Biti
zaljubljen/a
i jubav




Biti zaljubljen je fantasti¢no. Pri tome se u tijelu mnogo toga dogada:
kemijske tvari u tijelu i mozgu se mijenjaju, zgusnjavaju se.

Na primjer raste adrenalin u tijelu. To omogucava da srce brZe kuca i da se
nas puls ubrzava. Stoga je simbol ljubavi srce. Jer nase srce brze kuca,
kada smo zaljubljeni. A mi kazemo: boli me srce ili nase srce je slomljeno,
kada nasa ljubav nije uzvraéena.

Ako smo zaljubljeni, onda su osim adrenalina jo$ dvije tvari u tijelu
poviSene: dopamin i serotonin. Na taj nacin nastaje osjecaj srece.
Zelimo osobi u koju smo zaljubljeni
biti blizu 5to je moguce vise.
| nase tijelo reagira snaZno:

® tresu nam se koljena,

® srce nam lupa,

o osjeéamo "leptiri¢e u trbuhu",

o osjeéamo ceZnju.
Zaljubljeni smo na samom pocetku veze, kada upoznamo jedno drugo.
Nakon nekog vremena osjecaj prelazi u ljubav. Ponekad, medutim, veza prestane.

Ljubav se manje manifestira fizicki, nego prije svega u osjecajima.
To su primjerice: uvaZavanje, povjerenje, postovanje, naklonost.

Je li ti poznat osjecaj zaljubljenosti? Sto osjecas u tijelu?
Kako si se osjecao/la, kada je zaljubljenost prosla?
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Ljubomora je osjeéaj koji jako boli. Ljubomora nastaje ovako:
Vjerujemo da osoba koju volimo nekome drugome poklanja vise ljubavi,
naklonosti ili paZnje nego nama. Razo¢arani smo i uvrijedeni.

Bojimo se da ce nas osoba ostaviti.

Cesto ljubomora nema nista s drugom osobom.
Stovise ima puno veze s vlastitim strahom ili vlastitom nesigurno3éu.
Ljubomora ima i posljedice: sumnjamo u sebe.
A sumnjamo i u ljubav nase partnerice ili naseg partnera.
Na taj nacin ne moZe nastati povjerenje.
A to je potrebno u vezi. Kada smo ljubomorni, moZe se dogoditi sljedece:
pocinjemo kontrolirati. lli se ponasamo posjednicki.
Primjerice ovako:
® voljena osoba vi$e se ne smije druZiti sa svojim prijateljima i prijateljicama.
® Kontroliramo njene poruke i drustvene mreze.
o Spijuniramo ju.
Pri tome se dogada upravo suprotno od onoga §to smo htjeli postici:
ostavljeni smo. Zato $to ljubomora jako opterecuje vezu.

Kako se moZemo rijeSiti [jubomore? Bitno je prepoznati: razlozi ljubomore nalaze se u nama samima.
Ne kod partnerice ili kod partnera. Moramo vidjeti nase dobre strane. Sami sebe moramo smatrati vrijednim ljubavi.
Tek na taj nacin nastaje povjerenje. Tek na taj nac¢in moZemo vjerovati nasem partneru ili nasoj partnerici.

Jesi li ve¢ bio ljubomoran ili bila ljubomorna? 5to je ljubomora uéinila tvojoj vezi?
Je li ti uspjelo prestati biti ljubomoran/na?




Frustracija




Frustracija nastaje, kada zakaZzemo,

kada se razoCaramo, kada nam nesto ne uspije.
Osjec¢amo razocarenje i bespomocénost.

Tako se to zove u psihologiji.

Svi mi reagiramo razli¢ito na negativne dogadaje.
Neki su ljuti, neki su bijesni, neki su Zalosni.
Vrlo Cesto je vrlo tesko izdrzati negativne osjecaje i frustraciju.
Ali isplati se. Zato Sto:
® time postajemo ja€i,
@ postajemo strpljiviji,
® postajemo izdriljiviji,
e svremenom moZemo bolje izaéi na kraj sa stresom.
Na koji naéin moZemo izdriati frustraciju?

VjeZbati samokontrolu:
to znaci da moZemo izdrZati negativne osjecaje.
Ne gubimo nasu kontrolu i na primjer ne deremo se unaokolo.

lzraZzavamo se drukcije:
na nacin da nasu frustraciju iskoristimo kreativno: slikanjem, sviranjem i sportom.

Kako se drugi ljudi nose s frustracijom? Jesi li ve¢ vidio/jela kako to drugi rade?
Sto ti je pri tome upalo u oéi? Kako se pona3as prema negativnim osjeéajima?




Intfimnost




Intimnost izmedu dvoje ljude nastaje onda kada su medusobno
prisni. Imaju povjerenje jedno u drugo, otvoreni su jedno prema
drugome, osjecaju veliko zajednisStvo i iskreni su jedno prema
drugome. Spremni su jedan s drugim razgovarati o teskim temama.
O temama o kojima nikada ne bi razgovarali s nekim drugim.

To se zove i emocionalna intimnost.

Intimnost moZe ukljudivati i seks. A intimnost je vaina za dobar seks.

Kako nastaje intimnost izmedu dvoje ljudi?
Pogledi, dodiri i njeZnosti izraZavaju bliskost.
Oni su znak intimnosti. | poticu intimnost.

Razgovori takoder pomazu da se s nekim postane intiman.
MoZete jedan drugome postavljati pitanja i na njih odgovarati.
Na primjer:

o Cega se bojis?
Kako je bilo odrastati u tvojoj obitelji?
Sto si Zeli$ u buduénosti?
Sto je po tebi potrebno za dobru vezu?

Takoder i s prijateljima i prijateljicama ili sa €lanovima obitelji moZe$ Zivjeti emocionalnu intimnost.
Ne samo u vezi s partnerom ili partnericom, ali, naravno, posebno tamo.




