Biti
zaljubljen/a
i jubav




Kada si zaljubljen/a, to je prekrasan osjecaj. Citav niz kemijskih
transmitera mijenja koncentraciju u tijelu i mozgu. Tako se primjerice
povecava razina adrenalina i raste puls. Ubrzani rad srca uzrok je tome
sto ljubav simbolizira srce, a neodgovorena ljubav bolesno srce ili
slomljeno srce. Kada smo zaljubljeni, povecava se i razina dopamina i
serotonina. To dovodi do osjecaja srece i Zelje da se osobi u koju se
zaljubilo bude $to je moguce bliZe. Kod zaljubljenosti mogu se doZivjeti
vrlo jaki fizi€ki osjecaji (na primjer udaranje srca, drhtanje koljena, ¢einja
ili €uveni ,leptiriéi u trbuhu®).

U nekoj vezi zaljubljenost je prva faza koja nakon nekog vremena prelazi
ili u ljubav ili pak zavrsava. Ljubav se manje demonstrira u tjelesnim
reakcijama, a prije svega viSe u emocijama: postovanje, iskrenost,
povjerenje i intimnost su bitni sastavni dijelovi ljubavi.

Je li ti poznat osjecaj zaljubljenosti? Jesi li to doZivio/doZivjela i tjelesno?
Kako je bilo kada je zaljubljenost dosla kraju?
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Ljubomora je vrlo bolan osjecaj. On nastaje kada misli§ da osoba
koju volis nekoj drugoj osobi poklanja vise pozornosti, ljubavi ili
naklonosti nego tebi. Ljubomoru karakteriziraju razo¢aranje, uvreda
i jaki strah od gubitka. Ona vrlo ¢esto ukazuje na vlastite strahove i
nesigurnosti. Ljubomora dovodi do toga da sumnjas u sebe
samog/samu, ali i u ljubav druge osobe i da ne moZe$ izgraditi
povjerenje. Od straha od gubitka ¢esto dolazi do kontrolirajuceg ili
posjednickog ponasanja, na primjer da se voljena osoba vise ne
smije nalaziti sa svojim prijateljima i prijateljicama, da se
kontroliraju drustvene mreie ili da se $pijunira partnericu ili
partnera. Ljubomora moZe jako opterecivati neku vezu i zaista
dovesti do gubitka kojeg se toliko boji! Za prevladavanje jake
ljubomore vaino je shvatiti da su uzroci ljubomore u osobi samoj, a
ne u partnerici ili u partneru. Za prevladavanje ljubomore moramo
postati svjesni vlastitih pozitivnih strana i smatrati sami sebe
vrijednim ljubavi. Tada moZemo vjerovati nasim
partnerima/partnericama i izgraditi povjerenje.

Jesi li veé bio ljubomoran ili bila ljubomorna?
Kako je ta ljubomora djelovala na tvoju vezu?
Je li ti uspjelo prevladati ljubomoru?




Frustracija




Frustracija nastaje u sluaju da zakaZete, doZivite razodarenje i
neuspjeh. U psihologiji se govori o osjeéaju razo¢arenja i
bespomocnosti. Kako reagiramo na neZeljene negativne dogadaje,
razli¢ito je od ¢ovjeka do ovjeka. Neki su ljuti, bijesni ili Zalosni.
lako je vrlo tesko nositi se s negativnim osjecajima i izdrzati
frustraciju, isplatiti se vjeZbati samosvladavanje.

Pri tome je bitno izdrzati osjecaje a da ne dode do emocionalnih
ispada ili odustajanja. lzdrZljivost i strpljenje postaju sve jaci i stres
se smanjuje. Daljnja strategija u postupanju s frustracijama je
pronaci oblike izraZavanja koji nikoga nece povrijediti ili nece
vrijedati, na primjer slikanje, sviranje i bavljenje sportom.

Jesi li veé vidio/vidjela kako se drugi ljudi nose s negativnim
osjecajima i frustracijama?

Sto ti je upalo u o&i?

Kojim se ti strategijama sluZi$ u prevladavanju negativnih osjecaja?




Intfimnost




Intimnost je duboko stanje bliskosti izmedu ljudi. Kad kazemo
intimnost, vecdina pri tome misli na seksualne susrete i spolni
odnos. To je, medutim, samo mali dio intimnosti. Ve¢e podrucje
je emocionalna intimnost. Ovdje vaZnu ulogu igraju povjerenje,
otvorenost, povezanost i iskrenost. Ova bliska povezanost treba
vremena da se razvije i nastaje u vezi kada raste povjerenje.
Ovamo spada i spremnost otvoriti se jedan prema drugome i
razgovarati o temama o kojima se inae ne Zeli razgovaratini s
kim.

Za poticanje intimnosti moZe3 razmijeniti misljenje sa
svojim/om partnerom/icom i moZete jedno drugom postavljati
pitanja, ¢ak i vrlo osobne i intimne naravi. Na primjer: Kako je
bilo odrastati u tvojoj obitelji? Sto si Zeli§ u buduénosti?

Cega se bojis? 5to je po tebi potrebno za savrienu vezu?

Neki/e seksualni/e terapeuti/terapeutkinje kaZu da je intimnost
najvazniji sastojak za dobar seks. Medutim, i pogledi,
jednostavni dodiri i njeZnosti mogu izraziti medusobnu posebnu
bliskost. Emocionalna intimnost moZe se Zivjeti u svakoj vezi.
Bilo da se radi o partnerskoj, prijateljskoj ili obiteljskoj vezi.




NEIN?  Proturjeéni
JEIN!IY osjecaji



JA? NEIN?
JEIN!!!

Upravo su prve ljubavne veze pune novih avantura. Radost i$ekivanja i moguénost novih iskustava mogu
pratiti i vrlo velike nesigurnosti. Ovdje uopce nije lako podijeliti osjecaje u ugodne i neugodne. Ponekad
su oni na neki nacin istovremeno i jedno i drugo. Takoder i tjelesno zblizavanje te dodiri mogu s jedne
strane biti ugodni, a s druge strane i neugodni. Razgovaraj sa svojim/om partnerom/icom o tome!
Razgovarati o Zeljama i predodZbama u svezi sa seksualno$cu, ali i o tome §to se nekome svida, a $to to
on/ona ne Zeli, za mnoge je najteZa vjezba u partnerstvu!

