Centar za socijalni rad Doboj Istok 035/722-695
Centar za socijalni rad Srebrenik 035/645-770
Centar za socijalni rad Sapna 035/597-419
Centar za socijalni rad TeoCak 035/756-073
Centar za socijalni rad Celi¢ 035/668-120
Centar za socijalni rad Zivinice 035 740-096

Za sve one kojima je potreban savjet, podrska ili razgovor, ako niste sigurni koji je prvi korak koji trebamo napraviti u
borbi protiv rodno zasnovanog nasilja pozovite SOS besplatni telefonski broj 1265.

Dom za djecu bez roditeljskog staranja / https://dzdtuzla.ba/

Privatna savjetovaliSta u Tuzli
Psiholosko savjetovaliSte ,Mensa sano“ Tuzla — Merita Mehi¢ Sokoljanin /https://mensasano.ba/
Psiholosko savjetovaliSte Vahida Djedovi¢ Tuzla I https://psihoterapijatuzla.com/
Advokatska kancelarija, advokat Damir Ali¢ Tuzla
Aleja Alije Izetbegovica br.25. Tuzla
Telefon: 035/261-022
Regionalna advokatska komora Tuzla | https://www.advokomfbih.ba/regionalna-advokatska-komora-tuzla/
Nutricionisti€ki centar ,,NutriSano* | Nutriconistkinja Mirha Skaki¢

Kontakt podaci: mirha@nutrisanocentar.com
Trg_slobode bb Tuzla, 061/150 501
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Besplatni online priru€nici

Priruénik za njegu: "Vodic¢ za neformalne njegovatelje" dostupan na https://stampar.hr/sites/default/files/202303/
Vodi%C4%8D%20za%20neformalne%20njegovatelje%200soba%20starije%20%C5%BEivotne%20dobi-fin.pdf

Rjecnik i leksikon rodne ravnopravnosti

Rjecnik i leksikon termina iz oblasti rodne ravnopravnosti do sada je preveden na sve zvani¢ne jezike Evropske
unije. Zahvaljujuci projektu Evropskog instituta za rodnu ravnopravnost “Povecani kapaciteti zemalja kandidatkinja i
potencijalnih kandidatkinja za EU za mjerenje i nadgledanje uticaja politika za rodnu ravnopravnost (2018-2022)”,

prevodi su od sada dostupni i na bosanskom jeziku.

Rjecnik i leksikon na bosanskom jeziku moZete preuzeti na ovom linku:
https://eige.europa.eu/publications-resources/thesaurus?language_content_entity=bs

Publikacija ,,Seksualnost mladih u BiH*
https://proeduca.net/wp-content/uploads/2024/05/Final-knjige-seksualnost-mladih-u-BiH-2024.pdf

Lokalna podrska (kontakt informacije lokalnih NVO organizacija i organizacija civilnog drustva)

Kontaktirajte Crveni kriZ u vaSem gradu — nude besplatne radionice i savjetovanja za porodice. Uvijek vam je
dostupan i Crveni kriz TK. Svi detalji su na linku https://cktk.org/

MreZa udruzZenja u Federaciji Bosne i Hercegovine ,,Moje pravo“ je organizacija za pruzanje podrske djeci i
osobama s teSko¢ama u razvoju i/ili invaliditetom. Mreza udruzenja u Federaciji Bosne i Hercegovine ,Moje pravo*
djeluje kao koalicija udruzenja sa podrucja Federacije Bosne i Hercegovine koja se bave podrskom ovoj populaciji.
Mreza udruzenja u Federaciji BiH - "MOJE PRAVO"

+387 61 381 583/ +387 61 579 006

https://mojepravo.ba/umrezavanje/

UdruZenje ,Amica Educa“
https://amicaeduca.ba/

Udruzenje ,Vive Zene“
https://vivezene.ba/

Vijeée mladih Tuzla

Ako Zelite saznati viSe ili se ukljuciti u rad Vije¢a mladih, moZzete ih kontaktirati putem emaila na info@mladi075.ba ili
posijetiti njihovu web stranicu https://mladi075.ba/