NEIN?  Proturjeéni
JEINIIY osjecaqji



JAZ NEIN?
E——— JEINI!I!

Prvi puta biti zaljubljen je napeto i uzbudljivo.

Ali to nas moZe uéiniti i nesigurnim.

Zato §to je Cesto tesko reéi §to je ugodno, a $to neugodno.
Ponekad vaZi oboje:

dodiri se mogu doZivljavati kao ugodni, ali i kao neugodhni.
Razgovaraj sa svojim partnerom ili svojom partnericom o tome!

Cesto nam je tedko govoriti o osjecajima. Ali i o Zeljama u seksu isto je tako tesko govoriti.
lli o tome, $to ne Zelimo ili $to nam se ne svida.
Ali: 5to duZe o tome Sutimo, to ce biti teZe.

Stoga se od samog pocetka trudite razgovarati jedno s drugim o svojim Zeljama.
Tada éete bolje razumjeti $to druga osoba Zeli, a $to ne. | vas partner ili vasa partnerica u istoj je situaciji.

Na taj nacin moZete imati obzira jedan prema drugome. Na taj se nacin mozete pribliZiti jedan drugome.
Tako cete postati bliski.




Odgovornost




Preuzeti odgovornost znaci: preuzimamo neku odredenu stvar.
Vodimo brigu o tome da zadatak izvr$imo 3to je moguée bolje.
Ako ima problema, traZzimo rjeSenja za to.

Cinimo ono 3to je nuZno i ispravno. Ne smije nastati nikakva 3teta.

Mladi od 14. godine Zivota preuzimaju odgovornost za pridrzavanje
zakonskih propisa. To znaci: vi ste kazneno odgovorni.

Ako se ne pridrZavate zakona, moZete biti osudeni prema
maloljetni¢kom kaznenom pravu.

Postati odrastao takoder znaci:

preuzeti odgovornost u drustvu.

To znadi: pomaZemo tamo, gdje netko treba pomo¢.
Trebamo pokazati gradansku hrabrost. To znaci:
imamo hrabrosti pomoc¢i drugima.

Na primjer: pozvati policiju kada je netko u opasnosti.

Preuzeti odgovornost u vezi zna€i:

paziti jedan na drugoga,

o postupati jedan prema drugome s postovanjem,
® medusobno si pruZati podriku,

¢ sklapati dogovore.

To, medutim, znaci i da se moramo brinuti i o sebi samima.
Samo tako se moZemo brinuti i o nekome drugome.




Standardi
ljepote




Ono §to se smatra lijepim, ima velik utjecaj na nas.
Ideali i standardi ljepote utjecu na ono §to smatramo lijepim.
Ali ono sto se smatra lijepim, jako se razlikuje.

Kultura, regija i vrijeme utje¢u na ono §to smatramo lijepim.
Na primjer:
@ u kameno su se doba veliki trbusi, straZnjice i grudi smatrali lijepima.
© usrednjem je vijeku lijep bio onaj tko je izgledao neupadljivo i jednostavno.
Visoko se ¢elo smatralo lijepim: kosa se ¢upala na celu.
© urenesansi se zaobljena linija kod muskaraca smatrala lijepom:
nosili su jastuci¢e za bokove i listove.
Zene su trebale imati uzak struk i nosile su korzete.

Dakle, ono §to se smatra lijepim, jako se razlikuje:
@ kratka ili duga kosa,
o male ili velike grudi,
« okruglo, miSi¢avo, vrlo mriavo...

Moda, reklama i vrijeme u kojem Zivimo utje¢u na ono $to smatramo lijepim.
Neki se ljudi jako trude izgledati poput svojih ideala ljepote. Neki zbog toga odlaze na operacije.
Neki pokusavaju dijetama i vjeZbom ostvariti te standarde. Neki se zbog toga tesko razbole.

Ali postoje i mnogi drugi koji odbacuju te ideale.
Taj se pokret zove ,body positivity”. To znaéi: sva su tijela lijepa. Sto se vise razlikuju, to bolje.







U pubertetu se kod djevojéica razvijaju grudi.

Uzrok tome su hormoni u tijelu. Grudi rastu i mijenjaju svoj oblik.
Ponekad jedna dojka raste brze od druge.

S vremenom se to izjednaci. Grudi postaju i osjetljivije.

Grudi se mogu promijeniti i kod djecaka.
Obicno se to opet vraca u normalno stanje.
Zenske grudi sastoje se od
© masnog tkiva
@ vezivnog tkiva
o prsne Zlijezde
Kroz prsnu Zlijezdu i fine kanali¢e kod Zena koje doje kroz bradavicu prolazi
majcino mlijeko.

Grudi se razlikuju izgledom. Bas kao i nosovi ili ruke.
To ovisi 0 genima i o udjelu vezivnog i masnog tkiva.
Sto jos moZe promijeniti izgled grudi:
o teZina
starost
hormonalne oscilacije tijekom ciklusa
trudnoca
sport

| bradavice mogu razliito izgledati.
| one se mogu promijeniti, npr. uslijed trudnoce.




Zdjelica




Zdjelica je kostani prsten.

Sastoji se od dviju bedrenih kostiju i krizne kosti.
Ona nam omogucava uspravno stajanje.

Ona je sredi$nja tocka tijela.

Njezin najvainiji zadatak:

teZinu tijela s kraljesnice

ravnomjerno raspodijeliti na dvije bedrene kosti.

Zdjeli¢no dno su misic¢i na donjem dijelu zdjelice.
Ono podupire unutarnje organe.

Ono osigurava rad misica zatvaraca mjehura i crijeva.
A pri tome pomaZe i u osjecaju uZitka u seksu.

Kod Zena zdjelica je Sira nego kod muskaraca.
Siri je i otvor zdjelice.

To je potrebno za radanje djeteta.

Kod muskaraca je zdjelica viSe duguljasta i uska.




Stidnica




U pubertetu se tijelo mijenja.

