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“Ovaij projektfinanciran je sredstvima EU Programa za
prava, jednakost i gradanstvo (2014.-2020.). Sadrzaj
ovog dokumenta predstavlja isklju¢ivo gledista autora,
koji za njega snose iskljugivu odgovornost. Europska
komisija ne prihva¢a nikakvu odgovornost za koristenje
podataka sadrzanih u ovom dokumentu.”

S velikim zadovoljstvom predstavljamo True 2
You ¢asopis za mlade. Ovaj Easopis je jedinstven
i prvi ovakve vrste te predstavlja inovativan nacin
uéenja, zajedni¢kog rasta, uspostavljanja odnosa i
komunikacije s drugima.

Tema ovog izdanje je prevencija elektroni¢kog
seksualnog nasilja, a osmisljen je u okviru projekta
“Mogu reci ne¢u! Osnazivanje mladih, posebno
djevojaka, za suprotstavljanje elektroni¢ckom
seksualnom i rodno uvjetovanom nasilju u intimnim
partnerskim vezama” koji provode CES| iz Hrvatske,
AZC iz Srbije, Indera Foundation iz Spanjolske i
NANE iz Madarske.

Ovaij ¢asopis otvara moguénost za prepoznavanje
specifi¢nosti online i offline nasilja, u¢i nas kako
komunicirati s potovanjem i ohrabruje da se
usprotivimo vrénjackom pritisku i normalizaciji nasilnog
ponasanja.

True 2 You osnazuje djevojke i mladiée da se odupiru
idealima i normama koje nam drustvo nameée kao
jedine ispravne i na taj nacin nastoji kontrolirati nae
odluke i Zivote. Osnazuje mlade da budu solidarni, da
prepoznaju i postuju svoje i tude granice, da se jasno
odrede i kazu NE nasilju i zlostavljanu. Poti¢e ih da
uspostave nove standarde i kazu DA ravnopravnim
odnosima, postivanju razli¢itosti, o€uvaniju vlastitog
integriteta i samopostovania.

Stvaranije ovog &asopisa bio je nevjerojatan proces
uéenja, rada i zajedni¢kog rasta i bio je jedino
mogu¢ zahvaljuju¢i mladim ljudima iz razli¢itih
europskih zemalja i njihovom dragocjenom doprinosu,
posvecenosti i predanosti.
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omalovazava me ili ponizava

1!

Kazu da im je stalo i vi znate da jest, ali ponekad
vam je naprosto dosta svega. Pokazuju i njihovi
postupci brigu... ili potrebu za kontrolom?
Budite iskreni prema sebi. Oznacite
okvir ako se tvrdnja odnosi na vas.

zna biti agresivan/na
ili nasilan/na

Jelito

1 pokusava rie$avati razmirice
1

kompromisima ili razgovorom

forsira me, prisiliava ili loZima navodi
na seksualne akfivnosti koje ne Zelim

imao/la je trenutke kada se ponasa
na nacin da me uplasi ili ozlijedi

MOi dECkO ili dieVOikd... UZfUiG se qko se druiim S
prijateljima bez njegove/njezine
pokusava promijeniti

nesto na meni

prijetio/la je da ¢e me ozlijediti ili
se ubiti ako ga/je ostavim
ne dozvoljava mi da razgovaram

s drugim deckima / djevojkama u meni izaziva osjecaj straha ako

se ne slazem s njime/njom ili kazem
ne na nesto

provjerava $to radim, kamo idem
ili s kim komuniciram

pokusava me sprijeciti da provodim
vrijeme s prijateljima ili obitelji

Jeste i otkrili kakve upozoravajuée znakove  Suako ponas$anje ima svojuzrok!
u ispunjavaniju ovog formulara? Ako jeste, to

znadi da postoje znakovi da ste u nezdravoj  Svako ponasanie ima svoj uzrok i $to bolje

ili nasilnoj vezi. razumijemo odredeno ponadanie, to ga lakse
mijenjamo. Zato odredena ponasanja ne

Ako jednom dode do tih stvari, obratite paznju  bismo trebali osudivati ve¢ razumietil

na daljnje ponadanie jer bilo kakav obrazac

u meni izaziva osje¢aj da moram
paziti $to govorim ili radim

ljuti se ako nesto odbijem

EDITION 117

(ukljucujuéi seks)

nije zadovoljan/na kada
donosim vlastite odluke o Zivotu

koji se ponavlja upuéuje na zlostavljanje.
Nemoijte ignorirati! Razmislite sto
mozete uciniti po tom pitanju i kome
se mozete obratiti!

Kada budemo razumieli svoje ponasanije
i ponasanije drugih, dobivamo moguénost
mijenjati ih.
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VA (OIVR IMPULZIVNO REAGIRANJE ILI PROMISLJIENO DJELOVANJE? VA (IR IMPULZIVNO REAGIRANJE ILI PROMISLIENO DJELOVANJE?

IMPULZIUNO  PROMISLIEN
REAGIRANJEIlI  DJELOVANIE?

PREPOZNAJ
SVOJE
EMOCIONALNE K — P4 H — P, ---n
POTREBE U olikostepromisijeni  usvojoj reakcij:
SVAKOM

TRENUTKU
Frustracija, ljutnja i prihva¢éamo svoje osje¢aje. Na Budite svjesni svojih emocionalnih potreba u bilo kojem trenutku
povrijedenost sasvim su primjer, prihvatimo li (umjesto
normalni osje¢ajijernamgovore  da ignoriramo) da nas je Nase reakcije, bag kao i nade emocije, mogu eksplodirati u sekundi.
da nesto nije u redu. A mo¢i  odredena osoba ili situacija Stoga sluiaite svoje tijelo, uzmite vremena za sebe i razmisljajte o
izraziti svoje osjecaje je vazno.  povrijedila, fo nam omogucuje osje¢ajima koji vam se javljaju.
Medutim, kada nastupamo iz da jasno raspravimo o svemu 72
pozicije frus’r'roc.i]e, ljutnje ili  3to se dogada. Kada budemo razumijeli razliku izmedu |3(|||0$la\|ll||ml'al} .
povrijedenost, mi smouatektv e impulzivnih reakcija i promisljenog m“e\lallle sele:
I situacija se ne rjesava. Prihvatite svoje osjedaje! di . o s . holle I'aZ“

jelovanja, bit ¢emo svjesniji svog
Kada reagiramo smireno Budite jako iskreni prema ponasanja u novim situacijamat! .
i promisljeno, mi ne sebii prema drugoj osobi! i osjetite svoje fijelo. Sto
pokusavamo pronadi krivca  Iskrenost se uvijek isplati. Ako EMOCIJE SU IZNIMNO VRIJEDNI PODACI. Mi zelimo da vam se dogada u tijelu? Je li vam
ved se trudimo izraziti svoje  jasnije sagledamo to $to nas je nas emocije usmijeravaiju, a ne da nas obuzmu. Kada smo svjesniji dah ubrzan, znojite li se, jesu i
osjecaije, te tako i sebi i drugoj  povrijedilo, bolje upoznajemo svojih osjec¢aja, mozemo sagledati situaciju u datom trenutku i vam ruke ili tijelo napeti, osje¢ate
osobi dajemo prostora. sebeinemamo potrebu graditi reagirati na promislien i primjeren nadin. li se tjeskobno itd.2 Sve su to
zidine ili se konstantno boriti Uvijek je bolje biti svoj/a, a ne Zrtva situacije i svojih potreba. Kada pokazatelji da nesto nije u redu.

Promislijeno reagirati na kako bismo se zastitili od razumijemo sebe i svoje potrebe, stvaramo sebi prostor u kojem

odredene situacije lakde jekada  mogu¢ih povreda. mozemo biti autenti¢ni! Koncentrirajte se na
disanje umjesto na okolinu. To ¢e
vam pomoéi da se smirite i opet

a /-w/ dodete na svoje.
STANI na Sto reagirate
e u trenutku: Sto vas je toéno

povr||ed||o? Ako ste ljuti,
DISI

razmislite o fome $fo vas foéno
ljutie Osjec¢ate li se razo¢arano,
odbijeno, kao da vas nitko ne
voli i nitko vam ne vieruje?

nlEl“l Ako osjecate
da mozete iskomunicirati

e svoje osjecaje bez agresije i
impulzivnosti, uéinite to. Ako

/&/ ZAPITA.' SE ne, samo se udaljite od situacije

i uzmite prostora da se vratite

na svoje.

EDITION 1 |V
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Cesto kada se zateknemo u odredenom konfliktu,
kre¢emo u napad i prebacujemo krivnju na druge. Volimo

razgovarati

ili napadati.

moze staviti

o tome $to drugi rade, okrivljavati ih, osudivati
Takvo ponasanie nije nikome od koristi te nas
u vrlo nesiguran polozaj, pogotovo kada smo

suoceni s mogucim agresorima.

U takvim ste situacijama mnogo snazniji kada se ne
fokusirate na to $to drugi ¢ine ili govore, veé na ono §to vi
osjecate. Prestajete se baviti frazenjem krivca i usmjereni
ste na izrazavanie svojih osjecaja. To omoguéuije drugima
da se malo odmaknu od situacije i promislieno reagiraju.

OPISITE KAKO SE OSJECATE
U TRENUTKU...

e Vrlo sam tuzan/na sada...”

OPISITE KAKO SE OSJECATE
U VEZI S ODREDENOM
SITUACIJOM...

e ,Osje¢am se vrlo nesigurno/nelagodno...”
e ,Ne znam §to redi...”

OPISITE KAKO JETO STO
SE DOGADA POVEZANO S
VASIM OSJECAJIMA...

e ,Osjecam se ljuto kada me ljudi vrijedaju.”
e ,Osje¢am se povrijedeno kada me nitko ne
pita 3to Zelim.”

e, Sumnji¢av/a sam kada mi netko kaze jednu
stvar, a onda saznam da rade nesto posve
drugo.”

e, Frustrira me i iritira kada netko kaze da ¢e
nesto uciniti za mene, i onda to ne naprave.”
e , Kada me zadirkuju, osje¢am bijes u sebi
i samo Zelim nesto unistiti.”

e ,Plasi me kada ljudi oko mene vicu i
galame.”

e ,Osje¢am se posramlieno kada se netko
dere na mene pred drugima, zato $to time
pokazuje manjak postovanja prema meni.”
e ,Brinem se ako nemam nikakvih poziva ili
poruka...”

e ,Osje¢am se bespomoéno i beskorisno
kada ljudi razgovaraju o meni kao da ne
postojim.”

e ,Osjec¢am se povrijedeno jer me nitko ne
pita za mislienje.”

EDITION 1

Jeste li se ikad zatekli u situaciji da je netko trazio nesto od vas,
a vi ste se osjecali kao da ne mozete re¢i ne? Ako vas prijateljica
pita da joj posudite haljinu, nepoznati de¢ko ili djevojka vas
pita za ime na Snapchatu ili telefonski broj, ako netko trazi vise
informacija o vama, Zeli vas dodirnuti ili se Zeli fotkati s vama?

Nekima je mozda lako re¢i ne jer imaju dovolino samopouzdanija
za to. No nekima od nas to ne dolazi prirodno i to je posve
u redu... Mi se samo trebamo izvijezbati. Jeste li uvopée ikada
sebi dali prostora i viemena da barem istrazite razli¢ite nacine
odbijanja, nacine da nekome ili na nesto kaZete ne?

Jako je vazno razmisljati i znati na $to toéno reagiramo kada
reagiramo, te poraditi na sposobnosti da budemo konstruktivni i
kazemo ,Ne” na stvari koje nam ne odgovaraju. Medutim, cesto
¢ete se nadi u situaciji s ljudima koji vam Zele nametnuti svoju
perspektivu ili vas Zele prisiliti da radite ono $to oni ho¢e. Ako
se ne slaZete s njima, oni znaju i postati dosta bijesni i agresivni.
Zato je podjednako vazno da znate 3to uciniti ako dode do toga.

Cuvaite se!

Ova tehnika ime vuée iz doba kada su se naveliko sluzale vinil-
ploce. Kada bi odredena plo¢a napukla ili zadobila ogrebotine,
gramofon bi poceo preskakati i zapeti na uvijek istom dijelu.

Prema ovoj tehnici na vama je da ponavljate istu poruku uvijek
iznova, sve dok drugoj osobi ne postane jasno da necete
promijeniti svoje miglienje. S pokvarenom plo¢om imamo jednu
konzistentnu poruku koju ne prestajemo ponavljati.

Vazno: Poruka mora biti vrlo jasna!

e Da, znam da je vazno, ali ne Zelim i¢i... Oprosti, ali ne zelim
i¢i... Shva¢am ja to fo tebi znadi, ali ne Zelim.

e Da, znam da nam je zabavno i stvarno mi je super s tobom, ali
ne Zelim te poljubiti... Znam da tito Zeli§ i to je skroz okej, ali jate
ne Zelim poljubiti... Znam da o&ekujes da ¢u te poljubiti, ali ja ne
zelim... Da, svida$ mi se, ali ne Zelim te poljubiti...

TRUE 2 YOU
Nacinida
kazete NE

U stvarnosti (offline)

mozete ofici
od osobe,

e dati znak rukom
da ih zaustavite,

verbalno izraziti NE.

U virtualnom svijetu

mozete ih blokirati,

prijaviti,

ili naprosto ne
odgovoriti.
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LY -VA(SIVE LJUBAZNOST ILI ISKRENOST

Osoba koja uvijek ugada
drugima mozda misli: ,Ako
ne ucinim ono sto moji
prijatelji (ili decko/djevojka)
zele, bit ¢e uzrujani i nece me
voljeti. Necu vise biti dobar
prijatelj ako to ne ucinim za
njih. Bolje da im udovoljim.”

Mogli bismo re¢i da ljubaznost sama po
sebi nije nuzno loa stvar, ali razmislimo na
trenutak — i ljubaznost ima svoje granice.

Problem je $to smo nau¢ili biti ljubazni kako
bismo izbjegli reakcije drugih ljudi ili bilo kakve
komplikacije, konflikte, svade, probleme itd.

Razlozi zbog kojih Zelimo biti previse ljubazni:

e manjak samopouzdanja
e strah od tude ljutnje
e strah od samoce
e osjecaj krivnjei
potreba za osvetom
e trazenje odobravanja
e osjecajtudeg gubitka

VJERUJEMO l
DA NAS NASE
PONASANJE
DEFINIRA, ALI

TO NLJE ISTINA!