Sto duze se ne razgovara o ,$kakljivim” temama, to ¢e teZe biti uopée jednom o njima progovoriti!
Potrudite se od samog pocetka oko toga pa ¢ete onda bolje razumjeti 5to se zbiva u drugoj osobi i koja
ona ima ofekivanja. Tada ¢e i Zelje | potrebe biti jasnije, moZe ih se uzeti u obzir i sklapati kompromise,

a vi moZete jos viSe ucvrstiti medusobno povjerenje.




Odgovornost




Preuzeti odgovornost znaCi obvezati se na neku odredenu stvar i voditi
brigu o tome da se zadaci izvrie savjesno i s povoljnim tijekom. Radi se
i o tome da se uvijek mora udiniti ono $to je potrebno i ispravno kako
se ne bi prouzrocila Steta ili pak da se preuzme odgovornost za ono §to
se dogodilo.

Na primjer mladi s 14 godina, a 5to ide ruku pod ruku s kaznenom
odgovornos¢u, preuzimaju odgovornost za postivanje zakona - ako to
ne ucine, moZe ih se kazniti prema maloljetnickom kaznenom pravu.
Isto tako i preuzimanje odgovornosti u drustvu spada u odrastanje. To
znadi da jedni drugima pomaZemo gdje je pomo¢ potrebna i da
pokaZiemo gradansku hrabrost. U vezi preuzimamo odgovornost za
partnera ili partnericu.

To znadi voditi racuna jedan o drugome, odnositi se jedan prema
drugome s postovanjem, sklapati kompromise i pruzati podriku jedan
drugome. Preuzimanje odgovornosti u vezi, medutim, isto tako znadi i
ne zaboraviti samoga sebe.




Standardi
ljepote




Standardi ljepote i ideali ljepote imaju veliki utjecaj na nas. Medutim, ovisno o
epohi, regiji ili kulturi vrijede razli¢iti aspekti $to je to "lijepo".

U kameno su se doba veliki trbusi, straZnjice i grudi (Venera iz Willendorfa)
smatrali lijepima, dok su se u starom Egiptu atletska i mriava tijela smatrala
lijepim. U srednjem vijeku se jednostavnost i neupadljivost smatrala idealom
kojem se teZilo. Visoko ¢elo je bilo u modi, $to je dovelo do toga da se ¢upala
kosa na ¢elu. Od renesanse su se punasni oblici kod muskaraca smatrali
atraktivnim, koristili su se jastuci za bokove i listove. Kod Zena je uzak struk bio
"in", a nosili su se uski korzeti. Kratka kosa, duga kosa, male ili velike grudi,
okruglo, misi¢avo ili vrlo mriavo, puno Sminke ili uop¢e bez 3minke: duh
vremena, moda i reklama stvaraju nasu sliku o idealnim tijelima.

Neki se ljudi jako trude da budu u skladu s tim slikama. To ¢ak moZe dovesti do
plastiénih operacija ili ozbiljnih oboljenja. Danas se sve viSe ljudi usprotivi
ovom pritisku mode i reklama. Ovaj pokret naziva se ,body positivity”
(pozitivnost tijela) i slavi raznovrsnost i raznolikost ljudi.







Kod djevoj€ica se razvijaju grudi uslijed hormonalnih promjena u
pubertetu. Pri tome grudi postaju vece i mijenjaju svoj oblik.

Vrlo ¢esto jedna dojka raste nesto br7e nego druga, medutim tijekom
razvoja to se uglavnom ponovo izjednacuje. Grudi postaju osjetljivije. | kod
djecaka se grudi u pubertetu mogu promijeniti na neko vrijeme i postati
osjetljivije, ali to se kasnije ponovo vraéa u normalno stanje.

Zenske grudi sastoje se od masnog i vezivnog tkiva te prsne lijezde.

Kod Zena koje doje, maj¢ino mlijeko prolazi kroz prsnu Zlijezdu kroz fine
kanale preko bradavica. Postoje grudi razli¢itih veli¢ina i oblika, to je
potpuno normalno i ovisi o genetskim ¢imbenicima i udjelu masnog i
vezivnog tkiva. TeZina, starost, hormonalne oscilacije tijekom menstrualnog
ciklusa ili trudnocée te sport mogu takoder utjecati na izgled grudi. |
bradavice mogu razlicito izgledati.




Zdjelica




Zdjelica je kostani prsten koji se sastoji od obaju bedrenih kosti i krizne
kosti. Ona u idealnom slucaju brine o uspravnom drZanju i sigurnom
stojecem stavu tijela. Ona Cini sredi$nju tocku tijela.

VaZan zadatak sastoji se u tome da se teZina tijela s kralje$nice ravhomjerno
prostor i zdjeli¢ne organe kao dno, nazivaju se miiéi zdjeliénog dna.
Zdjeli¢no dno $iti unutarnje organe. Ono zatezanjem vodi brigu o tome da
funkcioniraju misici zatvaraCi mjehura i crijeva i daje svoj doprinos uZitku u
seksu.

Kod Zena su zdjelica i otvor zdjelice Siri. To je potrebno za rodenje bebe.
Kod muskaraca je zdjelica prije duZa i uska.




Stidnica




U pubertetu se Zensko tijelo mijenja. Seksualni hormon estrogen omogucava
rast i sazrijevanje spolnih organa.

Na Venerinom brijegu i okolo vanjskih stidnih usana poc€inju rasti dlake, kod
nekih ranije, a kod nekih kasnije. One se nazivaju intimne dlacice. Stidnica
postaje veca, stidne usne, himen i vaginalna stijenka postaju vece i snaZnije.
Takoder i koZa stidnih usana kao i koZa oko vulve mijenjaju svoju boju, uglavnom
postaje nesto tamnija.

Oko 13. godine Zivota (kod nekih ranije, kod drugih kasnije) dolazi do pojave
prve mjesecnice. Od tog trenutka govori se o ,,spolnoj zrelosti”, sada je Zensko
tijelo spremno zatrudnjeti i dobiti dijete.