Seksualni hormon estrogen omogucava rast Zenskih spolnih organa.
Na Venerinom brijegu i oko vanjskih stidnih usana

pocinju rasti dlake.

Kod nekih to pocne ranije, a kod nekih kasnije.

One se nazivaju stidne dlacice.

Povecavaju se stidnica i stidne usne.

Veéi i snaZniji postaju i himen i vaginalna stijenka.
KoZa stidnih usana i podrucje oko stidnice
najceSce potamne.

S priblizno 13 godina djevojcice dobivaju prvu mjesecnicu.
Neke ranije, neke kasnije.

To znadi: spolna zrelost.

Zensko tijelo tada je spremno zatrudnjeti.




Klitoris




Klitoris je organ u Zenskom tijelu.
Velik je priblizno 10 centimetara.
On sluZi za doZivljaj uZitka.

Izvana je vidljiv samo mali dio, glavica klitorisa.
Velika je otprilike kao zrno graska.

Nalazi se izmedu unutarnjih stidnih usana,
iznad vaginalnog otvora i mokraéne cijevi.
Veoma je osjetljiv.

Stiti ga tanka koZica klitorisa.

Dodir moZe biti veoma ugodan i uzbudujuéi.

Veliki dio klitorisa nalazi se unutar tijela.
Klitoris u unutrasnjosti tijela sastoji se od:
tijela klitorisa, dva kraka i dva erektilna tkiva.
Erektilna tkiva pune se krvlju

kad je osoba seksualno uzbudena.

Mnogi dijelovi klitorisa sli¢ni su penisu.

To znadi: penis i klitoris rastu iz istog tkiva.

U 8. tjednu trudnoce razvijaju se penis ili klitoris.
Ponekad to nije jednoznacno:

tada govorimo o transseksualnosti.
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Himen se nalazi na ulazu u vaginu.

To je rastezljivi prsten od tkiva.

Neki ga nazivaju djevicanska opna.

Kod svih je razlicit.

Najcesce izgleda kao scrunchie, rastezljiva gumica za kosu od tkanine.
Neke Zene rode se bez himena.

Ima ljudi koji misle da se himen moZe unistiti.

Primjerice, kad djevojka upotrebljava tampone.

Ili prilikom spolnog odnosa.

Ali himen je u sredini otvoren.

Kroz njega protje¢u menstrualna krv i vaginalni iscjedak.
Osim toga, vrlo je mekan i elasti¢an.

Zbog toga se najcesce ne ostecuje.

Manje pukotine zarastaju bez ikakvih oZiljaka.

Tako veéina djevoj€ica prilikom prvog spolnog odnosa nema bolove niti krvari.
Na himenu se ne moiZe vidjeti je li Zena veé¢ imala spolni odnos.




Penis




U pubertetu se tijelo mijenja.

Muski spolni hormon testosteron uzrokuje rast penisa i sjemenika.
Koliko dug i Sirok ¢e penis biti, vrlo je razli¢ito.

Postoje dugi, kratki, debeli, tanki, savijeni i ravni penisi.

Za dobar seks oblik penisa posve je nevaZan.

Na mo3njama i oko penisa takoder rastu dlake.
To su stidne dlacice.
Ponekad se pruZaju sve do pupka.

KoZica mosnji najces¢e postaje nesto tamnija.

Kad se decki seksualno uzbude, spuivasta tkiva u penisu napune se krvlju.
Penis tako postane krut.

To se zove erekcija.

Ali erekcija se moZe dogoditi i bez seksualnog uzbudenja.

Tada se zove spontana erekcija.




Prostata




Prostata spada u muske unutarnje spolne organe.
Nalazi se to¢no ispod mjehura.

Velika je priblizno kao kesten.

Jos se naziva i predstojna Zlijezda.

U prostati se stvara sjemena tekucina.

Prostata takoder odreduje

kada kroz penis tece sjemena tekucina, a kada mokraca.
Ona poéinje raditi tek u pubertetu.

NajvaZniji spolni hormon za to je testosteron.

On se prije svega proizvodi u sjemenicima.

Prostata takoder proizvodi sekret prostate.
On je vaZan kako bi spermiji bili plodni.
Bez prostate muskarac je neplodan.




Tjelesna
dlakavost



U pubertetu hormoni poticu rast tijela.

Ti su hormoni primjerice: testosteron, estrogen i androgen.
Zahvaljujuéi androgenu rastu i dlake na tijelu:

ispod pazuha ili izmedu guzova.

Dlake na nogama i rukama mogu biti i jace i tamnije,

kao i obrve. Kod djecaka pocinje rasti brada.

Koliko ¢e mnogo netko imati dlaka, ovisi o razli¢itim okolnostima:

genima, hormonima ili o starosti.

Dlake na tijelu trebaju pojacati mirise kao seksualne mamce.
A u pazusima trebaju smanjiti trenje.

Danas mnogi briju ili cupaju dlake.
Mnogi vjeruju da je to Cisce.

Ali puno se je vaZnije redovito prati.
Hoéemo li ili neéemo brijati dlake,

ovisi i 0 modi. To se ¢esto mijenja.

Pitaj svoje roditelje ili djedove i bake
§to je bilo moderno u njihovoj mladosti.

Posljednjih nekoliko godina mnogo ljudi viSe ne Zeli uklanjati dlake na tijelu.
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Svaka osoba treba moci sama za sebe odluciti jesu li joj dlake na tijelu lijepe ili nisu.




Bijeli
iscjedak




Bijeli iscjedak je iscjedak iz vagine kod djevojtica i Zena.
Bijeli iscjedak je zdravi iscjedak.

Kod djevoj€ica on pokazuje da uskoro stize prva mjesecnica.
Ako djevojcice i Zene imaju menstruaciju,

bijeli se iscjedak javlja u danima izmedu mjesecnica.

Bijeli iscjedak nije uvijek jednak: ponekad je svjetliji, a ponekad grumenast.
To je potpuno u redu.