® 6 6 6 ¢ 6 6 6 ¢ 6 © 6 o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o ©°o ©o oo

llIlBlgNOST
ISKRENOST

Sto je razlika? Zapamtite da sviuéimo kako se ponasati! Mnogo
je nacina na koji nam drustvo porucuje sto sulosainepozeljnaq,
a sto dobra i pozeljna ponasanja za muskarce i Zene.

EDITION 1
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“Brigom za svoje
potrebe pomazemo

drugima da postuju

Kada smo previse ljubazni, ne
samo da izbjegavamo svoje
osjecaje, ve¢ izbjegavamo i
sve 3to bi druga osoba mogla
osjecati i pogotovo kako bi
mogla reagirati.

Ako mislite da previse ugadate
drugima ili ste previse ljubazni,
zapitajte se pokuiavate li time
izbjegavati tude reakcije.

Jako je vazno da brinete za
druge, ali ako im previse
ugadate i ako ste previse
ljubazni, to ne znadi nuzno
daim pomazete!

Stoga, zasto ne bismo
bili iskreni te puni ljubavi

i razumijevanja umjesto
da smo samo pristojni i

ljubazni?
ISKRENOST
OVDJE ZNACI
DA OBJASNIMO
DRUGIMA | DA NAS
ONIRAZUMUY,
ALI NE NAUSTRB
NAS SAMIH.

/4

nas i sebe.”.

Liubav prema drugima proizlazi
prvo iz ljubavi i brizi za sebe, za
svoje tijelo i osjecaje.

Kada volimo sami sebe, imamo
mocizboraimozemo izraziti
svoje osjecaje. Time se
brinemo za svoje potrebe,
te pomazemo drugima da
postujuinasi sebe.

TRUE 2 YOU REIVLY:VAN[ON] RIRNB CH N (01

Osobno sam iskusila $to je to biti

,previse ljubazna” kada mi je

bilo 13 godina. U to sam vrijeme

imala prijateljicu koja je bila

predraga prema meni kad bismo

bile same ali, ¢im bi netko bio u

nasem drustvu, ona bi me krenula

ismijavati. Kako sam bila nesigurna

u toj dobi, ne bih joj nista odvratila

jer sam se plasila samoce.

Sada kada su mi 22 godine,

razumijem da je ona bila jo3

imala potrebu zlostavljati nekoga,

jer se htjela osjecati bolje u svojoj

kozi. To me iskustvo naucilo da vise

ne dozvoljavam takvo pona3anije

i da sebe postujem jos vise.

EDITION 1 |k
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LIUBOMORA

Lijubomora proizlazi iz
osjecaja manje vrijednosti
i tendencije da se
usporedujemo s drugima

i osje¢camo nedovoljno
dobrima. Moze proizlaziti
iz sumnje i nesigurnosti.

A zapravo se tu radi o
strahu - strahu da nismo
dovoljno dobri.

EDITION 1

Kada zivimo sa svojom nesigurnosti,
ljubomora brzo prerasta u paranoju i
opsesijy, te time dovodi u opasnost to¢no
onaj odnos do kojeg nam je najvise stalo.

Ako nas ljubomora obuzme, mogli bismo
umisliti da nam je odnos u neposrednoj
opasnosti. Sve §to onda Zelimo je zastititi
ono do ¢ega nam je najvise stalo.

Cesto mijesamo ljubomoru s ljubavi i
vierujemo ,Wow, ta je osoba stvarno
zagrijana za mene”, dok je u stvarnom
Zivotu to daleko od istine, daleko od onoga
§to ljubav jest. Ljubomora &esto krec¢e od

malenih stvari. Mozda partner
ili partnerica sumnja na nesto
i trazi dokaz prevare. Ako ne
dobije ono $to trazi, umjesto
da se osje¢a zadovoljno, svoju
frustraciju izbacivat ée raznim
metodama; napast ée vas
optuzbama, okrivljavati, vrijedati
i prijetiti vam, prije nego 3$to
prede na emocionalno i fizicko
Zlostavljanje.

Puno je taktika koje upotrebljavaju
liubomorni ljudi, sve kako ne bi
osjetili strah od mogu¢eg gubitka.
Dok vam se moze doimati
simpati¢nim kada netko zeli
neprestano biti s vama, osoba
koja vas postuje i voli dat ée vam
prostora za sebe.

U zdravoj vezi nema potrebe
za provjerama. Vasi partneri ne
bi smjeli zahtijevati od vas da
budete u konstantnom kontaktu
dok ste razdvojeni. Trebalo
bi im biti dovoljno znati da ste
na sigurnom. Ako nije, oni ne
postuju vase granice.

Vi ste osoba za
sebaiimate pravo
na vlastiti zivot.

[ TRUE 2 YOU [B[VI:{e]YYel:7NN(e]\|i{e]¥VN
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Oc¢ekuju da provodite sve vrijeme s njima.

Ne samo da su vrlo uzbudeni
$to vas vide, oni su i uporni.

Traze od vas da se ne druzite s

prijateljima ili da zanemarujete svoje
radne, kolske, sportske ili obiteljske
obveze zato $to oni , nikada nisu nesto
takvo osjecali” i ,,ne mogu bez vas”.

Mogu postati neraspoloZeni kada nije
po njihovome. Cesto se znaju ukazati

nepozvani kada negdie odete.

Mrze kada ste razdvojeni i zele biti u
konstantnom kontaktu dok niste skupa.

Vole znati $to radite i s kim ste.

Kada ste odsutni, zovu, &itavo vrijeme

Salju poruke ili vas pokusavaju

kontaktirati putem drustvenih mreza,

ocekujuéi da im odmah odgovorite.

Traze od vas da uklju¢ite aplikacije

za pracenije, poput Snap Maps,
tako da znaju gdje ste.

Drzite mobitel pri ruci jer znate da ¢e
postati sumnji¢avi ili se uzrujati ako ne

budete dovoljno brzo odgovorili.

EDITION 1
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,,Partner kojemu je stalo do
as nikada neée traziti da

bih doyloons e’ 421 Modnosa, poslovaiili aktivnosti

Ako kaZu... odustanete od svoijih h.obi'a, ]
kako da bi mogli gospodariti

trebala biti

oja bi reakcija
tvoj £ OVO

#Tl-llSlS;\I,SﬂVIOI.ENCE

asim vremenom.”
Akokazy,_

Ivoja hi reakeija Irebalg bitt

ova
. 3
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Postoje li odredeni ljudi s kojima ne Zelite biti
u interakciji zato $to znate da bi to moglo
dovesti do svade s vasim partnerom ili
partnericom? Popis moze ukljuéivati vase
bivie decke/djevoike, ljude koji su vam se
neko¢ svidali ili u koje ste bili zaljubljeni ili
opcenito ljude odredenog spola itd.

Mnogo je argumenata kojima se pokusava
opravdati takva zabrana. ,Vjerujem ja
tebi, ali ne vierujem njima”; ,Osje¢am se
neugodno kada razgovaras s tom osobom”;
,Zar i ja nisam dovoljan/na?”

Ako vas/a partner/ica
pokusava kontrolirati

i fizickog zlostavljanja. Vi tada zaista
nemate pristup osobama koje vam pruzaju
podrsku.

Nikada nije u redu upravljati s kime va3/a
partner/ica smije i ne smije razgovarati.
Ako nekoga volite, to podrazumijeva da
im dovoljno vjerujete da ¢e donijeti dobre
odluke o ljudima s kojima se druze.

|zrazite svoju zabrinutost na iskren nacin i
pokazite ljubav. No ako u vasoj vezi nema
povjerenja s koje god strane, mozda je
vriieme da se rastanete.

Ljubomora nema veze s vamal!
Ona je povezana samo s
ljubomornom osobom!!!

Liubomoru uzrokuju nesigurnosti kod vaseg partnera ili partnerice, a ne
liubav koju oni osje¢aju prema vama! Ljubomora se javlja zbog:
niskog samopouzdania,
osjecaja nesigurnosti i posesivnosti do kojih dolazi u odnosima
u kojima netko ovisi o svom partneru ili partnerici kako bi se

osjecali voljeno i dobro u svojoj kozi

osjecaja nedostatnosti i straha da nismo dovoljno dobri.

Sto mozete uéiniti ako ste ljubomorni?

Prestanite pokusavati kontrolirati druge i Zivot opcenito. Sto vise
pokusavate kontrolirati druge, to se vide brinete.

° oD Akokaiu'"
s kime komunicirate, to wiinio la yam €0 o - be. radite na lubavi
moze dovesti do taktike mm({@&(ﬁt@z&éfmf/ Fokusirajte se na sebe, radite na ljubavi
. . . Wifﬂ jab reakcija trebala
zlostavljanja koja se zove . NEOVO Razgovaraite otvoreno i iskreno s partnerom/icom o svojim

1IZOLACLJA.

U nekom trenutku svi postanu zabranjeni,
dok ne postanete posve izolirani i vrijeme
pocnete provoditi isklju¢ivo sa svojim
partnerom ili partnericom. U toj situaciji
nastaje plodno tlo za sve vise emocionalnog

ovo

:’l‘lllSlS;\LSO\"IULE;\CE

osjecaijima, strahu od odbijanija, svojim nesigurnostimai itd.

Govorite iz svoje perspektive, nemoijte okrivljavati, prebacivati
odgovornost na druge, optuzivati ili se ljutiti!

Trazite potporu

EDITION 1 7]
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ngijla sam

svuki moj| PO

EDITION 1

gujedocansivo

u vezi s fE
kret.”

Kada bih se druzila s prijateljicama,
citavo bi mi vrijeme slao uzrujane
poruke i zvao me, te me trazio da
se vratim. Ako bih se vratilaq, pitao
bi me tisuéu pitanja o svemu sto
se dogodilo, dok ne bi pronasao
nesto sto sam ,,skrivila”. Tad bi
podivljao i kaznio me.

Ato je bio samo pocetak! Kada je saznao da imam
muskog prijatelja u koli, traZio je da ,raskinem” to
prijateljstvo, kao i mnoge druge do kojih mi je stalo.
Bez prestanka je pratio §to radim i bio sumnji¢av oko
svega, pazio je §to sam imala na sebi i kako sam se
ponasala. Osjecala sam se kao njegovo , vlasnistvo”.
Bila sam stalno pod stresom kako ne bih u¢inila nesto
pogresno.

Ali povremeno je on znao biti tako pun ljubavi!
Znao me iznenaditi s malim porukama i darovima
i obasipati komplimentima i paznjom, $to mi je bilo
iznimno slatko i romanti¢no.

No vecinu je vremena izvrtao moje rijeci i ja sam
vremenom pocela kriviti sebe. Mislila sam da
zasluzujem da se lose ponasa prema meni. Zato $to
je sa svima drugima bio tako drag i karizmatic¢an,
pocela sam vierovati da je sve $to se pocelo dogadati
iza zatvorenih vrata bila 100 % moja krivica.

Bila je to noéna mora. Stalno sam se pokusavala
uvjeriti da je on stvarno bio pun ljubavi, samo sam
ja trebala biti ,bolja”. Osje¢ala sam se kao da sam
upala u Disneyjev film o Liepotici i Zvijeri. Trebala
sam biti ljubaznija i ugodnija.

Nakon nekog vremena, uz pomo¢ svoijih prijatelja,
ipak sam shvatila da mi nedostaje samopostovanja
i da ta veza nije bila zasnovana na ljubavi. Moja
ocekivanja od ljubavi bila su nikakva. Cim sam to
shvatila, odlu¢ila sam izaéi iz te nezdrave veze.

Uspjela sam pronadi izlaz iz te price i, iako mi
se nastavljao javljati, pratiti u javnosti i opéenito
proganjati, ve¢ sam uspjela zacijeliti svoje traume.
Ne samo da sam nauéila opet imati povjerenja u
druge, ve¢ sam naucila i voljeti sebe.

Neko¢ sam mislila da tako intenzivna ljubomora
proizlazi iz ljubavi. A zato $to sam mu jako htjela
ugoditi, dopustila sam takvo nezdravo ponasanije
i nisam shvaéala koliko je to destruktivno za nas
oboje. Ako ste u vezi ili odnosu u kojem dozivljavate
sliéne stvari, molim vas da ne ignorirate probleme
i da ih ne pravdate trenucima kada se normalno
ponasal

| ne zaboravite, niste
sami! Niste bezvrijedni
i ludii niste krivi. Bez
obzira na sve, nitko ne
zasluzuje zlostavljanje.

TRUE 2 YOU [E[¥]:e) (el VNN @)\ i {e] V-

Pitaj miade!

Pitale smo mlade u Hrvatskoj, Srbiji,
Spanjolskoj i Madarskoj sliedeéa pitanja
o nasilju i kontroli, evo $to su odgovorili:

Smatras li da je zahtjev partnera/ice
za stalnim slanjem poruka
nasilno ponasanje?

@ oA

HU I 6%
ES I 31%

SER N 29%

CRO NN 24%

@ NE

HU s 32%

ES N 30%
SER [N 38%
CRO I 40%

© NEZNAM

HU N 22%

ES I 39%
SER [N 33%
CRO N 36%

Mladi koji ¢e, na zahtjev partnera/ice
za stalnim slanjem poruka, odmah
odgovoriti i ispricati se:

om kaoii je pratio

@ Miadiéi @ Djevoijke

Ay CRO
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PRETVARRIMO SE
KAO DA SE NISTA
NLJE DOGODILO”

Razmislite o sviedocanstvu koje ste upravo procitali
i 0 fome 8to je rekla, ,Znao me iznenaditi s malim
porukama i darovima i obasipati komplimentima
i paznjom, $to mi je bilo iznimno slatko i
romanti¢no.” Sto mislite o tom ponasaniju?
Mozete li ga povezati s nekime tko se
ponada na sli¢an nacing Prvo vice ili se

ljuti, a zatim se pona3a kao da se nista

nije dogodilo?

Ovakva vrsta ponasanja vrlo je
uéestala u nasilnim vezama, te je dio
onoga 3to zovemo ciklus nasilja.

STVARANIE
NAPETOSTI

Nasilne veze ne postaju nasilne iz
vedra neba, niti su nasilne 24 sata
dnevno. Nasilje se ne javlja iznenada.
To je postupan proces koji vas malo-
pomalo umara i sabotira.

Kontroliranije ili zlostavljanje na pocetku
veze moze prolaziti nezapazeno ili se sporo
razvijati, $to druga osoba moze dozZivieti
kao znakove paznje. Ljubomoru moze
uzimati kao znak ljubavi, dok se potreba
za kontrolom moze ¢initi kao zabrinutost ili
zastitnicka nastrojenost i sliéno.