UdruZenje za uzajamnu pomo¢ u dusevnoj nevolji ,,Fenix“ Tuzla
https://tkfenix.ba/

UdruZenje Zena Romkinja ,,Bolja buduénost“ Tuzla
https://www.bolja-buducnost.org/

UdruZenje ,Front slobode“ Tuzla
https://frontslobodetuzla.org/ i https://zdravatuzla.ba/
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https://stampar.hr/sites/default/files/202303/Vodi%C4%8D%20za%20neformalne%20njegovatelje%20osoba%20starije%20%C5%BEivotne%20dobi-fin.pdf
https://stampar.hr/sites/default/files/202303/Vodi%C4%8D%20za%20neformalne%20njegovatelje%20osoba%20starije%20%C5%BEivotne%20dobi-fin.pdf
https://eige.europa.eu/publications-resources/thesaurus?language_content_entity=bs
https://pzpqwg.clicks.mlsend.com/tj/c/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEwMDA0NTEsXCJsXCI6MTM3MjMyOTE2Mjg4NjM2MTI5LFwiclwiOjEzNzIzMjkyNjYzNTk4NDQ4M30iLCJzIjoiZTE5NmUyY2QwNWYwNzM0MiJ9
https://pzpqwg.clicks.mlsend.com/td/cl/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEwMDA0NTEsXCJsXCI6MTQ1NDc3MjM4NTE1NTY1NjQ0LFwiclwiOjE0NTQ3NzI1MDE5Nzc1MDg1MH0iLCJzIjoiODA0ZmIzNzg1YWRlYjdmMiJ9
tel:+387%2061%20381%20583
tel:+387%2061%20579%20006
https://pzpqwg.clicks.mlsend.com/tl/c/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEwMDA0NTEsXCJsXCI6MTMwODkxNjI3NTgyNDU3MDk5LFwiclwiOjEzMDg5MTYyNzc4Nzk3ODQ3N30iLCJzIjoiYjYwZTk4MzAyYjk4MTY4NCJ9
https://amicaeduca.ba/
https://vivezene.ba/
mailto:info@mladi075.ba
https://pzpqwg.clicks.mlsend.com/tf/c/eyJ2Ijoie1wiYVwiOjEwMDA0NTEsXCJsXCI6MTM2NTk4NzM2MjUyOTYyNjI0LFwiclwiOjEzNjU5ODczNjQyMzg4MDMxOH0iLCJzIjoiNzM5YmEwZDgxNDIxNzViZiJ9
https://tkfenix.ba/
https://www.bolja-buducnost.org/
https://frontslobodetuzla.org/
https://zdravatuzla.ba/

IMPRESUM:

Urednica izdanja i podcasta:
Albina Vickovi¢

Redakcija:

Selma Jati¢, gl. i odg. urednica RTV Slon
Adnan Cebié,

Nedzida Sprecakovic,

Arnela Siljkovi¢ Bojié,

Edina Rizvi¢ ASCi¢,

Adin Jusufovié,

Jasmina lbrahimovi¢

Graficki dizajn:
Zlatko Muharemagi¢

Priprema:
Haris Mehmedovi¢

Tehnicka podrska:
Alen Hajdarevic,
Sandra lli¢kovic,
Damir Mujabasic,
Igor llickovi¢,

Zeljko Kaloci,
Sanja Javor

Podrska:

Melisa Sehanovi¢,

Meliha Mujacic,

Elvida Corbi¢

Izdavac:

,Vidik doo
https://www.rtvslon.ba/impressum/
Za izdavaca

Damir Bapo, direktor RTV Slon
Stamparija: OFF-SET Tuzla

Tiraz: 100 komada

Besplatan primjerak

Zahvalni smo druStveno odgovornim kompanijama i organizacijama koje su podrzale ,Taboo Show": ,dm
BiH — dm-drogerie markt“, ,NLB Banka“,Lactalis BiH", frizerski saloni ,Dalma — D & D" Tuzla i organizaciji
.Vive Zene" Tuzla.

BUDI VJETAR PROMJENE - 47 - FEBRUAR 2025


https://www.rtvslon.ba/impressum/

TELEVIZIJA