Klitoris




Klitoris je organ koji je otprilike 10 cm velik i isklju¢ivo je odgovoran za
doZivljaj uZitka. Samo mali dio klitorisa, glavica klitorisa, koja je otprilike
velika kao zrno graska, vidljiv je izvana. Ovaj mali vrh klitorisa nalazi se
izmedu unutarnjih stidnih usana, iznad vaginalnog otvora i mokraéne cijevi.
On je vrlo osjetljiv i 5titi ga tanka koZica klitorisa. Dodir moZe biti veoma
ugodan i pun uZitka. Najveéi dio klitorisa (tijelo klitorisa, dva kraka i dva
erektilna tkiva) nalazi se u unutrainjosti tijela. Prilikom seksualnog
uzbudenja erektilna tkiva pune se krvlju.

Mnogi dijelovi klitorisa sli¢ni su dijelovima penisa. Penis i klitoris potjecu od
istog razvojnog tkiva. Od 8. tjedna trudnoce iz istog tog tkiva razvija se ili
penis, ako ¢e beba biti djecak, ili klitoris, ako ¢e biti djevojéica.

Ponekad to nije jednoznacno pa onda govorimo o interseksualnosti.
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Himen je vrlo rastezljivi i fleksibilni prsten od vezivnog tkiva ulazu u
rodnicu. Neki ga nazivaju djevicanska opna. Postoje razni oblici
himena i svaki je razli¢it. Slikovito si himen moZemo predstaviti kao
scrunchie (rastezljiva gumica za kosu od tkanine).

Neke Zene se rode bez himena. Mnogi misle da se ovaj prsten od
vezivnog tkiva moZe unistiti, primjerice kada se u rodnicu umece
tampon ili kada se ima spolni odnos. S obzirom da himen nije
zatvoren jer vaginalni iscjedak i menstrualna krv moraju otjecati i s
obzirom da je vrlo mekan i popustljiv, u pravilu se ne osteéuje
tamponom ili tijekom seksualnog odnosa.

Male pukotine zarastaju u kratkom vremenu bez oZiljaka. 4 od 5
djevojcica prilikom prvog spolnog odnosa nema niti bolove niti
krvari. Na himenu se ne moZe prepoznati je li Zena veé imala spolni
odnos.




Penis




U pubertetu se musko tijelo mijenja. Kako cijelo tijelo raste, tako rastu i
penis te sjemenici. Koliko dug i Sirok ¢e penis biti, vrlo je razliéito.

Postoje dugi, kratki, debeli, tanki, savijeni i ravni penisi. Za dobar seks oblik
penisa ne igra nikakvu ulogu. Na mosnjama i oko penisa pocinju rasti dlake.
One se nazivaju intimne dlacice. Ponekad se one pruZaju sve do pupka.

KoZica mosniji ¢e tijekom puberteta Cesto postati nesto tamnija.

Prilikom seksualnog uzbudenja spuZvasta tkiva napune se Kkrvlju te penis
postaje krut i tvrd. To se zove erekcija. Erekcija se moZe dogoditi i spontano,
bez seksualnog uzbudenja.




Prostata




Prostata spada u muske unutarnje spolne organe. Ona se nalazi
neposredno ispod mjehura i veli¢ine je kestena. Ona se jos naziva i
predstojna Zlijezda. Glavna uloga prostate je stvaranje sjemene tekucine.
Prostata isto tako upravlja time kada je put slobodan za sjemene stanice, a
kada za urin. Ona pocinje raditi tek u pubertetu pod utjecajem muskih
spolnih hormona.

NajvaZniji hormon za to je testosteron. Ovaj seksualni hormon uglavhom se
proizvodi u sjemenicima. Sekret prostate vazan je za plodnost spermija.
Bez prostate muskarac je neplodan.




Tjelesna
dlakavost




Zbog muskih spolnih hormona (androgena) u pubertetu po€inju rasti
tjelesne dlake. Na primjer ispod pazuha ili izmedu guzova. Dlake na
nogama i rukama mogu biti i jace i tamnije, isto tako kao i kod obrva.
Kod djecaka poéinje rasti brada. Stupanj tjelesne dlakavosti ovisi o
genetskim €¢imbenicima, hormonima i Zivotnoj starosti.

Prvotno su tjelesne dlake imale funkciju pojaéati mirise kao seksualne
mamce i smanjiti trljanje u pazusima. Neki ljudi briju ili upaju dlake jer
vjeruje da je to higijenski ispravno. Kada se radi o higijeni i tjelesnom
mirisu, onda je redovito pranje daleko vaZnije nego broj i duZina dlaka.
Uklanjanje dlaka je §tovise moda koja se stalno mijenja.

Posljednjih godina postoji snaZan pokret koji se izjainjava protiv
uklanjanja tjelesnih dlaka. Svaka osoba treba moéi odluéiti sama za sebe
jesu li njemu ili njoj dlake na tijelu lijepe ili nisu.

Pitaj svoje roditelje ili djedove i bake, kako je bilo u njihovoj mladosti!
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Bijeli
iscjedak




Bijeli iscjedak je zdravi iscjedak. Bijeli iscjedak je kod djevojcica znak da ce
se uskoro pojaviti prva mjesecnica. Kada djevojéice i Zene veé imaju
menstruaciju, onda se bijeli iscjedak javlja onih dana kada nema
menstruacije. Bijeli iscjedak mijenja boju i konzistenciju tijekom ciklusa.
On je isto tako znak zdrave vaginalne flore. On se uglavnom sastoji od
razli¢itih vrsta bakterija mlije¢ne kiseline. One &tite od prodora uzroénika
bolesti, odnosno na taj nacin od infekcija.

Bijeli iscjedak, odn. cervikalna sluz moZe u neplodnoj fazi poprimiti
grumenastu konzistenciju - slicno kao i svjeZi sir. To je unatocC toga zdrava
varijanta. Lagano Zuékasta boja takoder je potpuno normalna. U sluéaju
upadljivih promjena, na primjer kada iscjedak poprimi neuobi¢ajenu boju,
ima neugodan miris ili svrbi, onda se treba obratiti ginekologinji ili
ginekologu. MoZe biti da je infekcija izbacila vaginalnu floru iz ravnoteZe.