Kako vrijeme prolazi, osim ovih ¢inova agresije,
osoba se takoder moze ponaati njezno i smireno.
To moze zbuniti osobu koju Zele kontrolirati. Ona
bi se mogla zatedi kako pokusava uéiniti sve ne
bi li izbjegla nasilnicko ponasanije druge osobe.
Pritom zna i ofi¢i tako daleko da sebe krivi za sve,
a ne osobu s kojom je u vezi.

EDITION 1 P2
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LJUBAV

NADA
STRAH
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Faza stvaranja napetosti:

[ jac je sve

i ie ljudi u i zlostavlja¢ postal

u dvoie ljudi u odnos stavljac postale
e " ukljucuju kritiziranie, cudl‘pvos’r,
. . . . ~, . ya V .Oéev
inie, uskracivanje paznie | vikanje. Zrtva osjeca zLosLan; ocey
e 7 tva ée uéiniti $to god smatra d.c jepo r?h oke
moze pokazivati zrtva uklju¢uju prihvacanie,

o urazume zlostavljaca.

U ovoj se fazi stvara napeto
nemirniji i agresivmuz_P
omalovazavanje, prije
nemir i mora stalno biti na opvrez-u. o
bi izbjegla eksploziju. Ponasanja koja
smirivanje i uga

onaganija koja se mogu javljati

danie, kao i pokusaj d

Nasilna faza:

Ova faza oznaeavg kada zlostayl

zlostavljanie i trudi se zrtvu ko
Zlostavlja¢q mog

sebe, poniiovcmj

jac Sini :

r,1 trolzifgf(‘x':m,e Tt'gr esivno, verbalno, fizicko ili seksualno
S I'l maltretirati. |zm . .
u ukljucivati unistavanje edu ostalog, ponasanja

okoline, udaranie drugih il
e quien ’ le drugih ili pred
» gusenie, seksualno napastovanie ili silovanje 9 predmefa oko

Zrtva bi se mogla osj
zastitu. U ovoj

[ecati uplaseno ili povriiedeno, fiuto ili rr:
P lecall povriledeno, ljuto ili ranjivo, ili bi moglq trasi
X ovrije | . 2 ogla traz
Icno zove policiju ili pokusava jza¢i iz veze, ’ '
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Prehacivanje krivnje navas

Zlostavlja¢ ¢e ¢esto okrivljavati druge, a u
vedini sluéajeva vas zbog ne¢ega sto ste rekli
ili napravili, a §to je ,prouzrocilo” njihovo
nasilno ponasanje. lli bi mogli re¢i da je
njihovo ponasanie posliedica toga 3to su bili
pod utiecajem alkohola ili droga, $to su pod
stresom ili su frustrirani.

TRUE 2 YOU [N]¥]:1e) (0] 7NN CeI\II{e]V.}

Ispricavanje:

Podosta je uobicajeno i da se osobe koje
zlostavljaju osjecaju lose i da se ispri¢avaju
nakon incidenta. Znaju vas i moliti za oprost i
obecavati da to vise nikad nece uciniti. Dosta
Eesto oni i iskreno Zale to §to su ucinili, sto
dodatno otezava Zrtvi napada koja zeli izadi
iz tog odnosa.

-
-
|

Moglo bi se ciniti
osoba promijenila

Osoba koja trpi nasilije mogla bi biti zbunjena i
povrijedena, ali bi mogla i osetiti olaksanje $to je
nasilan trenutak prodao. U ovoj fazi Zrtva bi mogla
odlu¢iti ostati u tom odnosu, biti sretna i nadati se
promieni te se vratiti zlostavljacu.

Oboije bi mogli biti sretni i htjeti nastaviti odnos, a
time i zanemariti opasnost od ponavljanja nasilnih
epizoda i ciklusa nasilja.

Vremenom moze dodi i do promjena u ciklusu.
Faza pomirbe mogla bi se poceti skradivati, a sama
napetost i nasilje rasti.

-Njihovo nasilno ponasanije uvijek je njihova odgovornost, ne vasa.

- Zlostavljanije nikada nije u redu i nikada nije opravdano.

- Sto god oni rekli, njihovo nasilie nikada nije prihvatljivo.

kao da se druga

Kako znamo jesmo li
u fazi pomirbeilidaje
druga osoba spremna
na promjene?

Zapamtite da su bilo kakva ponavljajuéa
ponasanja ovakve vrste znak nezdravog
odnosa ili zlostavljanja. Cak i ako su se
ispri¢ali zbog onoga $to su uéinili, poénu
li to opet raditi, to znadi da se ne mijenjaju!

EDITION 1FH]



VRSTE NASILJIA
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*na koje nasnlm. par
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BIJES/EMOCIONALNO
VRSNJACKIPRITISAK ZLOSTAVLIANJE

Prijetnje da ¢e iskoristiti Omalovazavanije,

slabosti druge osobe ponizavanie,

ili giriti fraceve o njoj. vrijedanie. Ciniti

Svojim vrénjacima da osoba misli da

govoriti zlonamjerne ie luda, igranje

lazi o pojedincu. psiholoskih igrica,
posramljivanije,

IZOLACLIA izazivanje osjecaja KORISTENJE

Psiholoskim nasiliem smatraju se ponasanja kojima se Zeli nanijeti emocionalna ili mentalna
povreda. lako vam ne zadaie fizicku bol, ovakvo nasilie moze biti podjednako muéno i bolno
na druge nacine. Nitko nije savrien u svakom trenutku svojih odnosa. No kada vas netko
namijerno povrijedi i to radi éesto, to postaje zlostavljanije. A zlostavljanjem se smatra i kada

TRUE 2 YOU AZLSIISNVS] [NV

PSIHOLOSK@/EMOCIONAINO NASILIE

vam druga osoba svojim pona3anjem izaziva strah ili ¢ini da se osjecate lose.

Emocionalno nasilie moze ukljucivati sliedece:

- verbalno nasilje: vikanje, vrijedanije ili psovanije.

- odbijanje: neprestano odbijanje vasih misli, ideja i migljenja.
- izludivanje: druga vas osoba manipuliranjem istine navodi da sumnjate u svoje

osjecaje i misli, &ak i svoj razum.

- omalovaZavanje: imaju pogrdne nazive za vas ili vam govore da ste glupi, javno

vas sramote, okrivljavaju vas za sve.

- izazivanije straha: izazivaju vam osjecaj straha, zastrasenosti ili prijetnje.
- izoliranje: ograni¢avaju vadu slobodu kretanja, zaustavljaju vas u komunikaciji s
drugima (poput obitelji ili prijatelja); mogu vas i sprie¢avati u bavljenju stvarima koje

obi¢no radite — drustvene aktivnosti, sport, skola ili studij itd.

Emocionalno zlostavljanje ostavlja stvarne i dugotrajne posliedice, negativno utiece na vase
samopouzdanije i samopostovanie te izaziva depresijy, tieskobu, ¢ak i suicidalne misli.

: = “_
Kontroliranje &to druga krivne. DRUSTVENOG STATUSA ‘eKn “AS“-
/

osoba radi, s kimse vida i Odnositi se prema drugoj

i

komunicira, 3fo &ita, kamo osobi u vezi kao podredeno;.
ide. Ograni¢avanie kretanja. Samostalno donosenie svih

Iskorigtavanie ljubomore kao KOTAE Moél odluka, ponasanie kao

opravdania njihovih postupaka. ,gospodar ku¢e”. Odlucivanie

| KONTROLE o muskim i zenskim ulogama.
MEDU
SEKSUALNAPRISILA TINEJDZERIMA IASTRASIVANIE

Manipuliranje ili prijetnje radi

seksa. Iskoristavanije osobe pod
utiecajem alkohola ili droge biani S .
radi seksa. Bilo kakva nezeljena Razbijanje stvari, unittavanje

seksualna radnja do koje dolazi imovine, Z|0510v||<':1n|e.kucn|b.
zato $to se na osobu vr3i pritisak ljubimaca, pokazivanje oruzja.

ili lazima manipulirg, prijeti ili PRIETNJE
puira, Bl UMANJIVANIE/

na nefizi¢ki nacin prisiljava Priietiti nasiliem
na seks. Kod prisile takoder i ! d I/| PORICANIE/
oo | OKRIVLIAVANIE | ")
provesti te prijetnje. b3\

mozete vierovati da
nekome duguijete seks. o N -
gul Prijetiti odlaskom, Umanijivanie zlostavljanja
samoubojstvom, prijavom i omalovazavanje
policiji. Prisiljavanije druge zabrinutosti oko toga.

Zastrasivanje pogledima,
pokretima ili postupcima.

Fizicko nasilie v O
nanosi ozli

Fizickim nasiliem smatraju s

-grebanije el 4
-guranje

. ¢agmaranje, U
nogom
-gusen

daranj
je ili davlienie

Mnogi ljudi koji su doziv

ggmarom i

snovi podrazumil
edu ili postoii opasnost

li guranjem, PA ie

e svi nasilni

- bacanije stvari
_origtenje predmet
_fizi¢ko obuzdavanie (pr
krevet i slicno) -
- nepazljiva vozn|d
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SENSUALNO

_—

Seksualnim nasiliem smatra se kada netko primjenom sile ili manipuliranjem drugu osobu
prisiliava na nezeliene seksualne radnje, ukljuéujuéi bilo kakav pokusaj seksualnog ¢ina,
nezeliene seksualne komentare ili pozive na seksualne radnje bez pristanka. Seksualno
zlostavljati mogu poznanici, ¢lanovi obitelji, pojedinci od povjerenia ili nepoznati ljudi.
Naime, istraZivanja pokazuju da Zrive seksualno zlostavljanie i nasilje Eesto trpe od lanova
obitelji ili u krugu bliskih ljudi. U mnogo slu¢ajeva Zrtve poznaiju svoje napadace ili barem
znaju tko su.

Seksualno nasilje obuhvada razlicita zakonom kaznjiva ponasanja poput silovanja,
seksualnog zlostavljanja, seksualnog uznemiravanija ili ucjene.

SILOVANJE NA SPOJU ILI U VEZI: do prisilnog seksa moZe dodi na spoju ili zabavamai to
s osobom koju Zrtva poznaie, koja joj se svida ili za koju je zainteresirana.

Ovo su tri kljucne stvari koje trehate znati o silovanju:

1. Osoba koja dozivi silovanie nije kriva za to. Za silovanie je uvijek kriv silovatelj. Ljudi
nikadato ne ,traze” svojim odabirom odjece ili ponasanjem. Ako do seksa dode protiv
necije volje, to je silovanie.

2. Silovanie nije uvijek nasilno. Ako kazete ,ne”, a druga osoba ne postuje vase Zelje
i nagovori vas na nesto to ne Zelite, to je silovanije.

3. Silovanje nema veze sa strasti i ljubavi. Prisilan je seks ¢in nasilja i agresije. Netko
kome je zaista stalo do vas, postovat ¢e vase zZelje i neée vas prisiljavati ili
stvarati pritisak da uéinite bilo $to seksualno bez vaseg dopustenja.

Seksualno nasilje u vasoj vezi

Dugo se vremena smatralo da je u vezi il braku pristanak za seks uvijek prisutan s obzirom da je
seks dio veze. U posliednje vrijeme takvo se uvjerenije pocelo preispitivati. Danas se zna da uvijek
treba traziti pristanak za seks, u bilo kojoj vezi, tako i braku.

Seksualno nasilje u vezi moze se manifestirati na mnogo nacina, na primjer opetovanim
inzistiranjem na seksu, emocionalnim ucjenama i izazivanjem osje¢aja krivnje, kupovanjem
poklona i ocekivanjem seksa zauzvrat, silovanjem partneraiili prisiljavanjem na seksualne radnie.

Seksualno nasilie u vezi je rijetko kada izolirani incident. Ono se Eesto javlja uz druge oblike nasiljg,
ukljuéujuéi fizicko i emocionalno nasilie. Tako je vecina Zena koje su trpjele fizicko zlostavljanje u
vezi bile i seksualno zlostavljane u tim istim vezama.

SEKS NIJE ROBA ZA RAZMJENU. Ako vam partner nesto plati, to ne znaéi da im dugujete i
morate otplatiti u seksualnom obliku. Ako Zele platiti za nesto, trebalo bi biti zato 3to oni to
Zele, a ne zato $to o&ekuju nesto zauzvrat.

Seks moraju Zeljeti obije strane u vezi. Sto god da se dogodi, zapamtite da vi NE ,,DUGUJETE”
seks svome partneruili partnerici. Cak i ako ste prethodno imali seksualne odnose.
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Kako znate je li odredena granica zdrava ili ne?
Vazno je prepoznati da nam zdrave granice
pomazu da zastitimo i ispostujemo sebe, dok
nezdrave granice znaée da Zelimo nekoga
kontrolirati ili nekome nanijeti zlo. Zdrava granica
moze biti: ,Trebam prostora kako bih se mogao/la
druziti sa svojim prijateljima i raditi stvari koje volim.”
No ako va$ partner kaze, ,Zelim da prestanes
razgovarati s drugim de¢kima/djevojkama zato 3to

Granice u vezi pomazu nam shvatiti gdje jedna osoba , zavrava”, a
druga , pocinje”. Granice nam pomazu definirati $to nam je ugodno

i kako bismo voljeli da se drugi prema nama ponasaju. Granice
se mogu primijeniti na bilo kakvu vrstu odnosa, bilo s prijateljima,
&lanovima obitelji, partnerom/icom i drugima u vasem Zivotu.

-
- - 9

lako o njima pri¢amo u smislu odnosa s drugima,
granice se na odredeni nacin ticu i vaseg odnosa
sa sobom.

Granice vam pomazu da ispostujete svoje potrebe,
cilieve, osjecaje i vrijednosti.

Granice mogu biti emocionalne, fizicke ili ok virtualne.

e Okej mi je da se pratimo na drustvenim mrezama,
ali ne zelim dijeliti lozinke.

e Ugodno mi je ljubiti se i drzati za ruke, ali ne u
javnosti.

e Okej mi je redovito dopisivanje, ali ne zelim se
dopisivati stalno.

e Zelim se druziti s prijateljima/obitelji za vikend.
e Trebam vremena za sebe svaki dan.

e Ne smeta mi fizi¢ki kontakt, ali nisam spreman/
na na seks.

Kako drugi mogu znati vase granice? Tako da
razgovarate o njima! Komunikacija zaista jest
klju¢an dio svih nagih odnosa!!! Ako vam nisu jasne
granice drugih, samo pitajte primjerice ,Je li ti ovo
okej¢” ili ,Hoce li ti ovo smetatig”

[EDITION 1 EX;

@ Vaino: ako ne Zelite razgovarati s nekime o

svojim granicama zato $to se bojite da bi oni mogli
imati bijesnu ili nasilnu reakciju, to bi mogao biti
pokazatel da trpite zlostavljanie!