On pokazuje da je u vagini sve zdravo.

Sve bakterije koje Zive u vagini jo$ se nazivaju: vaginalna flora.

Ta se vaginalna flora prije svega sastoji od bakterija mlijecne kiseline.

One stite od uzrocnika bolesti i infekcija.

Ginekologinji ili ginekologu mora$ se obratiti samo:
» ako se iscjedak jako promijeni
© ako ima neuobicajenu boju
© ako ima jak miris ili
o ako svrbi.

Tada razlog moZe biti infekcija.




Ciklus




Ciklus: vrijeme od prvog dana mjesecnice do sljedece.

Jos se naziva: mjeseéno krvarenje ili menstruacija.
U godinama izmedu puberteta i menopauze

taj se postupak redovito ponavlja.

Menopauza je posljednja mjesecnica kod Zene.

Proces protjece ovako:

nakon menstruacije dolazi faza sazrijevanja folikula.
Zatim slijedi ovulacija.

Potom faza formiranja Zutog tijela.

Time upravljaju spolni hormoni.
Tijelo se tako priprema na mogucu trudnoéu.

Ciklus kod razli¢itih Zena traje razlicito dugo.
Najcesce traje oko jedan mjesec,

ali moZe biti i duZi i kraéi od toga.

Kod mladih Zena ciklus je jo$ ¢esto neredovit.

FOLLIKELPHASE




Jajna stanica




Jajna stanica Zenska je spolna stanica.
Naziva se jos i zametna stanica.
Ona je najveca stanica tijela.

Jajne stanice od rodenja se nalaze u jajnicima.
Od puberteta pocinju svaki mjesec neke jajne stanice sazrijevati.
Te zrele jajne stanice potrebne su za oplodnju.

Otprilike u sredini ciklusa jajnik oslobada jednu zrelu jajnu stanicu.
Ta je jajna stanica zatim otprilike 12 do 24 sata spremna za oplodnju.

Ako sjemena stanica oplodi jajnu stanicu, dogada se ovo:
u sljedecih 4 do 5 dana ona
kroz jajovod prolazi u maternicu.
Tamo se ugnijezdi u sluznici maternice.
Sada pocinje trudnocéa:
@ jajna stanica dijeli se na vise stanica.
© razvija se posteljica.
© embrij raste.

Ako se jajna stanica ne oplodi, ona se odvaja.
Ljusti se sluznica maternice.

Time pocinje prvi dan menstruacije.

A takoder i sljededi ciklus.




Sjemena
stanica




Muska sjemena stanica zove se i: spermij.

Spermiji spadaju u najmanje stanice tijela.

Oni nastaju u sjemenicima, a sazrijevaju u pasjemenicima.
Sjemenici svaki dan stvaraju priblizno 40 do 70 milijuna spermija.

Spermiji izbacivanjem sjemena kroz mokra no-spolnu cijev izlaze van.
Ako ne dode do izbacivanja sjemena,
tijelo uklanja nepotrebne spermije.

Spermiji prilikom spolnog odnosa

kroz vaginu dolaze u maternicu

te dalje u jajovod.

Ako tamo naidu na zrelu jajnu stanicu, mogu je oploditi.
Nakon toga moZe uslijediti trudnoca.

Spermiji mogu u Zeninu tijelu preZivjeti

i do 5, a ponekad ¢ak 7 dana.

S pribliZzno 13 godina djecaci doZivljavaju
svoje prvo izbacivanje siemena (ejakulacija).
Neki ranije, neki kasnije.




Sprjecavanje
trudnoce




Postoje razne mogucénosti zastite od trudnoce.

Neka sredstva za kontracepciju sadrie hormone.

Ona mijenjaju ciklus pa zbog toga ne moZe doéi do trudnoce.
Najpoznatije sredstvo za kontracepciju je antibebi pilula.

Druga sredstva za kontracepciju sprjecavaju
da sjemena stanica naide na jajnu stanicu:
primjerice kondomi. Oni se navlace preko penisa.

Kondomi sprje¢avaju i spolno prenosive bolesti. 800000@090
9000000000

Postoje i kemijska sredstva za kontracepciju.
Primjerice kontracepcijski cepiéi.
Oni ubijaju spermije i tako sprje€avaju oplodnju.

Sredstva za kontracepciju nikad nisu 100 % sigurna. /\
Zato bi trebalo istovremeno upotrebljavati dva:

na primjer kondom i pilulu.
Ginekologinja ili ginekolog mogu te savjetovati.

Ako se tijekom seksa nesto dogodi:

na primjer kondom sklizne.

lli se nije upotrebljavalo sredstvo za kontracepciju.

U tom sluéaju postoji ,tableta za dan poslije”.

Ta tableta funkcionira samo prije ovulacije. Ona sprjecava ovulaciju.

Time takoder sprjecava da se zrela jajna stanica sretne sa spermijem i da ju on oplodi.




Prekid
trudnodée




Prekid trudnoce znaci:

svjesno prekidanje trudnode.

Jos se zove i pobacaj.

U Austriji je to mogucée u prva 3 mjeseca trudnoce.

U prvim tjednima pobaciti se moze lijekovima.
Nakon toga potrebna je operacija.

Mnogima je teSko odluciti se protiv trudnoce.

Mnoge religije i kulture su protiv pobacaja.

Mnogim Zenama i djevojkama to oteZava odluku.

U savjetovalistima za Zene i djevojke mogu se dobiti informacije i pomoc.

Prekid trudnoce u Austriji stoji priblizno 300 do 800 eura.
Vrlo rijetko te troskove pokrivaju zdravstvena osiguranja.
Ona to ¢ine samo kad je pobacaj potreban iz medicinskih razloga.




Orgazam




Orgazam je vrhunac seksualnog uzbudenja.
Rijec dolazi iz grékog jezika. U njemu ona znadi:
biti uZaren, biti jako uzbuden, ali i omek3ati.
To dobro opisuje osjecaj prilikom orgazma.