Ciklus



Zenski ciklus oznadava vrijeme od prvog dana menstruacije ili
mjesecnog krvarenja pa sve do sljedeéeg mjesecnog krvarenja. Ovo se
redovito ponavlja od prvog mjesecnog krvarenja u pubertetu pa sve do
posljednjeg mjese€nog krvarenja u menopauzi. U godinama izmedu
puberteta i menopauze maternica se otprilike jednom mjeseéno
priprema na mogucu trudnocu.

U ciklusu postoje razli¢ite faze kojima upravljaju seksualni hormoni:
sazrijevanje folikula, ovulacija, faza formiranja Zutog tijela i
menstruacija. DuZina ciklusa moZe biti razli¢ita od Zene do Zene i od
ciklusa do ciklusa. Kod mladih Zena ciklus je ¢esto jo$ neredovit.
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Jajna stanica je Zenska spolna stanica odnosno zametna stanica.
Ona je najveca stanica tijela. Jajne stanice nalaze se od rodenja u
jajnicima. Od puberteta pocinju svaki mjesec neke jajne stanice
sazrijevati. Zrele jajne stanice potrebne su za oplodnju. Otprilike u
sredini ciklusa jajnik oslobada najmanje jednu zrelu jajnu stanicu.

Ova jajna stanica onda je otprilike 12 do 24 sata sposobna za
oplodnju. Ako sjemena stanica oplodi jajnu stanicu, onda ista u iducih
Cetiri do pet dana putuje kroz jajovod u maternicu (uterus) gdje se
ugnijezdi u sluznici maternice. Sada pocinje trudnoéa: jajna stanica
dijeli se u sve viSe stanica, razvija se posteljica i embrij raste.

Ako se jajna stanica ne oplodi, ona se odvaja i dijelovi sluznice
maternice se ljuste. Time s prvim danom menstruacije zapocinje
sljededi ciklus.

ZELLKERN

ZELLPLASMA
MIT DOTTER

FOLLIKELZELLEN

BEFRUCHTUNG

GEBARMUTTER




Sjemena
stanica




Muska sjemena stanica jos se naziva spermij. Spermiji spadaju u najmanje
stanice tijela. Oni se proizvode u sjemenicima i sazrijevaju u pasjemenicima.
Dnevno nastaje izmedu 40 i 70 milijuna spermija.

Izbacivanjem sjemena oni kroz mokraéno-spolnu cijev dospijevaju van.

Ako ne dode do izbacivanja sjemena, tijelo sjemene stanice koje nisu
potrebne ponovo uklanja. Spermiji prilikom spolnog odnosa dospijevaju kroz
rodnicu u maternicu i kreé¢u se dalje u jajovode. Ako tamo naidu na zrelu
jajnu stanicu, moZe doci do oplodnje jajne stanice i trudnoce.

Muske sjemene stanice mogu preZivjeti u tijelu Zene do pet dana, a ponekad
¢ak i do sedam dana. U starosti od otprilike 13 godina djeaci dozivljavaju
svoje prvo izbacivanje sjemena (ejakulacija). Neki ranije, neki kasnije.

SAMENLEITE
NEBENHODEN




Sprjecavanje
trudnode




Postoje razne mogucnosti zastititi se od neZeljene trudnoce.
Neka sredstva za kontracepciju sadrZe hormone koji utjeu na
upravljanje ciklusom. Najpoznatije hormonalno sredstvo za
kontracepciju su kontracepcijske tablete tzv. antibebi pilule.

Druga sredstva za kontracepciju sprjecavaju da sjemena stanica naide
na jajnu stanicu, kao 5to su na primjer kondomi koje se navlace preko
penisa. Kondomi isto tako mogu sprijeciti da dode do zaraze spolno
prenosivim bolestima. Kemijska sredstva za kontracepciju kao $to su
kontracepcijski Cepici ubijaju spermije i na taj nacin sprjecavaju
oplodnju.

Sredstva za kontracepciju nisu nikada 100 % sigurna, preporuca se
kombinacija razli¢itih metoda kontracepcije (npr. kondom i tableta).
Ginekologije ili ginekolozi ¢e vas savjetovati prilikom odabira sredstva
za kontracepciju.

Ako je doslo do spolnog odnosa bez zastite ili je do$lo do "nezgode"
(npr. kada kondom sklizne), postoji "tableta za dan poslije".

Ona funkcionira samo u slucaju da jo$ nije doslo do ovulacije.

Ona odgada ovulaciju i na taj nacin sprjecava da se spermiji sretnu sa
zrelom jajnom stanicom i istu oplode.
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Prekid
trudnodée




Prekid trudnoce znadi svjestan prekid neieljene trudnoce.
U Austriji je to moguée unutar prva tri mjeseca.

U prvim tjednima trudnoce prekid se moze izvrsiti s pomocu lijekova,

a nakon toga je potreban kiruriki zahvat. Odluka o prekidu trudnoce za
mnoge je Zene vrlo teska odluka koju obiljeZavaju i vjerske i kulturne norme.
U savjetovalistima za Zene i djevojCice te centrima za zastitu Zena mozZete
potraZiti savjet i dobiti informacije i podriku.

TroSkovi prekida trudnoce trenutno se kre¢u otprilike izmedu 300 i 800
eura. Ponekad se preuzimaju troskovi, na primjer kada postoje medicinski
razlozi za prekid trudnoce.




Orgazam




Orgazam je vrhunac seksualnog i emocionalnog uzbudenja i
praznjenja. Pojam orgazam dolazi iz grckog i znadi s jedne strane
"obilovati", "gorjeti od Zudnje", a s druge strane "omek3ati".

Podrijetlo rijeci dobro opisuje 5to se dogada u tijelu prilikom
orgazma. Kada raste seksualno uzbudenje i dostighe odredenu
tocku, izaziva se refleks koji uzrokuje ritmicko stezanje misica,
prije svega u zdjelici i u ostatku tijela. Pri tome se oslobada
napetosti koje se oznacava kao orgasticko prainjenje.

Kako se orgazam doZivljava, nije samo razli¢ito od osobe do
osobe, vec isto tako ovisi i 0 raspoloZenju toga dana.

Orgazam se ne doZivljava uvijek na isti nacin.

Neki opisuju bubnjanje u trbusnom prostoru, neki pak osjecaju
Zmarce u cijelom tijelu. Kod muskaraca prilikom orgazma moie
doci do izbacivanja sjemena. | Zene mogu ejakulirati.