Da! Naravno, vrlo je uobi¢ajeno da se granice
mijenjaju u svim nasim odnosima. Nesto $to nam
nije odgovaralo na pocetku veze moglo bi nam
postati okej za nekoliko mjeseci, poput spremnosti
na fizicku intimu.

S druge strane, mozda shvatimo da nam nedto
ne odgovara tek nakon $to to iskusimo prvi put i
shvatimo da moramo postaviti jasnije granice.
Na primjer, netko vas je dodirnuo i nije vam bilo
ugodno. Iskomunicirajte odmah da ne Zelite da se
to ponovil

Vaino! Svaka osoba ima pravo u bilo kojem
trenutku promijeniti svoje granice. Najvaznija stvar
pritom je da objasnite svoje granice, kao i bilo
kakve promijene, tako da ih je druga osoba svjesna.

Posebno je vazno da VI svoje granice definirate u
skladu sa SVOJIM zeljama, a ne zato to osjecate
odredeni pritisak, netko vas prisiljava ili manipulira
da fo napravite.

Zasluzujete osjecati
se sigurno i cijenjeno
od drugih, a granice
imaju veliku ulogu
u stvaranju zdravih
odnosa u kojima
mozete biti svoji.

777‘7779,7Ne ~ ~ . one
&F Zham sto zelim jj treb

bi me mogao/la prevariti” ili ,zato $to postanem
liubomoran/na”, tu se ne radi o zdravoj granici.
Takva vam izjava sluzi kao upozorenje da imate
problema s povijerenjem u vezi i da druga osoba
pokusava kontrolirati s kime se druzite.
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,Dugo mi je trebalo da skuzim 3to
nije bilo u redu. Poljubio bih je kad
i ona mene. Nikad joj nisam rekao
da stane. Nisam znao pronadi
rije¢i kojima bih svojim prijateljima
objasnio zasto se trzam kad me
dodirne. Ona i ja nikad nismo
razgovarali o tome dok se to
dogadalo. U nekom bih se trenutku
prestao micati, ruke bi mi bile
mlitave, gledao bih u drugom smjeru
= ifokusirao se na pukofinu na stropu
svoje sobe. Ona bi nastavljala,
sve brze i sve jace. Ponekad, kad
bih svrio, i ona bi bila gotova a
ponekad ne bi. Mislim da nikada
nije primijetila koliko sam odsutan.
Pitam se ponekad zasto nisam rekao
ne, zasto svaki putkad sam fo trebao
reci nisam bas bio u stanju.”

,Uvijek su mi govorili da su oni koji
se suzdrzavaju i traze dopustenje
zapravo pickice, kukavice i treberi.
Mislim da sam pogledao valida
10,000 filmova u kojima je seksi kada
frajer ne ceka pristanak. Ono fo nije
nimalo seksi je kada frajer pita moze

li te poljubiti.”

|z filmova sam nauéio jednu stvar: u svim vezama
muskarci su predatori, a Zene su plijen. Kada se boje ili
kazu ne, pa &ak i njihovi fizicki napadi u obrani, zapravo
su sramezljive igrice koje treba odigrati pametno.
Nauéio sam da kul frajeri gnjave zene dok ih ne zavole
barem jednom u Zivotu! Nasilni susreti u vecini tih filmova
zavrdava ionako tako da se Zena zaljubi u muskarca i

oni provedu ostatak Zivota skupa.” E

EDITION 1

,Nisam dala pristanak svom prvom seksualnom
partneru. Pazite, nisam bila silovana, ali isto tako
nisam dala pristanak. Nazalost, tako je mnogim
drugim djevojkama i zenama diljem svijeta. Drustvo
nas od malena ué&i da popustimo pod odredenim
pritiscima. Koliko god smo svi mi postajali ,svjesniji”
i emancipiraniji, mnogi od nas jo$ uvijek stupaju u
seksualne odnose sa svojim partnerima i drugim
ljudima za koje nisu dali pristanak.”

»Naucili sume sve o tome kako seks
treba izgledati, ali nidta o tome kako

s pristanak izgleda. Drugim rijecima,

znala sam oralno zadovoljiti, ali ne

i kako re¢i ne. Kada krenete deijtati i

flertati, a imate nisko samopouzdanije

i niste bas informirani, ¢esto se znate

naci u odbojnim situacijama. Nisam

znala kako zaustaviti muske kada

sl krenu i Cesto sam osjecala kao da sam
ugovorno obvezana dovesti nekoga do

¥ vrhunca i ne o&ekivati nista zauzvrat.

Tako da sam bila poslusna, ¢ak i kada
stvarno nisam to htjela.”

,Prvo smo se poljubili, pa me je poceo skidati. Rekao mi je da to
stvarno ve¢ jako dugo Zeli i kako sam mu stragno privlaéna. | on se
meni svidao. Dio mene bio je sretan ¢uti da me decki zele, vide kao
objekt. No taj slatki trenutak je poprimio gorak okus. Pocela sam se
bojati da, odemo li do kraja, sve bi se samo svodilo na seks. Nisam
se osjecala spremna spavati s njime. Osjec¢ala sam se krivo jer sam
naivna i bojala sam se njegove reakcije ako bih ga odbila. Do danas se
svaki put toga sjetim sa Zaljenjem i sramom zbog svoje lakgy

Ang o

,Bila sam na jednom partiju i nakon nekoliko pi¢a
pridla sam decku koji mi se svidao. Malo smo popricali
i plesali, onda smo se krenuli ljubiti. Ubrzo me pozvao |
da odemo u sobu i ja sam odbila. On je bio uporan.
Rekao mi je da ga zavlagim i da nema smisla ako ne
budem htjela spavati s njim. Bilo me sram, na kraju
smo otigli negdje u podrum. Nastavila sam mu govoriti - [
da se ne osje¢am ugodno i da ne zelim seks. Ali sam
osjecala kao da mu nesto dugujem. !

Kad smo dosli u podrum, ja sam sjela na stroj za
pranie rublja a on je skinuo sve s mene. Uskoro sam
skuzila da sam sama. Prijatelji me nisu mogli ni &uti,
niti su znali gdje sam. Bojala sam se. Nigta mu nisam
rekla nakon $to sam ga tih par puta odbila. Obukla
sam se nakon toga, ustala i ofigla natrag u stan.

Ja sam sretna. Mnogi nemaju moguénost da odu.
Sjetilo me kako nekim muskarcima pristanak nije seksi.
Vise im je naporna obveza.”

»Morala sam se znati postaviti u bilo kojem trenu. Ne, ne Zelim
se seksati. Ne, ne Zelim to probati. Mozemo sad statig U¢i

% nas se da svoj pristanak i nepristanak moramo napominjati

takvim verbalizacijama. No jako je umarajuée kad stalno
trebas traziti da te se Euje. Stvarno je iscrpljujuée stalno davati
do znanja da se netko treba zaustaviti i prestati. Da, pristala
sam, ali bad me umara to $to se jedina brinem za pristanak.
Mo¢ da konstantno govori§ ne uopée nije moc.”

gathatd
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"

,Mozda svi mi imamo svoje razloge zasto
pristajemo na nesto dok nam tijela i srca
govore ne. Za moj prvi seks pretpostavka
ie bila da bih pristala i rekla da. Ne zato
$to sam se osjecala prisilieno na neki nacin,
nego samo zato $to bi to od mene bilo
pristojno i damski. Nisam bila cura koja
bi nesto odbila. Dugo sam mislila da mi
to daje odredenu mo¢ u toj situaciji, iako
je istina takva da mi je to samo oduzimalo
mo¢. Ne samo da moram skuZiti kako re¢i
,da” ili ,,ne” ve¢ moram i nauciti re¢i ,ne
veceras” ili ,to me boli”. Trebam prestati
biti pristojna oko svega toga. Dejtanije
nije sklapanje ugovora, a ja ne moram
pokazati da mi je stalo seksom.”

I

,Pitao me smije li me poljubiti. Umjesto
vlaznog, nemirnog jezika dobila sam
pitanje. Kad god bismo se mazili,
pitao bi me je li mi okej fizicki kontakt.
Koje €éudo. Tako jednostavno pitanie,
a nikad ga prije nisam &ula. Bila sam
naviknuta na to da me partner drpa,
dira grudi ili guzu dok pokusavam
zaspati. Nisam se nikad osjecala toliko
objektivizirano kao tada. Njihovoj
napaljenosti nije ni trebala moja svijest.
Kad sam &ula ovo jednostavno pitanie,
,Smijem li te dodirnutig”, osjetila sam se
kao normalna osoba.”
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Sviuéimo kako datipristanakna
puno stvari bezrazmisljanja...

Svi odrastamo okruzeni ljudima koji za svoja
ponasanja ne traZe suglasnost i pristanak. Je li vas
itko ikada trazio da zagrlite ili poljubite nekoga
(odraslu osobu, rodbinu i sli¢no) koga niste htjeli?

Ovo je primjer kako od malih nogu u&imo raditi
ono §to drugi od nas oéekuju, umjesto da izrazimo
kako se mi osje¢amo u vezi s time te Zelimo li uopée
nesto ili ne. U¢&imo zanemarivati svoje osjecaje od
malena. U¢imo biti ljubazni, pristojni i ponaiati se
u skladu s onime to vidimo oko nas.

EDITION 1

Ako ne ¢ujete NE, to ne znaci DA! Vazno je znati da i
ako osoba nista ne kaze, to ne znaci nuzno da pristaje.

Pristanak znaci da dajete dopustenie kako bi se nesto
moglo dogoditi. Kljuéna je rije¢ ovdje dopustenie.
Kada obje osobe daju dopustenie, to znaci da
pristaju. Ako jedna osoba ne daje dopustenie, to
znadi da pristanka NEMA. Jako je jednostavno.

Samo kada imate jasno DA, mozete bifi mirni i sigurni
da nema opasnosti da biste mogli podleéi pritisku —

e pritisku svega 3to se ocekuje od djevojki i Zena i
od zaljubljenosti

e pritisku svega $to se ocekuje od djevojki i Zena u
vrijeme infernetske pornografije

e pritisku svega $to se ocekuje od djevojki i Zena koje
odrastaju gledajuéi druge Zene kako su posluine
svojim muskarcima u TV serijama, filmovima,
glazbenim spotovima itd.

n kl S Ci d i i k
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Naijbolji osje¢aj za zenu jest kada osje¢a da ima
pod kontrolom ono $to ée se dogoditi njezinom tijelu,
kao i kada ¢e se dogaditi. Bilo o samo tap3anje po
ramenu ili ruka na koljenu, u vasoj je modi re¢i DA,
u redu je ili NE, nije u redu.

Na 3to ja toéno dajem pristanak?

Dati pristanak ne znadi da ste pristali sudjelovati u
svakom stadiju interakcije.

e Na primijer, ¢injenica da ste na pocetku pristali
na poljubac ne zna¢i automatski da ste pristali i na
seks.

e |li samo zato 3to ste na pocetku pristali na seks, to
ne znadi da kasnije ne moZete odustati od toga ako
vam nije vise ugodno ili vam se ne svida.

Jako VAZNA napomena: Kao djevojke i Zene
uvijek smo pod snaznim pritiskom drustva
koje nam govori da, jednom kada na nesto
pristanemo, ne smijemo odustati od toga.
No imate pravo povudi svoj pristanak u bilo
kojem trenutku, cak i nakon sto ste ga dali!

Pristanak znagi imati kontrolu nad svojim tijelom!!!

Pristanak se smije dati i povudi u bilo kojem trenutku,
a sama ¢injenica da ste u vezi s nekime ne zna¢i
automatski da oni imaju pristanak za sve! To $to ste
u vezi ne bi smjelo utjecati na vase osobne granice!
Na primjer, ako ne volite slati svoje gole fotogratije,
ali ste u vezi s nekime tko to voli, to ne znaci dai vi
to morate uciniti.

Pristanak zahtijeva komunikaciju u svim stadijima
odnosa. Morate znati iskomunicirati $to osjecate u
svom tijelu, $to vam je ugodno i §to Zelite. Je |i okej
da vam ta osoba bude toliko blizu¢ Razgovarajte
o tome §to volite i ne volite, Zelite i ne Zelite jer ¢e
vam fo pomoéi da vise i opustenije uZivate u tudem
dodiru — ukljuéujudi i seksu.

Saznaijte vise o nacinu na koji nas
se prisiljava na seksualne situacije
kada nismo spremne za njih.

NA(:}INI NAKOJENETKO
VRSISEKSUALNU . i
UCJENU ILI PRISILU STOBION/AMOGAO/LARECI

e Zamaraju vas neprestanim
trazenjem seksalili se

zbog nijih osjecate loge,
krivo il duznima.

,Dame stvarno volis,
uéinio/labito.”
~Hajde, rodendan mije.”

e Cine da se osjecate kao ,Ali sad si me ba§ skroz uzbudio/la.”

da je prekcsno redi ne. ,Ne mozes samo tako sve zaustaviti.”

. »Savrieno je sve. Zasto

e Govore vam da izostanak moras to pokvariti¢”

seksa moze nastetiti vasoj vezi. ,Prekinut éu s tobom ako se ne budes
htio/htjela seksati sa mnom.”

o Lazuili prijete da¢e »Svimisle da veé jesmo, pabismo i mogli.”

Siriti traceve o vama. ,Samo ¢u svimareéi da smo to veé uéinili.”

Nikada se ne biste trebali osjeéati kao da nekome
dugujete nedto, pogotovo ne nesto seksualne
prirode. A ikada budete osjec¢ali kakav pritisak,
povierite se osobi kojoj vierujete.
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Ako dolazi do bilo cega
seksualnog izmedu dvije
osobe, a da jedna osoba
nije dala pristanak, rijec je
o seksualnom zlostavljanju,
uznemiravanju ili silovanju.