Tada osjecamo stezanje misica,
ponajprije u zdjelici.

To je refleks.

Uzrokuje ga seksualno uzbudenje.
To je orgazam.

Nakon toga napetost popusta.

To se stanje naziva i zadovoljenje.

Orgazam se doZivljava na razlicite nacine.
Orgazam je razli¢it kod svih ljudi.

Neki opisuju bubnjanje u trbuhu,

Zmarce u cijelom tijelu.

Kod muskaraca prilikom orgazma moZe doéi do izbacivanja sjemena.
To se zove ejakulacija. | Zene mogu ejakulirati.
Ali to se Cesto dogada joS$ prije orgazma.




_ Mladenacke
) veze




Imati prvu ljubavnu vezu

je nesto novo, napeto i uzbudljivo.

IstraZivacice i istraZivaci kaZu:

Veza izmedu mladih je posebna.

Biti zaljubljen, biti voljen, fizi¢ka blizina, isprobati,

prva iskustva s partnericom ili partnerom. ()

Ali i iskusiti Sto €ini jednu vezu: 5
® izgraditi povjerenje ;
® biti obazriv _ ; 5
e sklapati kompromise. *' o

To nije jednostavno.
To se treba nauciti. ¢

Tek kasnije, kad postanete odrasli, druge stvari postaju vaine:
zajedno stanovati, Zeljeti djecu, uéi u brak.

Jesi li veé imao/la takvu vezu?

Jesi si razmisljao/la o tome

$to za tebe Cini vezu?

Vjerujes li da ljubav moZe trajati ¢itav Zivot?
Sto ti je vaZno u vezi?




O% C;@ Seksualna
KC% @ orijentacija



Seksualna orijentacija opisuje
koji spol seksualno privlaéi neku osobu.
Najcesce seksualne orijentacije su:

Heteroseksualnost:
Muskarca Zene privlace seksualno i emocionalno.
Zenu muskarci privlace seksualno i emocionalno.

Homoseksualnost:

Muskarca privlace muskarci,

a Zenu privlace Zene.

To se kod muskaraca jos zove gej.
Kod Zena to zovemo lezbijstvo.

Biseksualnost:
Neku osobu seksualno i emocionalno privlace i muskarci i Zene.

Panseksualnost:
Neka osoba Zeli vezu ili seks s nekom drugom osobom.
Bioloski spol ili socijalni spol pri tome je nebitan.

Aseksualnost:
Neka osoba nije zainteresirana za seks s drugom osobom.
Ponekad netko Zeli imati vezu s nekim, ali bez seksa.







UvaZavanje znaci: cijenimo drugu osobu i
® njen ucinak
® njeno misljenje
® njen nadin Zivota.
Cak i ako nismo istog misljenja ili ako ne dijelimo njen naéin Zivota.
Medusobno uvaZavanje je vaino.
Prije svega da bi skupina ili zajednica dobro funkcionirala.

Svi ljude Zele da ih se uvaZava.
Svi Zele da se s njima postupa ravnopravno.

Mi moZemo uvazavati i:

e druga Ziva bica

e druga moralna pravila

® institucije, primjerice crkvu.
UvaZavanje se pokazuje na razlicite nacine: pristojnoscu, priznavanjem, tolerancijom ili postovanjem.

Ponekad rije¢ uvaZavanje znaci i ne$to drugo. Na primjer: ,UvaZavati velike pse”.
To znadi da moramo biti oprezni prema psima.

Ili moZzemo uvaZavati neki zadatak. To znaci da se malo bojimo.
Jer nam se zadatak Cini teSkim. Jer se moramo posebno napregnuti.

Sto za tebe znadi uvazavanje? U kojoj se situaciji primijetio uvazavajuée ponasanje?
Kada ti tesko pada uvaZavati druge?




Nedostatak
uvazavanja




Suprotnost uvaZavanju je: nedostatak uvaZavanja.
To znaci da se prema nekome ne postupa na isti i poSten nacin.
Na primjer, kada (se) netko:
e postavi iznad druge osobe
e drugu osobu grdi
e drugu osobu kontrolira ili vrijeda
drugoj osobi izruguje, poniZava ju ili ju zlostavlja.
Ponasanje bez uvaZavanja suprotnost je ravnopravnosti:
osobu se podcinjava i poniZava.
Ponekad cak i uz primjenu sile.

To je vrlo nezdravo za veze. To je nezdravo i unutar grupe.

Ponekad netko smatra da to nije nedostatak uvaZavanja.
Premda svi drugi to tako doZivljavaju.

Razgovaraj o tome, kada osjecas da prema tebi postoji nedostatak uvaZavanja.
Sam/a budi pun uvaZavanja. Na taj se nacin nesporazumi mogu najbrze razjasniti.

Ako netko i nadalje iskazuje nedostatak uvazavanja, udalji se od njega.

Jesi li veé doZivio/doZivjela nedostatak uvaZavanja? Kako si reagirao/la?




Tajne
dobrih
veza




Uvazavanje je vrlo vazno za dobru vezu.
Svatko u vezi mora biti ravnopravan.
Svatko treba osjecati da ga se cijeni i da mu se pruZa potpora.

—
o
(

”

Isto tako je za dobru vezu bitno razgovarati o osjecajima.

Govoriti o svojim osjecajima.
| ozbiljno shvatiti osjecaje druge strane. L

Takoder vaZzno: male drage geste.
Ili zajednicki obicaji ili navike. L\

-

Isto tako je vaino:
® imati vremena samo za sebe,
® raditi odredene stvari bez onog drugog,
e susresti se s vlastitim prijateljicama ili prijateljima.

Samo onaj koji voli sebe, moze voljeti druge. Na taj nacin postoji manja ovisnost o vezi.

Povjerenje je isto tako vaino u vezi. Povjerenje treba vremena.
Takoder oba dvije strane moraju biti spremne otvoriti se. Primjerice govoriti o osjecajima.