To se Cesto dogada jos prije orgazma.




Mladenacke
veze
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Kada mladi ljudi ostvaruju prve mladenacke veze, to su nova i
uzbudljiva iskustva, to je uzbudljivo vrijeme! IstraZivaci i istraZivacice
kaZzu da se mladenacke veze razlikuju od veza izmedu odraslih ljudi:
one jos nisu orijentirane na Citav Zivot. Ne radi se o braku, dobivanju
djece i izgradnji kuée, ve¢ o prvim iskustvima s partnerom ili
partnericom. U prvom su planu zaljubljenost i osjecaj da si voljen,
tjelesno zblizavanje i isprobavanje onoga 5to Cini neku vezu, naime
izgradnja bliskosti, uzimanje u obzir drugog i sklapanje kompromisa.
To nije jednostavno i mora se vjeZbati.

Jesi li ve¢ imao/la svoj prvu vezu?

Ili si razmiéljao/la o tome $to za tebe €ini vezu?
Vjerujes li da prva ljubav moze trajati Citav Zivot?
Sto ti je vaZno u vezi?




O% @ Seksualna
% @ orijentacija



Seksualna orijentacija opisuje koji spol seksualno privlaci neku
osobu. Najéesce seksualne orijentacije su:

Heteroseksualnost. Biti heteroseksualan/ zna¢i da muskarca
seksualno i romanti¢no privlace Zene, odnosno da je Zena
zainteresirana za muskarce.

Homoseksualnost. Biti homoseksualan/na znaci da muskarca
seksualno i romanticno privlate muskarci i a Zene osjecaju
privlatnost prema Zenama. To se jos naziva i gej odn. lezbijstvo.

Biseksualnost znali da neku osobu seksualno i romanticno privlace
i Zene i muskarci.

Panseksualnost znaCi da neka osoba Zeli biti u vezi s nekom drugom
osobom ili da s njom Zeli imati seks. Bioloski spol ili socijalni spol
(Gender) je pri tome nebitan.

Aseksualnost znaci da neka osoba uopce nije zainteresirana za
seksualne aktivnosti s drugima. Ponekad se moZe dogoditi da

aseksualne osobe unatoc toga Zele imati vezu s drugim osobama,
samo bez seksa.




/ Uvazavanje




UvaZavanje (respekt) ozna¢ava oblik posStovanja druge osobe,
njenog ucinka, njenog misljenja ili njenog nacina Zivota, cak i
onda ako se ne dijeli to misljenje ili nacin Zivota. Kako bi neka
veza, skupina ili zajednica dobro funkcionirala, vazno je
medusobno uvazavanje. Svi ljudi imaju osnovnu potrebu da ih
se uvaZava ili da se s njima postupa ravhopravno. Medutim,
osjecaj uvazavanja moZzemo imati i prema drugim Zivim bi¢ima,
moralnim pravilima ili institucijama.

Ovisno o situaciji uvaZzavanje se pokazuje razli¢itim nacinima
ponasanja: na primjer pristojnoséu, priznavanjem, tolerancijom
ili strahopostovanjem. Ponekad se rije€ uvaZavanje koristiiu
drugim kontekstima. "Respektirati velike pse" znaci da smo
oprezni i pazljivi prema velikim Zivotinjama ili da ih ¢ak u
potpunosti izbjegavamo. Isto tako moZemo respektirati i neki
teski zadatak: na primjer kada nismo sigurni hoce li nam
zadatak uspjeti, a mi se moramo narocito pomuciti.

Sto za tebe znaéi uvaZzavanje? Moizes |i se sjetiti situacija u
kojima se intenzivno doZivio uvaZavajuce ponasanje? Je li ti je
tesko uvaZavati druge?




Nedostatak
uvazavanja




Nedostatak uvaZavanje suprotnost je uvaZavanju i postovanju i
znaci da se s nekim ne postupa ravnopravno. Ako se na
primjer neka osoba postavi iznad druge osobe, kontrolira ju,
vrijeda, grdi je, izruguje joj se, poniZava ju ili li ju zlostavlja
(mobing). Na taj nacin nastaje hijerarhija koja je nezdrava za
skupine i za veze. Ponasanje bez uvaZavanja suprotnost je
ravnopravnosti: ono pod¢injava drugu osobu i Zeli ju poniziti,
ponekad ¢ak i primjenom sile.

Ponekad netko svoju radnju ne doZivljava kao nedostatak
uvazavanja, iako drugi to tako dozivljavaju. Sam uvijek
uvaZavaj druge, ali glasno reci, ako osjecas da se drugi prema
tebi ponaSaju bez uvazavanja! Na taj se nacin nesporazumi
mogu najbrze rijesiti. Ako nedostatak uvazavanja postoji i
dalje, saCuvaj svoje dostojanstvo, izvuci zakljucke iz te
situacije i udalji se.

Jesi li veé vidio/vidjela ili doZivio/doZivjela nedostatak
uvaZzavanja? Kako si se ponio/ponijela u toj situaciji?




Tajne
dobrih
veza




Osnova dobre veze je uvazavanje. Oboje trebaju biti ravnopravni,
cijeniti se i podupirati jedno drugo.

Govoriti o vilastitim osjecajima i ozbiljno shvatiti osjecaje
partnerice ili partnera, daljnji je vaZzan dodatak za sretnu vezu.
Takoder i male drage geste i zajednicki rituali jacaju zajednistvo
dviju osoba. Pri tome se ne smije zaboraviti viastiti Zivot i vlastiti
razvoj osobnosti: vlastiti prijatelji i prijateljice i aktivnosti bez
partnera ili partnerice, ali i vrijeme za sebe samog.

Dobra ravnoteZa izmedu ljubavi prema sebi i ljubavi prema
drugoj osobi doprinosi tome da se ne postane ovisan o vezi.
Povjerenje u vezi treba vremena za rast i spremnost da mu/joj se
otvori i da mu/joj se povjeri. Dobru osnovu za to €ini opéenito
osnovno povjerenje u partnericu ili u partnera.

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




Pozor:
opasnost!