Pogledaite ovaj video
‘#listentoyourselfie: The Party’

[ 2 ]
. . .'Iﬂ

e

(=g
Ovaij &etverominutni film prikazuje
pricu djevojke koju se prisiljava na
intimniji odnos od onoga §to Zeli ili za
$to je spremna.
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U FAWN ZNAKOVI DOBROG ODNOSA TRUE 2 YOU

Odvajate li vremena kako biste razmislili o
svojim vezama i procijenili jesu li one kvalitetne
qukq ie veza, naravno, priéq Za sebe i Biti u ravnopravnoi vezi znadi dq obj ili $tetne? Svi smo mi dio mnogih odnosa i vezaq,
odredeno ponasanie koje bi se moglo smatrati jedno drugo uzimaju u obzir i : bilo s prijateljima, obitelji, partnerima i radnim
zdravim u jednom odnosu ne mora biti zdravo podjednako vazni. Than kolegama, i oni su podlozni promjenama.

u drugom. No postoje odredeni dobri znakovi u 3
odnosima i vezama koji nam pokazuju da smo

Razmislite o svojoj v
prepoznati u odreden

oljeni i da nam ne bi bilo lose fokusirati se n < . o o o o
e Vel e T i dnosu i romanticnoj vezi?
" - L
%, KVALITETNO / .4/ (STETNO
=T
S:J':f::‘g:':;i E:':Vl::::':fje ik MOZETE LIPRONACI ZNAKOVE KVALITETNOG MOZETE LI PRONACI ZNAKOVE STETNOG
dranebez | odgovornosti 2 ODNOSA? (TRAZI RIJECI NA ENGLESKOM,) ODNOSA? (TRAZIRIJECI NA ENGLESKOM)

i | Erebemavarie DPSLFITATTDKAEY LCOLNT IJMTSMMXS H

e osienale. | noodnes KYOHONESTCPEQEN | VP ADORE JRAORVU

migljenja. HYVNUFDXV J] ZEUOXSHB YXMYKXITBLNUHEKUU

!ﬁi‘ﬂéﬁhﬁ'ﬁ‘ POVIERENJEI PODRSKA: EBASQEVLKXAPDKTC YCWA Il I FT 1 OXHAXR

Razgovaranje  diclovanie na E;;fj;ggﬁ;?gjfj;g@gjgie SGFGRPLWOLEBSXA LDMRFBVPAFUWWE K

n.qéindqsedrugqosobgosi.ec’o n]ihovihprcyanqvbstife NGS SPEWX I DTNXEK RBNTWMUNCILRSRTX

it . oAt EBHYUNZTLTTUCFR||[OSJEBLIRWOOUYSB L

KOTAC TEHHVDYFTHSRDSR EAQBAYDGUBSSMHK

PREGOVARANIEIPOSTENIE:  \Seivhbliiibncddd  ISKRENOSTIODGOVORNOST: SKAYJ]EGVMCOHUGO HBBTCCZHKSHMIOY
oot seani i S | I XHKNWDSGNUYSE || GNILTTILEBLSKSS |

sukoba. Prihvacanie promjena. ponqgf’,ﬁi'."}ﬁfil'lfﬁﬁ LNZBICEFASLETEFT YOTCONTROLCZTTAQ

— f:g:lmumnm: iskrir;\gii rﬁ’JJ.i;i’I,i’,' NDRRHEZJONTVPBN NESUBAPMNAAHTEI L

spremnosmcowore'm NIPREDAK VDA JCWEACYPVPFYV DTTKUJGZREIQKTLH
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i dobivenog (primania). | poficanie niihovog DZZMRKCLDGEODKTF 4l VBUBQZDI RMPCVTC

ok Taten | Cioinognoprata

nh‘k’mfr%"ﬁ:;:g:;j: podrske njihovoj BRIZNOST (CARING) - JEDNAKOST (EQUALITY) - SIGURNOST (FEEL &% ZLOSTAVLJANJE (ABUSE) - OMALOVAZAVANUJE (BELITTLING) -

one svijesti o vlastitim SAFE) - ZABAVA (FUN) - ISKRENOST (HONEST) - SAMOSTALNOST IZDAJA (BETRAYAL) - KONTROLIRANJE (CONTROL) - AGRESIJA

vrijednostima. - (INDEPENDENCE) - LJUBAZNOST (KIND) - OTVORENOST (LISTENS) (HOSTILE) - POVRIJEDENOST (HURT) - OTUDENOST (ISOLATION)

» LJUBAV (LOVE) - POSTOVANUJE (RESPECT) - POVJERENJE (TRUST) - LJUBOMORA (JELOUSY) - MANIPULIRANJE (MANIPULATION) -

PRITISAK (PRESSURE) - STRAH (SCARED)
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Gotovo sva glazba koju
svakodnevno slusamo

rti se oko uspona i
nadova ljubavnih zivota
drugih. Jedan smo tre
nutak na vrhu svijeta, a
sliedeci vec¢ ocajavamo.
Kakva tjeskobal!

Svi ¢itavo vrijeme pjevaiju o svojim simpatijama,
o neuzvraéenim ljubavima i romanti¢nim
prekidima, o tome kako se osje¢aju ¢udno,
nesigurno, oéajno, preplavljeno osje¢ajima,
sretno i nadahnuto. S druge strane, seksualizacija
je postala neizostavan element mnogih glazbenih

EDITION 1E§1

spotova i televizijskih programa. Cini se kao da
su njezni osjecaiji prve ljubavi zapravo u sukobu s
danasnjim shvaéanjem sveprisutne seksualnosti.

Prema dostupnim statistikama pornografija na
internetu obuhvaéa 30 % ukupnog internetskog
prometa na svjetskoj razini. Ta nam iznimna
brojka pokazuje koliko se ¢esto pornofilmovi
gledaju na internetu. A i posve je normalno
postalo razmienjivati seksualne poruke i upustati
se u seks bez obaveza. | dok svi neprestano pisu i
objavljuju stvari o svojim seksualnim i romanti¢nim
uspjesima i neuspjesima, moze nam se Ciniti kao
da je seks obuzeo romantiku. No, je li to istina?

Pogledajmo malo poblize koliko se danas u
nasim ljubavnim Zivotima jo$ uvijek oslanjamo na
ideju romanti¢ne ljubavi, ¢ak i kada vierujemo u
prijateljstva s povlasticama®”, poliamoriju i seks
kao krajnje ispunjenie u ljudskom Zivotu.

na hijelom konju?

Drustvo nas kao zene
uci da budemo dobre,
poslusne, urednei
nasmijesene. A koliko
god to cesto ostalo
izmedu redaka,
odrastamo uz uvjerenje
da moramo pronacdi svog
Princa Savrsenog jer
same po sebi zapravo
nismo potpune i nismo
dovoljne.

Od malenih nogu znamo za
Disneyjevske pri¢e o princezama,
o svim tim prekrasnim, nevinim
i zaljubljenim djevojkama. Da
bismo bile kao one, svugdje nam
se porucuje, od reklama, filmova
i svega ostalog, da bismo trebale
nositi odredenu vrstu odjece,
stilizirati frizuru na odreden nacin
te igrati svakojake igre da bismo
privukle pozornost muskaraca.

Romanti¢ni nas filmovi u¢e da
bismo trebale éekati onog pravog.
Nije vazno je li on u vezi s nekom
drugom, vara li je ili mu samo
treba vremena da shvati kako
smo sudeni jedno drugome. Mi
prihva¢amo ¢&injenicu da nam
muskarci moraju dati smjernice
i upute kako se odnositi prema
njima. Mi prilagodavamo svoje
Zelje njima. Ako Zele ,prijatelje
s povlasticama”, mi pristajemo...
Nadaijuéi se da ée jednoga dana
shvatiti da nas istinski vole.

Svaki tipiéni romanti¢ni film
zavriava tako da ona osvaja
njega i da se odjednom, po prvi
put u Zivotu, osjec¢a upotpunjenom.
Mi u¢imo da bez mugkarca nismo
nidtaidaje ,ljubavjaca od svega”.

LVISVA (O1V) ROMANTICNA LJUBAV

s ] vk I n z [
vI -n

Djecaci i decki odrastaju s pritiskom da moraju biti $to vedi alfa-
muzjaci u ovom hiperseksualiziranom svijetu. Samo pogledaite
kako drustvo, mediji, igre, televizija, reklame, te glazbena i filmska
industrija prikazuju $to to znadi biti , pravi muskarac”e

e On mora biti seksualno dominantan i iskusan

e On mora biti privla¢an mnogim Zenama i ne smije se vezati u odnos
e On mora imati mo¢ i kontrolu

e On mora biti kompetitivan u sportovima i ispijanju alkohola i sliéno
e On mora imati novca

e On mora biti uspjesan i inteligentan

e On mora biti &vrst i ne smije plakati ili pokazivati osjec¢aje ili bol

e On mora izrazavati emocije vikanjem, agresijom ili nasiliem

Diecaci i mladiéi Zive u svijetu u kojem se konstantno moraju dokazivat,
moraiju biti samopouzdani, dominantni, snazni i agresivni. Nije ni
¢udo da onda postaju grubi.

Kako vopée djecaci i decki onda mogu postati njezni, osjecaini i
ljubaznie

Kako se vi osje¢ate kada vidite dje¢aka u rozoj odjeci ili dje¢aka
koji place ili izrazava svoje osje¢aje? Mozete li mu pruziti rame za
plakanije i prihvatiti ga takvog kakav jest ili vam je neugodno i zapravo
mu se smijete?
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rticki razmisljajte!
ulogama kojima smo svakodnevno bombardirani. Nemojte
ijetu da vam odreduje kako trebate razmisljati ili djelovati.

Desifrirajte poruke o rod

ucimo STO JE

TELEVIZIIA

Svako ku¢anstvo ima barem jedan televizor i mnogi provode dosta vremena pred njim svaki
dan. Da televizija utje¢e na nas uopée nije upitno. Razlicite serije tako prikazuju razlicite rodne
stereotipe, $to moze utjecati na nase stavove o mnogim temama.

Marketing je svuda oko nas i €ini veliki dio nase mentalne svakodnevice! Morate biti sviesni da su
masovni mediji isto industrija za sebe. Oni zele ostvariti profit raznim tvrtkama koje se oslanjaju na
njih iz vrlo proracunatih razloga. Kada sjednete i krenete ¢itati ¢asopis ili gledati serije, pripazite
na modele i poruke koje tvrtke koriste kako bi promovirale svoje proizvode. Razmislite o tome
zasto bas te pojedince biraju za svoje reklame.

Glazbena industrija ima ogroman utjecaj na nas. Jeste li ikada pazljivo sluiali rije¢i trenutaéno
popularnih pjesama? Mnogi nam umijetnici i umjetnice 3alju poruke o rodnim ulogama. Mnoge
rije¢i pjesama i spotovi tako impliciraju da ,pravi muskarci” moraju imati vise seksualnih
partnerica koje ih se ,ne mogu zasititi”. S druge strane, Zene se u glazbi &esto prikazuju na
nacin koji sugerira da moraju biti submisivne ili bespomo¢ne.

| video-igre su ogromna industrija. Postoji mnogo video-igara koje normaliziraju seksualno
nasilje protiv Zena. U njima se Zene koriste kao predmeti za konzumaciju, nakon ¢ega ih se
odbacuje ili ubija.

Internetska pornografija izrazito je snazan biznis. Procjenjuje se da pornografski sadrzaiji
¢ine 30 % citavog prometa na infernetu. Pornografija je anonimna i svim dobnim skupinama
lako dostupna. Stovise, marketinski slogan jedne od najvecih pornografskih tvriki, Pornhubag,
glasi ,Sve §to ti treba je ruka”. Prikrivena je to poruka da svi mozemo dosti¢i krajnju sre¢u ako
imamo pristup pornofilmovima.

Danas je pornografija nas najsnazniji seksualno-edukativni medij, ali $to o to¢no muskarci

i diecaci koji gledaju pornografske sadrzaje mogu iz njih nauéitié Da ,pravi muskarac” ne
treba postovati ,ne”, da nasiliem moramo ispostovati stetne norme muskosti koje pornografija
izrazava? Djevojke se uvjetuje da vieruju kako je seksualno nasilie prirodan dio seksualnih
odnosa. Pornografija time promovira i perpetuira destruktivne norme muskosti kao i rasisticke
stereotipove te seksualizira nasilie. Ono $to nas pornogratija ne uspijeva nauditi jest fo da se
seksualnost temelji na pristanku, postovaniju i jednakosti. Zapravo, uéi nas upravo suprotno.

106NO , LIUBAY"

Kako ucimo vol
vezi

Razmislite malo, niste se rodili
sa znanjem kako se odlazi na
spojeve, ali ste ipak na neki
nacin do toga dosli. Zakljucivali
ste na primjeru svoje obitelji,
filmova koje gledate, knjiga
koje citate, televizijskih serija,
pa c¢ak i stranaca oko vas. Sve
promatramoiupijamoiudimo.
~Aha, znacdi tako se to radi!
Tako to funkcionira!”

Liubavi koje susre¢emo u filmovima
i u medijima opéenito uglavnom
odgovaraju onome 3to zovemo
romantiénom ljubavi.

No kako romanti¢na
ljubav funkcionira?

Romanti¢na ljubav podrazumijeva

jeti? Kako udi

[ ] [ ] o
i $to ocekivati od veze?

posebne uloge za mugkarce i Zene
te kako bi one trebale izgledati.

Romanti¢na ljubav oslanja se na
niz ideala/stereotipova o tome
kako bi veze trebale funkcionirati
te kako bi se svaka strana u vezi
trebala ponasati. Takvi lazni ideali
i uvjerenja uklju¢uju stvari poput
,romanti¢na ljubav jedini je izvor
srece” ili ,ljubav prema drugoj
osobi dolazi na prvo mjesto”.

U heteroseksualnim odnosima
de¢ko mora preuzeti snaznu,
neovisnu, zastitnicku i dominantnu
ulogu, a djevojka mora shvatiti da
mora biti profinjena, Zenstvena,
ugodna i submisivna. Iste uloge
postoje i u istospolnim vezama.

TOP 5 mitova o romanticnoj ljubavi

1. Bolja polovica: Postoji samo jedna osoba koja nam je sudena. Samo trebate
pronadi jedno drugo. Ostalo ée se dogoditi samo od sebe. A ako niste s tom osobom,

niste potpuni.

2. Ljubav je bol: Lijubav podrazumijeva patnju i Zrivu. Unatog intenzivnim svadama
izmedu partnera, ljubav je ja¢a od svega i zato trebamo uéiniti sve u nasoj modi kako

bi stvari funkcionirale.

3. Ljubomora je znak ljubavi: Ako ste ljubomorni, to samo pokazuje da vam je stalo
do vaseg partnera a ako niste ljubomorni, to znagi da vam nije dovoljno stalo.
4. Ljubav je vjeé¢na: Uvjerenje da, kada pronademo pravu ljubay, ona je vie¢na i

moramo ostati u vezi bez obzira na sve.