Jesi li ve¢ imao/la dobru vezu? Sto je bilo posebno u njoj?
Kako ti sebi zamisljas dobru vezu?




Pozor:
opasnost!




Nasilje se, nazZalost, javlja vrlo ¢esto u vezama mladih ljudi.
Ne samo u dugogodi$njim vezama.
Vise od polovice mladih ljudi doZivljava nasilje u svojoj prvoj vezi.

Najcesce se dogada psihicko nasilje,

prije svega kontrolirajuc¢e ponasanje:
e ona druga strana u vezi ne smije se susretati s drugim ljudima,
e kontrolira se mobitel,
e moraju se reci lozinke za drustvene mreie.

Isto tako se pojavljuje fizicko i seksualno nasilje.

Sto se moie uéiniti protiv toga? Razgovarati jedan s drugim.
Razgovarati o Zeljama i ocekivanjima ponekad je tesko.
Ali, vrlo je vaino kako bi se mogli sklopiti kompromisi.

Cesto i alkohol poveéava opasnost od nasilja: pijane osobe éesée su nasilne.
Ali su isto tako i ¢eSce Zrtva nasilja. Onaj tko je veé ranije doZivio nasilje, eSce je izloZen nasilju u vezi.

Nitko ne mora trpjeti nasilje:
Pomozi ako svjedo¢i$ nasilju. PotraZi pomoé, ako doZivi$ nasilje. PotraZi pomoé, ako si nasilan/na.




Predodzbe o
seksualnosti




Svi imamo odredene predodZbe o seksualnosti.
Njih odreduju:
o doiivljaji
® fantazije
o 7elje
® slike.

Sve to se stapa u idealnu predodzbu.
Ovaj ideal funkcionira kao scenarij za nasu predodZbu o seksu.
On upravlja nasim ponasanjem i nasim ljubavnim Zivotom.

Neke slike iz ovih predodzZbi ponekad nisu

bas najljepse ili obzirne.

Ponekad te slike ¢ak prikazuju mrZnju prema Zenama ili nasilje.
Poznajes li filmove ili slike ili ¢ak i pjesme

koji prikazuju ljubav ili seksualnost punu nasilja?

Budi kritican/na!

Razmisli $to ti sam/sama Zelis.

Odgovaraju li ove slike tvojim predodZbama o ljubavi i seksu?
Koju vrstu veze ti Zelis imati?




Ljudska
prava




Ljudska prava su proglasile Ujedinjene nacije. 193 zemlje svijeta zajedno
cine Ujedinjene nacije. Ujedinjene nacije jos se skraceno zovu UN.
To je engleska kratica od: United Nations.
UN ima vise ciljeva:

® mir u cijelom svijetu,

@ bolji odnosi izmedu zemalja,

® rjeSavanje problema koji se odnose na itav svijet,

® jednaka prava za sve ljude.
1948. godine UN je opisao ljudska prava.
Ona se nalaze u ,,Opcoj izjavi o ljudskim pravima®.
Isto tako postoji i ,Europska konvencija o ljudskim pravima“.
1958. godine Austrija je potpisala ovaj ugovor.

U Austriji su ljudska prava ugradena u ustav.
Ona vrijede za sve ljude koji Zive u Austriji.
Nekoliko primjera ovih osnovnih prava u Austriji:
© pravo na Zivot i osobnu slobodu,
zabrana ropstva i prisilnog rada,
pravo na ravnopravnost pred zakonom i na fer postupak,
pravo na slobodu vjere i savjesti,
pravo na sklapanje braka i zasnivanje obitelji,
® pravo na postovanje privatnog i obiteljskog Zivota.
Ljudska prava u Austriji su vrlo vaZna. Svi ih se moraju pridrzavati.
To provjerava pucko pravobraniteljstvo. Ovdje ¢e$ naci informacije na Internetu: volksanwaltschaft.gv.at

Sto za tebe znace ljudska prava?




Seksualna
ljudska
prava




Dio op¢ih ljudskih prava su seksualna ljudska prava.

1999. godine jedna je organizacija usvojila izjavu o seksualnim ljudskim pravima.
Organizacija se zove: ,World Association for Sexual Health”.

To je na engleskom jeziku i znaci: Svjetska asocijacija za seksualno zdravlje.

Seksualna ljudska prava su primjerice:
pravo ...
e na seksualno zdravlje,
na informaciju i seksualno pojasnjenje,
na slobodan odabir partnerice ili partnera,
na zastitu od zapostavljanja,
na sporazumne seksualne veze,
na samostalnu odluku Zeli li se uéi u brak ili imati djecu,
na siguran i zadovoljavajuéi seksualni Zivot bez nasilja i pun uZitaka.

Jesi li znao/znala da postoje seksualna ljudska prava?




Konvencija o
pravima ljudi s
invaliditetom




Ujedinjene nacije isto su tako izradile i Ugovor o

pravima ljudi s invaliditetom.

On se zove: Konvencija UN-a o pravima osoba s invaliditetom.
ViSe zemalja potpisalo je ovu konvenciju. Takoder i Austrija.
To znadi: ljudska prava ljudi s invaliditetom

moraju se poticati, stititi i osigurati.

NajvaZnije tocke u ovoj Konvenciji su:
® Ljudi s invaliditetom imaju ista prava kao i svi drugi ljudi.
© Oni trebaju smjeti sami odredivati i donositi vlastite odluke.
® Oni ne smiju biti zapostavljeni.
o Treba im dati iste Sanse.

U Austriji ova Konvencija vrijedi od 2008. godine.
Prava vrijede za sve osobe s

tjelesnim poteskoéama,

psihickim poteskoéama,

intelektualnim poteskoéama,

o osjetilnim poteskocama.

®

Kako bi mogli Zivjeti isto kao i svi ostali, potrebna im je posebna pomo¢.