Nasilje se ne pojavljuje samo u dugogodi$njim vezama, vec
narocito ¢esto i u mladenackim vezama. Premda je tesko
povjerovati, viSe od polovice svih mladih ljudi doZivjelo je nasilje u
svojim prvim vezama. NajCe3ce se psihicko nasilje dogada u obliku
kontroliraju¢eg ponasanja, na primjer da partnerica ili partner ne
smije imati nikakvih drugih drustvenih kontakata, da se predaju
lozinke za drustvene mreZe ili da se kontrolira mobilni telefon.
Isto tako se i fizicko ili seksualno nasilje pojavljuju u mladenackim
vezama.

Postoje neki ¢imbenici rizika koji povecavaju opasnost od pojave
nasilja: bitan ¢imbenik rizika je nedostatak komunikacije u vezi.
Razgovarati o Zeljama i oCekivanjima ponekad nije lako, ali je vaino
kako bi se mogli postic¢i kompromisi. Alkohol je takoder ¢imbenik
rizika. Pijane osobe Ce$ce postaju nasilne, ali su i ¢esce Zrtve
nasilja. Ako se u djetinjstvu ili ranijim vezama dogodilo nasilje,
onda rizik takoder raste.

Nitko ne mora trpjeti nasilje: budi spreman/na pomoci ako
primijeti3 nasilje i potrazi pomo¢, ako je netko nasilan prema tebi
ili si ti sam/sama nasilan/na!




Predodzbe o
seksualnosti




Tijekom puberteta i nakon toga razvijaju se predodzbe o
seksualnosti. DoZivljaji, fantazije, Zelje i slike koje doZivljavamo kao
uzbudujuce, mijesaju se sa idealnim predodZbama i urezuju se u
pamcéenje. To funkcionira kao scenarij ("skript") za tvoj sasvim
osobni ljubavni film i upravlja tvojim ponasanjem i tvojim
ljubavnim Zivotom. Seksualni scenarij mogu obiljeZiti i slike koje
nisu previse njezne i obzirne.

Te slike nalazimo u filmovima, u glazbi, na drustvenim medijimaiu
pornografiji. Ovdje seksualnost ¢esto nije povezana s ljubavlju,
nego s dominacijom i potlacivanjem, ponekad ¢ak i s mrznjom
prema Zenama i nasiljem. Poznajes li filmove ili pjesme koji
posreduju negativne ili ¢ak nasilne predodzbe o ljubavi ili
seksualnosti?

Budi kriti€¢an/na i dobro gledaj! Razmisli je li to §to se prikazuje,
stvarno odgovara tvojim vlastitim zZeljama, vrijednostima i
predodZbama. Koju vrstu veze ti Zeli$ imati?




Ljudska
prava




1948. godine Ujedinjene nacije formulirale su ,Opcu izjavu o ljudskim
pravima“. €lanovi Ujedinjenih nacija trenutno su 193 zemlje.

One se zalaZu za mir u svijetu i zajednicki rje$avaju probleme u cijelom
svijetu. One pomaZu svim ljudima, neovisno o tome iz koje zemlje oni
dolazili, neovisno o tome radi li se o0 muskarcu, Zeni ili interseksualnoj
osobi, neovisno o vjeri, neovisno o tome jesu li odrasli ili djeca, itd.
Austrija je 1958. godine potpisala Europsku konvenciju o ljudskim pravima.
Ljudska prava nalaze se u austrijskom Ustavu i ubrajaju se u ,temeljna
prava”. Ona vrijede za sve ljude koji Zive u Austriji.

Neka vaZina temeljna prava u Austriji su:

- pravo na ravnopravnost pred zakonom i na fer postupak,
- pravo na Zivot i osobnu slobodu,

- zabrana ropstva i prisilnog rada,

- pravo na postovanje privatnog i obiteljskog Zivota,

- pravo na sklapanje braka i zasnivanje obitelji,

- pravo na slobodu vjere i savjesti.

Primjena i pridrzavanje ljudskih prava imaju u Austriji vrlo veliku
vrijednost. Pu¢ko pravobranilaitvo Austrije nadleZno je za zastitu i

primjenu ljudskih prava: www.volksanwaltschaft.gv.at .

Koje znacenje imaju ljudska prava za tebe?




Seksualna
ljudska
prava




»Seksualna ljudska prava” izvedena su iz ,,Opéih ljudskih prava®.

+Svjetska asocijacija za seksualno zdravlje” (World Association for Sexual
health) donijela je 1999. godine u Hongkongu izjavu o seksualnim ljudskim
pravima.

Seksualna ljudska prava obuhvacaju izmedu ostalog:

- pravo na seksualno zdravlje,

- pravo na informacije i seksualno pojasnjenje,

- pravo na slobodan izbor partnera,

- pravo na zastitu od diskriminacije,

- pravo na sporazumne seksualne veze,

- pravo da svatko sam odlucuje Zeli li u¢i u brak ili imati djecu,

- pravo na siguran i zadovoljavajuéi seksualni Zivot bez nasilja i pun
zadovoljstva.

Je si li znao/znala da postoje i seksualna ljudska prava?




Konvencija o
pravima ljudi s
invaliditetom




Konvencija o pravima osoba s invaliditetom Ujedinjenih nacija o pravima
ljudi s invaliditetom (kratko UN-KPOI) medunarodni je ugovor kojim se
zemlje potpisnice obvezuju da ¢e poticati, Stititi i jamditi ljudska prava
ljudi s invaliditetom.

U Austriji je UN-KPOI na snazi od 2008. godine i odnosi se na sve ljude koji
dugoro¢no imaju tjelesne, psihicke, intelektualne ili osjetilne poteikoce
koje ih mogu sprjecavati u punom, ucinkovitom i ravhopravhom
sudjelovanju u drustvu.

Bitna nacela UN-KPOI su:

- poitovanje ljudskog dostojanstva, individualne autonomije,
samoodredenja i slobode donositi vlastite odluke,

- nediskriminacija,

- inkluzija u drustvo,

- jednakost mogucnosti i nepostojanje barijera.

U svakoj saveznoj pokrajini postoji pravobraniteljstvo za osobe s
invaliditetom koje informira o pravima ljudi s invaliditetom i pruza
potporu u njihovoj realizaciji.