5. Prava se ljubav mora dijeliti (na internetu): Ako ste zbilja zaljubljeni, to Zelite
podijeliti s &itavim svijetom. Ako je veza dobra, to se mora vidjeti i na drugtvenim
mrezama. ,Ako nije na infernetu, ne postoji”.

mo Sto znadi biti U

Koliko god odrasli bili, uvijek nam
se 3alje ista poruka: romantiéna
liubav lijek je za sve. Ako ne
pronademo osobu koja nam je
sudena, osje¢amo kako nam nesto
nedostaje, zar ne?

No je li to stvarno poanta ljubavi?
Moze li stvarno nasa sreca i
zadovoljstvo ovisiti o drugoj
osobi?2

Istina je da u zdravim
vezama mozemo
imati puno podrske
od druge osobe, ali od
kljucne je vaznosti da
prvo volimo sebe.

Ilnozorenie! !noguce_
posliedice yjerovania

u te mitove:

v v . . Od
- 1. nerealisticna ocekivanja
- druge osobe iveze
a c a
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liubavpremasehi?

Kada volimo i prihvacamo sebe, ne osje¢camo potrebu stalno
traziti dozvolu ili priznanje od drugih. Ako znate tko ste u sebi,
necete imati potrebu traziti takvo sto izvan sebe. Dozvolite
sebi da budete ono sto jeste. Prihvatite li i druge, tako i njima
pomazete da budu vjerni sebi!

Naugcite li prihvatiti sebe i biti vierni sebi, to ¢e
vas osnaziti da izrazite i sa svima podijelite svoju
jedinstvenost.

Samo vi moZete najbolie upoznati sebe i znati fo ste!

Budite svoji!

Ljubav krec¢e odnas samih—-BUDITEDOBRI
PREMA SEBI!

Kako tretirate sebe i svoje tijelo? Kada pogledate
svoj odraz u zrcaly, $to vidite?

Ako u zrcalu ne vidite puno vise od ,, samo jo$ jednog

EDITION 1K}

ruznog lica” ili ,ruznog tijela”, vierojatno ne mozete
ni povjerovati drugima ako vam kazu da ste lijepi.

Mi vidimo ono $to nam je reéeno da vidimo!!!
Svijet nam neprestano po rucuje:

e Sto je ljepota,

e kakvih bi oblika i dimenzija nasa tijela
trebala biti,

e Sto je seksi,

e Sto je muzevno.

Mi se neprestano usporedujemo s raznoraznim
slikama, idealima i vierovanjima kojima smo
okruzeni i koje nam serviraju drugi.

r gl u

Do usporedivanja dolazi kada gledamo van sebe
i fokusiramo se na druge. Kada se usporedujemo s
drugima, &esto Zelimo nesto $to nemamo i zelimo
biti nesto to nismo.

Na primjer, kada ste na drustvenim mrezama, $to
radite &itavo vrijeme?

¢ Usporedujete se,

e ispravljate se,

o kritizirate se,

o kritizirate druge,

o éekate priznanije u obliku lajkovai sliécno

Ili kada ste vani s prijateljima, 3to se dogada?

e Usporedujete li svoj fizicki izgled s
izgledom svojih prijateljai drugih?

e Postoji li netko kome se stvarno divite
ilitko vam se zaista svida? Zasto? Jelido
njihovogizgledaiili ponasanja? Sto vam
se toéno na njima dopada? Mislite li da
ste manije vrijedni od njih?

¢ Postoji li netko koga ne volite i koga
omalovazavate samo zato da biste se vi
osjecali bolje?

Umjesto da usporedujete,
osuduijete ili kritizirate, pokusajte
vise cijeniti i prihvacati sebe

i druge, te dozvoliti da jedno
drugo nadahnete.

Mozemo zapoceti od toga da
prvo stvorimo sigurno mjesto

u sebi, nademo ono sto nam se
svida oko nas samih, te cijenimo i
volimo te aspekte sebe.

Naravno, ljubav prema sebi
ne izgraduje se preko noci
ali pocnete li cijeniti sebe, na
dobrom ste putu!

TRUE 2 YOU LXeIYYN\1ile NV B]V]:Y\Y,
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Je li vam lako cijeniti sebe?
Svoju ljepotu, sarm, smijeh
i energiju, brigu za druge,
svoj Zar u ocima...

EDITION 1E¥

Izazov za predivne ljude: svaki dan
pronadite barem jednu stvar na sebi ili u sebi
koju volite i vidjet ¢ete kako to vremenom
postaje sve lakse, sve dok ne budete znali
barem 10 stvari u danu koje cijenite o sebil

Kada cijenimo i volimo sebe, gradimo
snazne temelje ne samo za izvrstan
Zivot vedi odlicne odnose... VITO
JAAAAAAKO ZASLUZUJETE.

IUPATOIVE ROMANTICNA LJUBAY

Sto volite oko sehe? Zaokruiite koliko god stvari Zelite!

Moje o<i, briga za druge, moj smisao za humor, moj osmijeh, moja kreativnost, moja
osjeéajnost, moja drskost, radisnost, neovisnost, moja frizura, iskrenost, dobar sam
prijatelj, moj ten, obrve, fokusiranost, nacin na koji se smijem, postivanje drugih,
vijernost, dobro slusam, mojanezavisnost, mojaneobic¢nost, prakticnost, superplesni
pokreti, samopouzdanje, dobraorganiziranost, prijateljskanastrojenost, odluécnost,
moj stil, samouvjerenost, postivanje drugih, moja motiviranost, samosvjesnost,
donosim dobre odluke, moji prijatelji, moja odluénost, ambicioznost, iskrenost,
pristojnost, velikodusnost, sposobnosti organizacije, preuzimanje inicijative, moja
odvaznost, otkaéenost, mastovitost i skromnost, moja ozbiljnost, moje kuharske
sposobnosti, moja nadarenost za sport, moj otvoreni um, pun/a sam ljubavi, jako se
puno trudim, ne odustajem, moja zahvalnost, mudrost, vedrina, pamet.

Odredena kvaliteta nije tu2 Zapisite ono 3to Zelite nadodati.

- - n

Njihove odi, briga za druge, njihov smisao za humor, osmijeh, njihova kreativnost,
osjetljivost, njihova drskost, radisnost, neovisnost, njihova frizura, iskrenost,
dobri su prijatelji, njihov ten, obrve, fokusiranost, njihov smijeh, vijernost, dobro
slusaju, njihova nezavisnost, neobicnost i prakticnost, njihovi plesni pokreti,
njihovo samopouzdanje, organiziranost, ugodnost, odluénost, super stil, njihova
samouvjerenost, postivanje drugih, motiviranost, samosvjesnost, uvijek donose
dobre odluke, njihova odluénost, ambicioznost, iskrenost, pristojnost, velikodusnost,
sposobnosti organizacije, preuzimanje inicijative, njihova hrabrost, otkacenost,
mastovitost, skromnost, ozbiljnost, njihove kuharske sposobnosti, nadarenost
za sport, njihovi otvoreni umovi, puni su ljubavi, njihova radisnost, pouzdanost,
upornost, zahvalnost, njihova mudrost, veselje, pamet.

Postoiji li jo§ nesto $to vam se svida i $to cijenite na svojim prijateljima?
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Budite svjesni da postoji
vas unutarnji svijeti
nostoji izvanjski svijet koji
neprestano utjece navas

Postoji UNUTARNJI SVILJET, svijet vasih misli i emocija, te postoji

IZVANJSKI SVLJET, sve sto vas okruzuje, poput ljudi u vasoj
okolini, drustvenih medija, filmova, glazbe, reklama itd.

IZVANJSKI SVIJET moze utjecati na vas UNUTARNJI SVIJET da

toga niste ni svjesni!

,Kao dijete sam mislila

da sam savriena i lijepa,

a onda sam se pocela
usporedivati s onime §to sam
vidjela oko sebe. Na primjer,
voliela sam se igrati s barbikama,
ali kako sam odrastala, sve sam
vise usporedivala s njima, svoje
tijelo te naroéito svoju kosu s
njihovom. | iako su mi svi uvijek
govorili da sam lijepa i da su moje
crne kovrée prekrasne, pocela sam
vierovati da sam manije vrijedna
samo zato §to nisam izgledala kao
moje barbike.”

,Kada mi je bilo 10 goding,
puno sam plivala i kada su
mi pocele rasti stidne dlake,
nije mi smetalo. Ali jednog dana
kada je jedan djecak primijetio da
imam dlake ispod ruke, rekao mi
je da je to odvratno. Onda sam
se pocela toga sramiti i osjecati

ruzno.” =
PB, 16 gﬂl‘lﬂa

,Kao djec¢aka su me uvijek

zlostavljali zato §to sam

debeo i ruzan, tako da sam
za jedne lietne praznike odlucio
smrsaviti. Citavo sam vrijeme
brinuo da smriavim, radio sam na
misi¢noj masi i postajao sve liepsi
kako bi me prihvatili.”

,Svoje tinejdzerske dane

provela sam pokrivajuéi

svoje ¢elo kosom zato §to
sam ga se sramila. Netko mi je bio
rekao da mi je éelo ruzno.”

PG, 20 godina

,Kad mi je bilo 14, mama

mi je rekla da imam debele

noge, pa sam prestala
nositi kratke hlace ljeti. Uvijek sam
se trudila sakrivati svoje noge.”

idite li koliko
izvanijski svijet |
svijet?

Prava mo¢ slike krije se u €injenici
da ponekad nije ni potrebno nista
reci —ve¢ smo okruzeni s dovoljno
slika da bismo se neprestano mogli
usporedivati s drugima, te postati
vlastiti najstroZi suci i kriti¢ari.

Cijelo vrijeme primamo misli
zbog kojih se osje¢amo manje
vrijednima.

,Nakon gto provedem puno
vremena na Instagramu i
pogledam se u ogledalo, ne
mogu se prestati kritizirati. Satima
pokusavam nadi dobar kut da

se slikam i to objavim. Onda se
osje¢am malo bolje.”

,Ponekad znam skrolati

po Instagramu i uhvatiti se

kako se osje¢am uzasno
jer stalno usporedujem svoj Zivot
s onime $to vidim. Imam dojam da
je svima stalno zabavno, da imaiju
puno prijatelja i prave odli¢ne
planove, dok sam samo ja kod
kuée sa svojim roditeljima i druzim
se s par svojih prijatelja.”

BG, 15 godina

,Primijetila sam da, kad

visim na Instagramu,

po&injem se fokusirati
na sva ta tijela i zgodne ljude.
Shvatila sam da je to poprili¢no
toksi¢no okruzenje za mene,
pa sam prestala provoditi toliko
vremena na Instagramu i pratiti
odredene ljude.”

LIVISVA(O1V] ROMANTICNA LJUBAV

Pazite dabudete svjesni svoje
okoline. Preplavljeni smo
raznim slikama, idealima
i uvijerenjima koji nam se
serviraju svakodnevno!

Svaki put kada otvorimo Instagram,
TikTok, Snapchat ili bilo koji drugi
komunikacijski alat ili drustvenu
mrezu i svaki put kada gledamo neki
film i reklame i sli¢no, sve to utjece
na nas. Sve §to vidimo i osjetimo, sve
$to zamijetimo u svojoj okolini nas
oblikuje i daje nam odredene poruke
zbog kojih se osje¢amo na odredeni
nacin.

Nase tijelo, svijesno ili nesvjesno, sve
to neprestano osjeca.

Nase je tijelo kao spuzva, ono upija
i prilagodava se svojemu okruzeniu.
Svakojake nam poruke pristizu
sa svih strana. One nam mogu
pobuditi razne emocije, natjerati da
kritiziramo sebe ili pokazati ¢emu
trebamo teziti, kako nas Zivot treba
izgledati i kako prava ljubav treba
izgledati.

Nas unutarnii svijet je pod konstantnim
utjecajem izvanjskog svijeta!

ON 1
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Lazne vijesti, lazne slike...
Lazna ljubav? & Lazni zivot?

Razmislite: je li sve sto objavite na drustvenim
mrezama stvarno izraz vase

Objavljujemo li sve sto se odvija u nasim
zivotima ili samo ,dobre” stvari koje su
»vrijedne” pokazivanja? Filtriramo li
samo ono sto ljudi zele vidjeti?

Ako je tako, zasto bismo onda povjerovali svemu
$to vidimo i §to procitamo na tudim profilima?

Preispitujemo li uopce je li ta super osoba koju
vidimo online uopée stvarna?

EDITION 1l

Da bismo se znali snaéi u tom svijetu na zdrav i
siguran nadin, uvijek se moramo pitati je li ono
$to gledamo, &itamo, slusamo stvarno istina.

Sliede¢i put kada vidite savrsenu sliku
savrienoga para i njihovog savr$enog Zivota,
sjetite se da su drutvene mreze samo maleni
okviri vasih Zivota koji obi¢no hvataju vase
najbolje dijelove. No van te slike nalazite se
ISTINSKI VI, sa svime onime $to jeste!

Je limoguce da mi zapravo ucimo
kako biti netko drugi? Ucimo li
traziti srecu u izvanjskome svijetu i
kod drugih, da pritom ne osjeéamo
kako mozemo biti vjerni sebi?

Zbog toga se mozemo osjecati prazno i iskljuéeno. Zapetljani smo u konstantnoj potrazi za ljubavi, povezivanjem
i bliskosti. Ako nam fali samopostovanja i ljubavi prema sebi, mozemo zapeti u nezaustavljivom ciklusu neprestane
potrage za ljubavi i iskrenim kontaktom van sebe. Time postajemo zato&enici nezdravog za¢aranog kruga.
Da! Drustvene mreze zapravo nas drze u zacaranom krugu u kojem...

mi krojimo svoje Zivote na
temelju onoga Sto vidimo
oko sehe
pokuSavamo i stremimo
postati to Sto vidimo

to ne upotpunjuje nasu
prazninu

EDITION 1k¥4
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Drustvene nam mreze trenutacno
uglavnom sluze kao platforme za
usporedivanje i zbog njih se osjeéamo
kao da nismo dovoljno vitki, dovoljno
lijepi ili zanimljivi, dovoljno snazni ili

seksi. Kao da sebe vise nismo sposobni

prihvatitii cijeniti zbog onoga $to nas €ini

jedinstvenima.

Slijedi jo% par sviedocanstava:

TP, 14 godina

,Uvijek spavam s uklju¢enim
televizorom jer se osje¢am
tieskobno i usamljenoi
uplageno ¢im ga iskljucim.
Ne volim se tako osje¢ati.”