U tome im pomaiu i pravobraniteljstva za osobe s invaliditetom.
Ona postoje u svakoj saveznoj pokrajini u Austriji. Ona vas mogu informirati o pravima ljudi s invaliditetom.
Isto tako pomaZu i u provodenju ovih prava.




Medicinska
skrb




Prilikom pregleda moZe se dogoditi da lijecnica ili lijecnik
mora povrijediti nasu intimnu sferu.

Na primjer:

lije€nik pregledava tvoje spolne organe ili dira tvoje grudi.
Razgovaraj o tome, ako ti je ne$to neugodno.

Dopusti da ti se objasni $to rade lijecnica ili lije€nik.

U tvojoj pratnji slobodno moZe biti osoba od povjerenja.
I: sam/a moZe$ odabrati lije€nicu ili lijeénika.

Takoder i u slucaju njege ljudi moZe se dogoditi
da se povrijedi intimna sfera.

| ovdje vrijedi: nije svaki dodir u redu.

Reci otvoreno, ako ti je nesto neugodno.

Zato §to svaka osoba ima pravo dobro se osjecati.

Ako si doZivio/jela ne$to neugodno, potraZi pomo¢,
MoZes na primjer osobi od povjerenja ispricati o tome.

U Austriji u svakoj saveznoj pokrajini postoje institucije koje ti mogu pomoéi:
to su pravobraniteljstva za pacijente/ice. Ili udruge pacijenata/tica. One informiraju o pravima i mogu pomoéi.




Zenska prava




Zene u cijelom svijetu doZivljavaju nasilje.
Takoder i u vezama trpe nasilje kao seksualizirano nasilje.
Isto tako je i u Europi.

Stoga su europske zemlje 2011. godine donijele odluku

da se bore protiv toga.

U turskom gradu Istanbulu potpisale su ugovor.

Stoga se taj ugovor zove ,Istanbulska konvencija“.

U njoj stoji: nasilje prema Zenama mora se suzbijati i sprijeciti.

Austrija je ovu Konvenciju potpisala 2013. godine.
U ovoj Konvenciji navedeni su svi oblici nasilja:
tjelesno,

psihicko,

verbalno nasilje rijeéima,

takoder i prisilni brak,

obrezivanje Zenskih spolnih organa.

Kako se moZe sprijeciti nasilje nad Zenama?
U Konvenciji stoji: vrlo je vaino da su Zene i muskarci u drustvu izjednaceni.

Gdje su Zene u Austriji zakinute? Gdje Zene nisu tako moéne kao muskarci?
Sto se moie uéiniti kako bi Zene i muskarci bili izjednaéeni?




Sakacenje
zenskih
genitalija




Nasilje prema Zenama obuhvaéa mnogo toga:

takoder i sakacenje Zenskih spolnih organa.

To se jos skraceno naziva FGM, 5to je engleska kratica za:
Female genital mutilation.

Radi se o teskom obliku nasilja nad Zenama.

Pri tome se uklanjaju dijelovi Zenskih spolnih organa.
Primjerice stidne usne ili glavica klitorisa.

Ponekad se djevojéicama ili Zenama vanjske genitalije
uklanjaju djelomiéno ili u potpunosti.

Ponekad se vagina zaSiva tako da ostaje samo mali otvor.

U nekim zemljama u Africi, Aziji ili JuZznoj Americi to je kulturna tradicija.
Niti u jednoj vjeri ne postoje nikakvi vjerski propisi za to.

U Austriji je ovakvo nasilje nad Zenama zabranjeno.
Medutim, i ovdje Zive Zene iz zemalja u kojima je ovo obrezivanje uobi¢ajeno.
Ako pocinitelj ili Zrtva Zive u Austriji, onda je ovo nasilje kaZnjivo i onda, kada se izvr$i u inozemstvu.

Djevojcice i Zene pate od teskih posljedica ovog obrezivanja.
Ono ostavlja posljedice na zdravlje i seksualnost. Mnoge pate od jakih bolova.

Na Internetu se mogu pronaci pomo¢ i informacije: stopFGM.net,
na ovoj mreZnoj stranici naci ¢éete adekvatno savjetovanje i to na vise jezika.




Pomo¢
zrtvama te
pomo¢ tijekom
postupka




Ako neka osoba kod kuce doZivi nasilje,
policija moZe otpremiti pocinitelja ili po€initeljicu.

To znadi da osoba koja je spremna na nasilje 2 tjedna

ne smije do¢i u stan ili u blizinu Zrtve.

Za to vrijeme Zrtva moZe potraZiti pomoc.

Na primjer u savjetovalistima ili u centru za zastitu od nasilja.

Tamo se zajednicki razmatra kako sada dalje.
Ako dode to optuzbe i sudskog postupka,
onda je Zrtvi na raspolaganju pomoc¢:

ona u pratnji ide u policiju i na sud.

| druge stradale osobe mogu ovdje dobiti pomo¢:
® Zrtve nasilja na Internetu,
® Zrtve uhodenja ili virtualnog mobinga,
® maloljetne osobe koje su kod kuce dozivjele nasilje.




J' Prisilan

brak




U Austriji je zabranjeno djevojcice ili Zene te
djecake i muskarce tjerati pod prisilom na brak.
To se kaZnjava kaznom zatvora do 5 godina.

Ljudi su iz razli¢itih razloga prisiljeni na brak:
® zbog kulturolodkih predodibi,
@ zbog vjerskih propisa,
o zbog prisile obitelji,
® iz ekonomskih razloga.
Ponekad se mladi ljudi odvode u inozemstvo kako bi ih se tamo udalo/oZenilo.

Pomo¢ primjerice moZete potraZiti kod:
© DIVAN-a u Grazu
o Orientexpress-a u Becu
® na telefon za pomo¢ Zenama koje su Zrtve nasilja ,,Frauenhelpline gegen Gewalt”: 0800 222 555
® na broj za hitne sluéajeve za Zene 24 h - 01 71719

Isto tako postoje i ,dogovoreni” brakovi. Pri tome rodbina bira partnere/ice.