Medicinska
skrb




Prilikom medicinskih pretraga ili pak prilikom njege moie se dogoditi da se ne moZe postivati privatna sfera.
Razgovaraj o tome, ako ti je neugodno i detaljno se informiraj o tome koje se metode lije¢enja i pretrage provode.
U tvojoj pratnji slobodno moZe biti osoba od povjerenja. U Austriji vrijedi sloboda odabira lije¢nika. Svaka osoba
moZe sama odabrati lije€nicu ili lije€nika od povjerenja.

Neki ljudi i u odrasloj dobi trebaju podrsku pri njezi. To, medutim, ne znadi da je u redu svaki dodir koji se
primjerice doZivljava prilikom njege. Ako se tijekom njege neki dodir doZivljava kao neugodan ili bolan, to mozZes i
trebas redi ili izraziti. Svaka osoba ima pravo dobro se osjecati. Ako tome nije tako, onda potraZi pomo¢ i ispricaj
osobi od povjerenja Sto si doZivio/doZivjela. U svakoj saveznoj pokrajini postoje pravobraniteljstva za pacijente/ice i
udruge pacijenata/tica koji informiraju o pravima pacijenata/ica i pruZaju podriku pacijentima/cama.




Zenska prava



Upravo u svezi sa seksualno3cu i vezama Zene na cijelom svijetu dozZivljavaju
nasilje. Isto tako je i u Europi.

Stoga je Europsko vijece 2011. godine u Istanbulu usvojilo ,,Konvenciju
Vijeca Europe o sprecavanju i borbi protiv nasilja nad Zenama i nasiljau
obitelji (kratko: Istanbulska konvencija). Osim toga se ugovorne driave
ohrabruje na primjenu pravila u svezi s kuénim nasiljem i na druge Zrtve
kuénog nasilja (muskarce i djecu).

Austrija je potpisala ,Istanbulsku konvenciju” 2013. godine i time se
obvezala da ¢e suzbijati nasilje nad Zenama i djevojcicama te kuéno nasilje.
Konvencija obuhvaca sve oblike nasilja nad Zenama, ukljucujuci i tradicijom
uvjetovane oblike nasilja kao 5to su prisilni brakovi ili obrezivanje Zenskih
spolnih organa (kratko FGM). Konvencija zahtijeva kao bitan preduvjet za
zastitu od nasilja ravnopravnost Zena i muskaraca u drustvu.

Poznajes li podrucja u kojima Zene nemaiju iste 3anse ili moguénosti kao
muskarci? Na koji se nacin moZe pobolj$ati ravnopravnost Zena i djevojcica?




Sakaéenje
zenskih
genitalija




FGM znadi Female genital mutilation (saka¢enje Zenskih
genitalija) i predstavlja tezak oblik nasilja nad djevoj¢icama i
Zenama.

Pri tome se obrezuju dijelovi Zenskih spolnih organa,
primjerice stidne usne ili glava klitorisa. Ponekad se vanjske
genitalije uklanjaju djelomicno ili u potpunosti, a vagina se
zaSiva osim jednog malog otvora za urin i menstrualno
krvarenje. U nekim zemljama u Africi, Aziji ili JuZnoj Americi
FGM kulturna je tradicija, ali ne postoje nikakvi vjerski
propisi za sakacenje genitalija djevojcica. U Austriji je FGM
kaznenopravno zabranjen, medutim i ovdje Zive Zene i
djevojcice iz zemalja u kojima se prakticira FGM. Ako
pocinitelji ili Zrtve uobicajeno borave u Austriji ili imaju
austrijsko drzavljanstvo, djelo je kaZnjivo i onda, ako se izvrsi
u inozemstvu.

Na te Zene FGM ostavlja teske posljedice na njihovo zdravlje i
njihovu seksualnost. Na stranici www.stopFGM.net mogu se
naci daljnje informacije na raznim jezicima te specijalizirana
savjetovalista.




Pomo¢
zrtvama te
pomo¢ tijekom
postupka




U Austriji se Zrtve nasilja treba zastititi na najbolji moguéi nacin.

Ako neka osoba kod kuce trpi fizicko nasilje, seksualno nasilje ili opasne
prijetnje i pozove se policija, ona moZe pocinitelju ili pociniteljici
zabraniti na 2 tjedna da ostane u stanu ili da se priblizava Zrtvi.

U tom razdoblju moZe se potraZiti pomo¢ i podrika u savjetovalistima ili
centrima za zastitu nasilja i razmisliti kako dalje. Ako se nasilje dogada
unutar obitelji ili u krugu prijatelja, onda je to za doticnu osobu izuzetno
tesko. Posebne ustanove za pruzanje pomodi tijekom postupka besplatno
vas informiraju o pravima i moguénostima te idu zajedno s vama u
policiju i na sud.

Zahtjev za odobrenje pomoci tijekom postupka imaju i osobe koje su bile
izloZzene nasilju na Internetu, npr. uhodeniju ili virtualnom mobingu, a
takoder i maloljetne osobe koje su bile svjedokinja ili svjedok nasilju u
bliskom socijalnom okruZenju (nasilje u obitelji).
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Trazenje
pomocdi



Nakon pretrpljenog nasilja ¢esto je vrlo teSko potraZiti pomoc¢. Lakse je ako
imate osobu od povjerenja koja ¢e Vas pratiti prilikom odlaska u policijuiliu
savjetovaliste. Kada nismo sami i kada osje¢amo da nas razumiju, onda nam
je bolje.

Ako se nalazi$ u pratnji osobe koja je pretrpjela nasilje, moZe$ voditi racuna
o sljedec¢em:

- jednostavno biti tu i slusati

- vjerovati

- ne obecavati $to ne moZes ispuniti

- pripisivati krivnju

- potraiiti pomo¢!

Svi ljudi koji su pretrpjeli nasilje imaju pravo na pomoc¢ i podrsku - nitko se
ne smije sam nositi s nasiljem! U savjetovalistima ili u centru za zastitu od
nasilja osobe koje su pretrpjele nasilje mogu dobiti besplatnu pomo¢ i
podriku kako bi se nasilje moglo prekinuti. Tamo moZes nazvati i kao osoba
od povjerenja i koristiti savjetodavne usluge.