EDITION 1EK]

Nije iznenadujuée da se onda na kraju osje¢amo
usamljeno, tieskobno, nesigurno i nesamouviereno,
frustrirano i ljuto, tuzno i opéenito nezadovoljno
sobom. Jer sve je fo §to nam se konstantno porucuije.
Upravo fo su osjecaiji koji se poti¢u u namal

Ai sve e to jako dostupno! Bez prestanka mi na

svojim mobitelima éekamo lajkove i sliedece objave
drugih, dok frazimo sliedece objave koje ¢emo sami

staviti na mrezu.

1.B. 19 godina, influenser

,Kada provedete ve¢i

dio zivota na drustvenim
mreZama, to znaci da
mozete biti ekstremno dobro
povezani s drugima, ali se

jos uvijek osjecati usamljeno.

Pogotovo ako se ne
mozZete pronadi u naizgled
savrienim zivotima koje
drugi prikazuju.”

Najveda je ironija
da postajemo ovisni
o medijima i o tom
ciklusu, sve za
trenutacno zadovoljenje
nasih potreba, iako
istovremeno znamo da
stvari ne funkcioniraju.
Tako opet zapadamo u

= ;
zaéarani krug.

N.G. 23 godina

,Imam 2 milijuna pratitelja ali
nijednog prijatelja! Drustvene mreze
od mene su ucinile vuka samotnjaka
u stvarnom zivotu. Mojih sedam
godina online slave nikada se nisu
odrazile na popularnost u offline
zivotu. Nitko ne razgovara o

tome koliko su influenseri zapravo
tuzni i usamlieni. Jak je faj osjeca
usamljenosti, djelomi¢no i zato sto
je mnogima ugodnije na internetu
nego u stvarnosti. Uostalom to i jest
ono $to nam je uopée pomoglo da
stvorimo svoje internetske persone.”

Jeste li znali da je dostupno
preko 2,55 milijuna
aplikacija i da u samo 60
sekundi otprilike

¢ 347,222 ljudi skrola po
Instagramu

e snimi se 2,1 milijuna snapova
e pregleda se 4,5 milijuna
videa na YouTubeu

e razmijeni se 41,6 milijuna
poruka na WhatsAppu i
Messengeru

e posalje se 4,8 milijuna gifova

Koliko god drugtvene mreze i internet
nudili dobre nacine povezivanja i
istraZivanja, oni takoder mogu biti
popriste jako puno zlostavljanja. A
ako im dozvolimo, mogu negativno
utjecati i na nade mentalno zdravije i
dobrobit opcenito.

Znakovi da vam
treba digitalni detoks.
Prepoznajete li
navedene znakove?

e Konstantno provjeravate jeste li
primili kakve poruke na mobitelu.
e Ne moZete zaspati bez
gledanja u mobitel.

e Povecane su vam razine stresa.
e Primjecujete da se osjecate
deprimirano, zlovoljno ili ljuée
nego inace.

e Cesto se usporedujete sa svojim
prijateljima ili poznatim osobama
i drugima.

e Imate strah od propustanja
prilika (#fomo)... Ako niste prisutni
na drustvenim mrezama, ne znate
$to se dogada.

e Ne moZete se koncentrirati ni na
$to a da ne pogledate na mobitel.

Okej, jos jedna stvar. Znate li bag sve ljude koje imate spremljene
medu svoje kontakte na mobitelu i na profilima drustvenih
mreza? Mozda postoji kakav zahtjev za prijateljstvo ili osoba
koju ste prihvatili prije 6 mjeseci ili godinu dana, a koju ste
zaboravili. Samo zato $to smo prihvatili odredeni zahtjev ili
dodali nekoga medu kontakte, to ne znaci da su nam te osobe
potrebne. Kao sto prijatelji i ljudi dolaze i odlaze u nasem Zivotu

van mreZe (potpuno normalna stvar), ista se stvar dogada i na
mrezi. Prodete li svoje kontakte i profile na drustvenim mrezama
te izbriete ljude koje ne poznaijete ili s kojima ne razgovarate,
to bi moglo stvoriti vise prostora za zdrave odnose i odnose s
ljudima s kojima Zelite razgovarati i s kojima se Zelite druZiti.

U redu, ako prepoznajete koji
od znakova, zasto ne pokuiati
odraditi digitalnu detoksikaciju?
Nezamislivo? Digitalni detoks
ne treba biti sveobuhvatan, a i
moze biti zabavan. Zagto ne biste
isprobali nesto od navedenoga...

e Isklju¢ite upozorenja i obavijesti
o porukama.

e Pokusaite ne odgovarati odmah
na sve poruke i obavijesti.

o Iskljucite mobitel barem sat
vremena prije odlaska u krevet.

e Ujutro provedite barem sat
vremena prije nego $fo pogledate
ili ukljucite mobitel.

e Zadaite sebi $to morate obaviti
prije nego $to smijefe koristiti
mobitel.

e Razmislite o tome gdje Zelite biti
za pet godina.

e Posaljite razglednicu ili pismo
poznaniku.

e Napisite élanak ili pricu.

e Pogledaite koju aplikaciju
najcesce koristite i pokusaite
smanijiti vrijeme provedeno na
njoj u danu.

/| Connect to Instagram
Connection Requests
Scan Code
Find Phone Contacts

Invite People
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Pocnite vise promatrati sebe i svoju
okolinu tijekom dana. Vidjet cete kako
ljudii mjesta, skupine i situacije u nama
izazivaju razne osjecaje. Svi drugacdije
postupamo i drugacije se ponasamo.

Promatranjem sebe postajat ¢ete svjesniji svojih
osjecaja, a i naugit éete vise o tome kako reagirate
na razli¢ite situacije, iskustva i ljude.

Bit ¢ete zadivljeni koliko zapravo mozete osietiti za
nekoga prije nego §to oni bilo $to kazu!

Osjecaji vam &esto daju do znanja je li nesto
prikladno za vas ili nije.

Promatranjem cete postajati svjesniji sebe i onih
dijelova sebe koji podlijezu utjecaju svih tih slika,
uvjerenja i ideala kojima smo svi konstantno
izlozeni. Medu ostalim, postat ¢ete svjesniji i svega
$to nam svijet stalno porucuje o tome §to znadi biti
 muskarcem” ili ,Zenom”.

EDITION 1

Preispitajte jednu
stvar dnevno!

Jelimoguée danam se bez prestanka govori
kakvi bismo trebali biti, kako se osjecati,
kako se ponasati, i da to sve prihvaéamo
bez preispitivanja! Razmislite o jednoj stvari
koju vam je netko rekao da ucinite: Je livam
neugodno to napraviti? Razumijete li zasto
to radite? Je lito dobro za vas?

Na primjer: Koji je bio smisao vase posliednje
objave? Jeste li pristali na nesto sto vas je vas prijatel]
ili partner zamolio? Zasto imate tu haljinu ili majicu
na sebi¢ Zasto ste morali podijeliti tako seksisticku
$alu? Zasto niste rekli kako se osjecate?

Moramo sami sebe u¢iti tim stvarima kako bismo
mogli razviti smisao za kriticko razmisljanje. Dozvolite
sebi da se osjecate pouzdano u svom tijelu i sa svojim
tiielom. Dozvolite sebi da osje¢ate ono $to osjecate.

Koliko dobro
poznajete sebe?

Radite li ove
stvari?

¢ Provodim vrijeme
sam/a sa sobom

¢ Razmisljam o svojim
osjecajima, mislima,
postupcima, rije¢ima i
namjerama

¢ Razmisljam o tome
kako moja okolina
moze utjecati na mene

¢ Odbijam stvari koje
mi nisu ugodne

e Radim ono sto volim

e Govorim ne na
zlostavljanje

e Zivim po svome

e Prihva¢am sebe u
svom procesu ucenja i
napretka

e Smijem se sebi

e Volim se

¢ Prihvacam svoje
osjecaje

TRUE 2 YOU
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IVEVRTOV ELEKTRONICKO NASILE

Okrivijavanje Irtve
nikada njje opravdane

EDITION 1E%4

ELEKTRONICKO NASILIE

Virtualni svijet postaje sve stvarniji,
zar ne? U njemu komuniciramo
i druzimo se s prijateljima,
objavljujemo stvari o svojim
Zivotima, gledamo $to ima novog
u Zivotima drugih, informiramo se,
gledamo raznorazne videe i drugo.

Kako onda mozemo tvrditi da nista
$to se dogodi u virtualnom svijetu
nije stvarno¢ Da ne utiece na nas?
Tehnologija i drutvene mreze
mogu nam biti korisne ili mogu
imati negativan utjec aj na nas.
Samo zato §to je nesto virtualno ne
znadi da je idta manje stvarno. Bilo
kakav oblik nasilja ili zlostavljanja
koji se dogodi putem tehnologije
smatra se elektronickim nasiliem/
Zlostavljanjem. Nasilje se javlja na

drustvenim mrezama, aplikacijoma
za razgovor, platformama za
videoigre, kao i bilo gdje drugdje
na internetu gdje dolazi do
komunikacije.

Elektronicko nasilje mozete
dozivjeti od ljudi koji
vas poznaju, partnera ili
partnerice ili osobe koju
uopce ne poznajete.

lako se odvija na internetuy,
takvo nasilje moze uzrokovati
fizicky, seksualnu, psiholosku ili
ekonomsku povredu ljudima koji
su mu izloZeni. MoZe zapoceti na
mreZi i nastaviti se u stvarnosti ili
moze biti nastavak nasilja koje je
zapocelo u stvarnosti.

VERBALNo GRAFICKO

prijetnje, ucjene, ~ nedopusteno

uvrede, govor fotografiranje ili snimanie,

mrznje nedopustena objava
fotografija i videozapisa,
manipuliranje
fotogratijom ili
videozapisima...

Vazno je osvijestiti da posliedice
elektroni¢kog nasilja mogu biti
jednako opasne kao i nasilje koje
se odvija van mreze, u stvarnosti.
Posliedice se mogu razlikovati,
od straha, tjeskobe i manjka
koncentracije, sve do potesko¢a u
spavaniju, depresije, izolacije, pa
ak i samoubojstva.

Zrtvo moze zlocin prijaviti policiji.
Zrtve takoder mogu izravno
kontaktirati odgovarajuée
internetske stranice kako bi
blokirali zlostavljage i uklonili
Stetne sadrzaje sa stranice.

~No Zrtve éesto
nastavljaju u sebi nositi
strah od jos jedne objave
ili jos jednog maila,
zabrinuti su i ocekuju
sliede¢i napad.”

TRUE 2 YOU Q315 41{e]\N|[¢) (OB V- [N} 3

Tko je najizlozeniji?

lako elektronicko nasilie mogu dozZivieti i Zene

i muskarci, kao i djevoj¢ice i dje¢aci, podaci
pokazuju da su upravo Zene i djevojcice
najcesée zrtve ovog oblika nasilja i da su
one izloZene posebno nasilnim oblicima agresije
poput uhodenija ili seksualnog uznemiravania.
Procjenjuje se da je 9 milijuna djevojéica

u Europi dozivjelo odredeni oblik
elektronickog nasilja do svoje 15.
godine.
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DEFINICIIE ELEXTRONICKOG NASIUA BLALLULL el T LB

rafije raznih
a i snimki zaslona koji
e kontrolirajucih

ELEKTRONICKONASILE ™

Elektroni¢ko nasilje obuhvaéa ponasania na internetu kojima se napada dobrobit pojedinca ili skupine
i zeli nanijeti fizicka, seksualna, psihologka, emocionalna ili ekonomska povreda. Zlostavljanje se
dogada, medu ostalim, zato $to zlostavljaci Zele kontrolirati drugu osobu, poniziti je ili prisiliti na
odredene aktivnosti koje druga osoba ne Zeli.

Vizualni sadrZaj: fotog
ekrana mobite!
prikazuju primjer
ponasanja

slako i Zene i muskarci trpe elektronicko nasilie, Zene i djevojcice trpe razlicite i traumati¢nije oblike
elektroni¢kog nasilja. Postoje razni oblici elekironi¢kog nasilia nad Zenama i djevojcicama, uklju¢ujudi,
medu ostalim, uhodenje na internetu, pornogratiju bez pristanka (ili ,,osvemicku pornografiju®), rodno
uvjetovane uvrede, govor mrznje i uznemiravanie, ponizavanije zbog navodne promiskuitetnosti (engl. ,,slut
shaming”), nezelieni pornografski sadrzaj, seksualnu ucjenu, prijetnje silovanjem i smréy, te elektronicki

potpomognuto trgovanie ljudima. Elekironi¢ko nasilie kao fenomen nije odvojen od nasilja u stvarnom
Zivotu jer Eesto prati isti obrazac.”

gatusrday =~

IstraZivanje Agencije Europske unije za temelina prava (FRA) o nasilju nad Zenama pokazalo je da je 20 \ .
% mladih Zena (18-29) u EU-u od svoje 15. godine iskusilo seksualno uznemiravanije na internetu, a 77 % s _ w8 odafons - Vig... ® 13:37
zena koje su iskusile infernetsko uznemiravanie takoder su bile izloZzene barem jednom obliku seksualnog
i/li fizickog nasilja od svojih intimnih partnera?.

T 9 19%5
bae <3

2227

“na
Jesiti upravo promuem\

i
DIGITALNO NASILIE U VEZI® oinku

,Digitalno nasilje u vezi podrazumijeva upotrebu tehnologija poput poruka i drustvenih mreza za

s;ﬁufdi\‘f 825
zlostavljanje, uznemiravanie, uhodenie ili zastrasivanije partnera/ice. Takvo je ponasanje &esto oblik

verbalnog ili emocionalnog zlostavljanja na internetu.”

ELEKTRONICKO SEKSUALNO NASILIE*

,Ne postoji univerzalno prihvaéena definicija elekironickog seksualnog nasilja. No mozemo je opisati
kao upotrebu druitvenih mreza i komunikacijskih tehnologija za sliedeée:

e seksualne komentare ili ponude
e nezeliene seksualne radnje
e seksualna prisila

Takoder obuhvada i irenje traceva na internety, slanje 3tetnih poruka, fotografija ili videozapisa,
oponasanie i vie. Svim navedenim ponasanjima osoba zeli povrijediti tude osjecaje i nastetiti
samopouzdaniju, ugledu i mentalnom zdravlju.”