Vrlo cesto mlada ili mladoZenja pristaju na brak.

Unato¢ toga mnogi to doZivljavaju kao prisilu. Prije svega zbog o¢ekivanja drugih.




Zlostavljanje
(mobing)



Zlostavljanje se jo$ naziva i maltretiranje (bullying). Skupina osoba se uvijek
iznova i u duzem vremenskom razdoblju nasilno ponasa prema nekome:

® osobu se vrijeda i poniZava.

© prijeti joj se nasiljem,

® postoje tracevi i laZne tvrdnje o njoj.
Zlostavljanje je psihicki teror.

Neki iz straha sudjeluju u zlostavljanju. lli zato 5to se boje da ¢e i sami
biti zlostavljani. Ili pak sudjeluju zato Sto Zele pripadati skupini.

Ponekad se ljude zlostavlja zbog njihovog izgleda, zbog njihovog podrijetla,
zbog njihove seksualne orijentacije. lli iz drugih razloga.

Ponekad ljudi nekoga zlostavljaju kako bi se sami osjecali snaznijima.
Tko zlostavlja, nikada se ne pokazuje snainim. Zlostavljanje je znak slabosti.

SnaZan je onaj tko potraZi pomoc. Na primjer u $koli od

o uditelja/ica,

® socijalnih savjetnika/ca,

o uditelja savjetnika / uditeljica savjetnica,

o gkolskih psihologa/inja.
Ili od pravobraniteljstva za djecu i mladezZ i centara za zastitu djece.
Telefonskim putem pomoc¢ mozZes$ naci na telefon broj 147. lli na Internetu: www.rataufdraht.at

Jesi li veé vidio/vidjela zlostavljanje ili ga doZivio/doZivjela? Kako je uspjelo zaustaviti zlostavljanje?
Tko ti je odnosno tko vam je pri tom pomogao?
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Trazenje
pomOéi



Ako doZivimo nasilje, ¢esto je vrlo teSko potraZiti pomoc¢.
Lakse je, ako nas pri tome neko prati.
Na primjer netko kome vjerujemo.

Ova osoba od povjerenja moZe nas pratiti do policije ili do savjetovalista.
Zato 5to: kada osjecamo da nas razumiju, onda nam je bolje.

Ako si u pratnji osobe koja je doZivjela nasilje, pazi na sljedece:
® Budi jednostavno tu i slusaj.

Vjeruj osobi $to ti govori.

Ne obecavaj nista 5to ne moZes ispuniti.

Ne pripisuj krivicu.

Pozovi pomoé.

Svi ljudi koji su dozivjeli nasilje imaju pravo na pomoc:

nitko se ne mora sam nositi s nasiljem.

Pomoé éemo naci u savjetovalistima ili u centrima za zastitu od nasilja.
Ovdje je pomo¢ besplatna. Cilj je uvijek prekinuti nasilje. | ti kao osoba od povjerenja moZe$ tamo nazvati.

MozZes li si zamisliti da prati$ nekoga kome je potrebna pomoc? Znas li gdje se u tvojoj blizini nalazi savjetovaliSte?
Postoji li u blizini centar za zastitu od nasilja?




Nasilje u
mladenackim
vezamao




Prva ljubavna veza je uglavhom super:

s puno ljubavi, romantike, povjerenja, zabave, zajednickih doZivljaja.
Medutim, veza je ponekad i teska.

Moramo posti¢i dogovore, razgovarati o razli¢itim Zeljama i predodZbama,
naci rjeSenja za konflikte.

Pri tome smo ponekad frustrirani ili razocarani, nesigurni ili ljubomorni.
Ili istovremeno osje¢amo oboje: ljubav i frustraciju.
To moZe biti zbunjujuce. | nije jednostavno nositi se s time.

Neki onda reagiraju primjenom nasilja,

fizickog, psihickog ili seksualnog nasilja.

Uglavnom su momci i mladi muskarci oni koji vr$e nasilje.
Ali ne uvijek: i djecaci ili dvospolci doZivljavaju nasilje.

Kada doZivimo nasilje, osjecamo se sami.
Ili se sramimo jer vjerujemo, da svi drugi imaju daleko bolje veze.
Ali tome nije tako. Puno njih ima sli¢na iskustva.

Kakva je bila tvoja prva ljubavna veza ili kako si predstavljas svoju prvu vezu?
Je li ti lako razgovarati o osjecajima?




Prekinuti

‘ nasilje




Dozivimo li nasilje, nadamo se da ¢e nasilje prestati.
To vrijedi i za ljude koji doZivljavaju nasilje u vezi.Ponekad to uspijeva:

Medutim, neki to ne mogu - i nasilje ne prestaje.
Ili postaje jos gore. Onda je bolje prekinuti vezu.

Razgovarajte o tome, ako ste doZivjeli nasilje:
savjetovalista za djevojcice i Zene ée Vam u tome pomoci!
Djecaci se mogu obratiti savjetovalistima za muskarce.

Govoriti o tome je vaZno za sve:

bilo da si po€initelj/ica ili Zrtva -

bilo da si doZivio/jela nasilje ili si vrio/ila nasilje.
Samo se tako moze sprijeciti nasilje u buduénosti.
Ako si doZivio/jela nasilje, moZe$ nazvati:

bolje upoznamo jedno drugo,
naucimo govoriti o osjeéajima,

o Zeljama i predodZbama,
naucimo biti obazrivi,

naucimo nekome dati povjerenje.

Rat auf Draht: 147
Kindernotruf (hitni poziv za djecu): 116 111

na telefon za pomo¢ Zenama koje su Zrtve nasilja ,Frauenhelpline gegen Gewalt”: 0800 222 555
Broj za hitne slucajeve za Zene 24 h.: 01 717 19

Broj za hitne slucajeve za muskarce 24h.: 0800 246 247

Policija: 133

policija putem SMS-a: 0800 133 133
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