Moizes li si predstaviti da nekoga pratis dok on/ona traZi pomo¢?
Znas li gdje se u vasoj regiji nalazi savjetovaliste ili centar za zastitu od
nasilja?
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Zlostavljanje
(mobing)



»Mobing” ili ,bullying” (zlostavljanje / maltretiranje) oblik je ponovljenog,
redovnog, dugotrajnijeg nasilja od strane skupine osoba. U tipi¢ne radnje
zlostavljanja spadaju ponizavanje, vrijedanje, prijetnje silom, Sirenje glasina i
laznih tvrdnji, itd. Zlostavljanje se dogada i na Internetu (virtualni mobing
odn. ,cybermabbing”).

Zlostavljanje (mobing) se moZe oznadit i kao psihicki teror. Ponekad ljudi
sudjeluju u zlostavljanju jer Zele pripadati skupini ili zato jer se boje da sami
ne budu zlostavljani. Ponekad se ljude zlostavlja zbog njihovog izgleda,
njihovog podrijetla ili njihove seksualne orijentacije. Ponekad se nekoga
zZlostavlja kako bi se zlostavlja¢ sam osjecao jaci ili mocniji. Zlostavljanje,
medutim, nikada nije znak snage, ve¢ naprotiv! Znak snage je potraZiti pomo¢
kako bi zlostavljanje moglo prestati. U Skoli se moze obratiti
uditeljima/uditeljicama kojima se vjeruje. Skolski/e socijalni radnici i socijalne
radnice, uCitelji-savjetnici /uciteljice-savjetnice ili $kolski psiholozi / $kolske
psihologinje mogu takoder pomoéi! Pravobraniteljstva za djecu i mladeZ te
centri za zastitu djece u svim saveznim pokrajinama isto tako nude usluge
savjetovanja i podrike.

Savjetodavne usluge moZete dobiti i putem telefona za pomo¢ "Rat auf
Draht". Budi hrabar/ra i nazovi ako si primijetio/la zlostavljanje ili ako si
sam/sama Zrtva zlostavljanja: tel. 147, https://www.rataufdraht.at/

Jesi li veé vidio/vidjela zlostavljanje ili ga ¢ak sam/sama doZivio/doZivjela?
Je li uspjelo zaustaviti zlostavljanje?

Tko ti je odnosno tko vam je pri tom pruZio podriku?




Prisilan
brak




Prisilni brak je u Austriji kazneno djelo za koje je zaprije¢ena kazna zatvora
do 5 godina. Zene, ali i muskarci, prisiljavaju se iz raznih razloga na brak:
zbog kulturolodkih predodibi o vrijednosti, vjerskih smjernica, pritiska
unutar obitelji ili ekonomskih razloga.

Ponekad se mladi ljudi koji Zive u Austriji odvode u inozemstvo kako bi
tamo sklopili brak. Specijalizirana savjetovalista kao 5to su DIVAN u Grazu
ili Orientexpress u Be€u pruzaju podriku svima onima kojima prijeti prisilni
brak ili su bili prisiljeni sklopiti takav brak. Putem hitnog telefona za zene
Frauenhelpline gegen Gewalt (0800 222 555) ili 24-Stunden Frauennotruf
(24-tnog poziva u pomoc¢ za Zene) (01 71719) mogu se kontaktirati zastitne
ustanove ili stanovi za nuZni smjestaj u kojima se dotiéne osobe iz Citave
Austrije mogu smjestiti i zastititi anonimno.

Osim prisilnog braka postoje i ,aranZirani” brakovi. Ovdje rodbina uz
suglasnost bra¢nog para bira partnere/ice. | ovdje se ocekivanja i socijalni
pritisak mogu doZivjeti kao prisila.




Nasilje u
mladenackim
vezama




Vecina mladih ljudi predstavlja si svoju prvu ljubavnu vezu prekrasnom: s
mnogo ljubavi, romantike, povjerenja, zabave i zajednickih doZivljaja.

Medutim, nije lako odrzavati vezu. Moraju se sklapati kompromisi i
rieSavati konflikti, ako postoje razlicite Zelje i predodZbe. Ponekad se treba
nositi s frustracijama i razo¢aranjima, nesiguran/na si ili jubomoran/na.
MoiZes istovremeno osjecati ljubav i frustraciju $to moZe biti vrlo
zbunjujuce. Nije jednostavno nositi se s time. To i u mladenackim vezama
moZe dovesti do nasilja, fizickog, psihickog ili seksualnog nasilja.

Doduse Cesto su to djevojcice ili mlade Zene koje doZivljavaju nasilje u
vezi, ali takva iskustva imaju i interseksualne osobe, djecaci i mladi
muskarci! Mnogo mladih ljudi srami se i vjeruje da svi drugi imaju
savrsene veze, a samo oni ne. Ali tome nije tako!

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




Prekinuti
nasilje




Vrlo ¢esto ljudi koji trpe nasilje u vezama imaju nadu da ¢e nasilje ponovo
prestati. Ponekad je zaista tako: ljudi se bolje upoznaju, uce se govoriti o
osjecajima, Zeljama i predodZbama i o tome kako se obazirati na drugu osobu,
uée se povjerenju. Ponekad, medutim, nasilje ne prestaje ili pak postaje
intenzivnije.

Onda je moZda bolje, prekinuti vezu i razgovarati o tome $to se doZivjelo:
savjetovalista za djevojcice i djecake pruZaju podrsku mladim Zenama koje su
pretrpjele nasilje. Za djecake postoje u svim saveznim pokrajinama
savjetovali$ta za muskarce. U savjetovalistima se moZe razgovarati o
dozivljenom nasilju, neovisno o tome radi li se o osobi koja je bila nasilna ili o
osobi koja je pretrpjela nasilje.

Hitni brojevi za slucaj nasilja:

Rat auf Draht (pomo¢ na vezi), tel: 147

Kindernotruf (hitni poziv za djecu), tel: 116 111

Frauenhelpline gegen Gewalt (hitni telefon za Zene u sluéaju nasilja),

tel: 0800 222 555

24-Stunden Frauennotruf (24-satni poziv u pomoc¢ za Zene) Tel: 01 71719
24-Stunden Mannernotruf (24-satni poziv u pomo¢ za muskarce), tel: 0800 246
policija, tel: 133

policija putem SMS-a: 0800 133 133
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