'Definicija prema Europskom institutu za ravnop t spolova (EIGE): https://eige.europa.eu/publications/cyber-violence-against-women-and-girls | 2FRA (2014.) Nasilie nad Zenama: istraZivanje provedeno diliem Europske unije.
Agencija Europske unije za temelina prava (FRA) Dostupno na: htips://fra.europa.eu/hr/publication/2020/nasilie-nadzenamaristrazivanje-provedeno-diliem-europske-unije-kratki-pregled | 3Love is respect.org, What is Digital Abuse?
EDITION 1 (Sto je digitalno zlostavljanje?) https://www.loveisrespect.org/pdf/What._Is_Digital_Abuse.pdf | “UOtawa, Sexual Violence: Support and Prevention: https://www.uotiawa.ca/sexualviolence-support-and-prevention/cybersexual-violence
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Oblici elektronickog
nasilja u vezama

Ovo sam ja pronasla o
elektronickom nasilju u vezama:

e Uznemiravanje: upotreba tehnologije za
neprestani kontakt, uznemiravanie, slanje prijetnji
i/ili zastradivanje druge osobe. Primjer: Stalno 3alje
poruke i postaje ljut/a ako odmah ne primi odgovor.
Poruke mogu ukljuéivati neprestana ispitivanja kojim
se aktivnostima druga osoba u trenutku bavi i u éijem
je drustvu.

e Nadzor/pracenie: kontroliranje virtualnog Zivota
druge osobe uz upotrebu tehnologije za uhodenije
i nadziranje aktivnosti i ponasanja bilo u stvarnom
vremenu ili u vidu povijesti. Primjer: Prati svaku vasu
lokaciju, moze éitati vase poruke ili prisluskivati vase

telefonske raz re i sliéno.
hthhatons’-" .‘,‘

e Hakiranje: tupotreba tehnologije za dobivanje
nezakonitog ili neovladtenog pristupa tudim racunima
s ciliem iskoritavanja na stetu drugih osoba. Primjer:
Netko je hakirao vas raéun na internetu (profil na
drustvenoj mrezi, bankovni raéunitd.) kako bi pristupio
vasim osobnim podacima i ukrao ih da vam nasteti.

e Oponasanije: tupotreba tehnologije za preuzimanie
identiteta Zrtve ili drugih osoba radi pristupa privatnim
podacima, posramljivanja ili ponizavanja druge
osobe. Primjer: napraviti profil na Instagramu s tudim
identitetom i objavljivati u njihovo ime.

e Vrbovanje: upotreba tehnologije za privlagenje
potencijalnih Zrtva u nasilne, agresivne i opasne
situacije. Primjer: ako vas netko pozove da se nadete
s njima, a ima u cilju zlostavljanje.

e Osvetnicka pornografija: objavljivanje intimnih
fotogratija ili videozapisa druge osobe na internetu
bez njezinog pristanka s ciliem javnog sramoéenja
i ponizavania te osobe. Primjer: privatno zatraZiti
gole fotografije od nekoga te ih kasnije javno podijeliti
na internetskim platformama.
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RijesSite test kako biste
provijeriliimalli elektronickog
nasilja u vasoj vezi.

Ako niste trenutno uintimnom
odnosu, test mozete rijesiti
za svoje prethodne veze ili
trenutacna prijateljstva.

Jeli vas partner/ica ikada trazio/la lozinku za vase
profile na internetu?

Je li vam partner/ica sklon/a ljubomori i stalno vam
$alje poruke ¢im se sprijateljite s nekime?

Imate |i u svojoj vezi osje¢aj da morate biti u stalnom
kontaktu s partnerom/icom kada izadete sa svojim
prijateljima umjesto da ste s njim/njom?

Zove li vas eesto partner/ica ili vam 3alje poruke
kako bi znao/la gdje ste i $to radite?

Cita li vam partner/ica osobne poruke ili mailove
bez vaseg znanja i dopustenja?

Salje li vam partner/ica poruke i neosnovano
okrivljava zbog flertanja ili varanja dok se druzite s
prijateljima?

Prijeti li vam ikada partner/ica da ¢e na internet staviti
odredene stvari koje ste mu/joj poslali u povjerenju2

Trazi li vas partner/ica da fotografirate $to nosite
kada se nalazite s drugima?

R
I
CIEN
L
B
WP
]
Bl

TRUE 2 YOU

Ljuti li se vas/a partner/ica ako mu/joj odmah ne
odgovorite na poruke?

Salje li vam partner/ica poruke da opravda svoje
uvredljive komentare nakon $to je rekao/la da nije
ozbiljan/na?

Imate |i Eesto osjecaj da vi partneru/ici uvijek
morate biti dostupni i govoriti gdje ste, dok on/a
&esto nestane bez ikakvih naznaka gdije toéno ide
ili $to radi?

Je livam partner/ica ikada prijetio/la fiziekim
nasiliem na internetu ili u privatnim porukama?

Trazi li vas partner/ica da upotrebljavate odredene
aplikacije kako bi znao/la vasu lokaciju?

Jeste li se ikada osjecali kao da se ne mozete
koncentrirati na uéenje zato $to vam je partner/

ica frustriran/a ako ne odgovarate na poruke zbog
uéenja?

Prisiliava li vas partner/ica na slanje golih
fotografija intimnih dijelova tijela?

Ako ste u priviemenom prekidu, 3alje li vam partner/
ica jo$ uvijek poruke i ignorira ¢injenicu da ste trazili
prostora¢V
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Za mnoge mlade zene seksualno uznemiravanie dio je nijihove svakodnevice U stvarnom
tu. Seksualno yznemiravanje na internetu moze se vréiti komentarima,

. virtualnom Zivo

videozapisima, fotografijoma Jlikama seksualne prirode koji sV usmijereni sramoceniju zend

i stvaranju ponizavajuce i seksualizirane atmosfere. Moze doci do upotrebe uvredljivih i
t ,kurva’, drolia” Jkuja” kueka”, kao'i iskazivanja komentara na

ceksistickih rijeci poPY

izgled Zene.
o, UZrujano,

eno, iskoristeno, prisi\'\eno, osramocen

Zbog toga bi se osoba mogla osjecati ugroz
seksualizirano ili Zrtvom diskriminacie-

ponasania Karakteris icnaza seksuaino uznemira\lanie putem interneta:

e prijetnie; kada je se prisiljava na sudjelovanie U seksualnom
nim sadrzajima.
edinca li ga pokusava custavno iskljudifi

ksualnog sadrzajo-
(npr. slike penisa).

oba prima seksualn
ponasanju nA internetu ili ucjenjvie seksual
s Kada se odredena grupd ili zajednica urof profiv poj
iz drustva upotrebom poniiavo'\uc'eg, uznemirvjuceg ili diskriminiraju¢eg s€
o Kada osoba prima nezeliene seksualne zahtjeve, komentare il sadrzaie
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seksuaino dopisivanje
—slanje golih slika

Slanje i primanje golih slika sve je popularnija aktivnost.

Mogli bismo re¢i da nema ni¢eg loseg ili sramotnog u tome da Zelimo izraziti svoju
seksualnost golim fotografijama, pogotovo kada uzmemo u obzir da je to danas standard
i da svi to rade.

No drzite na umu da mi od drustva u¢imo kako izraziti svoje seksualnost. Postoje li uopée
kakvi drugi nacini¢ Na gotovo svim platformama — u medijima, na drustvenim mrezama,
u reklamama, glazbenim spotovima, ¢asopisima i pornografiji — mozemo vidjeti

da se tijela djevojki i Zena opcenito prikazuju na iznimno seksualiziran nacin.

Zato §to na takve slike nailazimo svakodnevno, imamo dojam da je to
normalno i mogli bismo pomisliti da i mi moramo biti takvi i raditi isto

Zato, sljedeci put kada budete htjeli poslati golu sliku,
ZAUSTAVITE SE i razmislite jos jednom. Zapamtite
da ste vi puno vise od svog tijela, da ste osoba u
punom smislu te rijeci! Vasa seksualnost ne svodi se
na razgoli¢eni dio tijela ve¢ na vasu osobnost u cjelini.

Zapamtite da NIKADA niste duzni poslati golu sliku ili sudjelovati u BILO
KAKVOJ seksualnoj aktivnosti koju ne Zelite. Vi morate biti sviesni moguéih opasnosti za
sve seksualne aktivnosti i morate znati u¢initi ono $to Zelite na najsigurniji moguéi nacin.

Kada vas netko koga volite ili do koga vam je stalo trazi da im posaljete golu sliku
moze biti vrlo tesko donijeti odluku, &ak i ako vam nije do toga. Strasna je to situacija
jer ne Zelite biti nepopularni ili da druga osoba izgubi interes za vas. No zapamtite
da nikada ne trebate raditi nesto sto vam nije ugodno.

Evo izvrsne objave na Instagramu o ¢emu trebamo razmisliti kad $aliemo gole fotografije:

https://www.google.com

url2g=https://www.instagram.
com/p/CAbKmSdA470/&sa
=D&ust=1591885519882000
&usg=AFQ|CNF1lgL5vdUYKs

nywXx3Cg-EciViA

S
P .

https://twitter.com/SulaBatsu
status/1228421958255161344
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VPRI OSVETNICKA PORNOGRAFIJA

Sam naziv osvetnicke pornografije vodi na krivi frag
jer sugerira da je Zrtva nesto uéinila i time zasluzZila
takav zlocin, a ¢ime se efektivno prebacuje
krivnja na zrtvu. Cak i ako su fotografije nastale
u kontekstu pristanka, na primjer u intimnom
odnosu, objavljivanje takvih fotografija na
internetu bez pristanka (i bez znanja druge osobe)
s ciliem povrede Zrtve kazneno je djelo. Tu se
radi o ELEKTRONICKOM SEKSUALNOM
ZLOSTAVLJANJU.

lako do toga dolazi najéesce nakon prekida veze,
L»osvemicka” pornografija moze se javiti i u drugim
vrstama odnosa (na primjer, to moze uiniti osoba
s kojom imate iskljucivo virtualno prijateljstvo ili
netko s kim se druzite, ali s kime niste sluzbeno
u vezi). Pazite da se sve $to podijelite s drugima
moze upotrijebiti protiv vas! A to se moze dogoditi
svaki putkada posaliete fotku! Niste vi krivi ako
dode do togaq, ali vazno je traziti podrsku!

Svi mogu postati
Zrive osvetnicke
pornogrdfije ili
seksualne ucjene.
Niste sami i
niste ucinili nista
pogresno!

To exchange your passwords because you
have nothing to hide or as a sign of trust.

Osvetnicka pornogradfija (tzv. sexspreading,
sirenje seksualnog sadrzaja) podrazumijeva
dijeljenje seksualno eksplicitnih slika ili
videozapisa bez pristanka prikazanih
pojedinaca.

Osvetnicka pornogratija Eesto se upotrebljava kako bi se druga osoba (uglavnom Zene i djevojke) prisilila
na seksualne radnje ili nastavak veze (seksualna ucjena) ili, pak, da se nasteti reputaciji druge oso be.

EDITION 1{%4

I3y (elVR OSVETNICKA PORNOGRAFIJA

Video koji
preporucujemo...

[E] % 2o ]
=] A

" #RevengePorn

Poduzimaju se mnoge mjere protiv osvetnicke
pornografije. Drustvene mreze poput Facebooka
pocele su vise djelovati na prepoznavanju i
zaustavljanju Sirenja osvetnicke pornogrdtije.

U pripremisuizakoni kojimabise kriminalizirala
objava tudih golih fotografija bez suglasnosti.
Stranice posvedene osvetnickoj pornografiji

uklonjene su, a i razvija se svijest o tome
te stvara pokret protiv Sirenja osvetnicke

pornogradfije
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. N gy == =z - R R
Miadici su bili u vecoj mjeri izlozeni:
I I ' “ (1= Online prijetnjama njihovoij fizickoj sigurnosti putem emaila/chata/

komentara

55%
38% 44%
() oo o

(=== Seksualnim komentarima online
72% Madarska Spanjolska Srbija Hrvatska
64% 63% 579 Djevojke / Mladi¢i  Djevojke / Mladici Djevojke / Mladi¢i  Djevojke / Mladici
50%
. 050 800 TOrn0./ 0 0.0, 0 0. .ONS 0 "0 0 0. 0GOS ULTeIN0 0N G- -0 .0 0 +t0- O "0 -0 0 0TS e. 05,0, 0-0/0 O o, ‘0.0 6
(J=== Pritisku da gledaju online pornogrdfijuili sudjeluju u radnjama koje su
inspirirane online pornografijom (osim u Spanjolskoj, gdje su djevojke i mladici

Madarska Spanjolska Srbija Hrvatska izlozeni podjednako)
Djevojke / Mladi¢i  Djevojke / Mladici Djevojke / Mladici  Djevojke / Mladici

U svim zemljama djevojke su hile viSe izlozene:

00 O '®: 0 0 06 0 -6 .0 0 .06 06000 0.0 0 .0,0 0_0"0 0 0. 0.0 0.0 0010 00050 NEHONET L0, @ 0 .0 IGO0 O 18% 18% 18% 20%

15%
Ll o o
L1

(1= Ucjeni da ¢e objaviti online njihove privatne informacije/fotografije/videa ako
ne pristanu na seksualnu uslugu zauzvrat

Madarska Spanjolska Srbija Hrvatska
"3 Djevojke / Mladi¢ci  Djevojke / Mladici Djevojke / Mladi¢ci  Djevojke / Mladici
‘ 6% 8% 0 8% o, 9% 6‘7 GRS .. 0 0 0" 0 10, 0NET ORO 0 0 1 @cieri0nre: c0 Ol QIS0 e e "0 N 0,0 .0 GRG0 0,0 O ., .0 0.0 ¢ "e.e o 0. 0 ¢
Bl = > - e
Madarska Spanjolska Srbija Hrvatska (5=~ Iskustvo seksualnog Iskustvo slanja golih fotografija
Djevojke / Mladi¢éi  Djevojke / Mladi¢éi  Djevojke / Mladiéi  Djevojke / Mladiéi uznemiravanija u obliku primanja parfneru/partner-c-.

nezeljenih fotografija necijih
intimnih dijelova tijela.

CRO SER

DA
(125~ Objavljivanju bez pristanka njihovih intimnih fotografija/videa koje su toj osobi HU
poslale privatno (osim u Hrvatskoj gdje su tome vise izlozeni mladié¢i) ES

SER
CRO

b ° 8% 8% 9% ° VISE OD JEDANPUT ILI GESTO
6% 4% 29, 6%
ol 2 I 3 e HU
ES
Madarska Spanjolska Srbija Hrvatska SER
Djevojke / Mladici Djevojke / Mladici Djevojke / Mladici  Djevojke / M ladici CRO HU ES
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KOMUNIKAGIIA | APLIKAGIIE

< ]  google.com

1. Imam privatne razgovore s ljudima koje ne poznajem osobno.

2. Ponekad dijelim privatne podatke (puno ime, adresu, datum rodenja itd.) s ljudima
koje ne poznajem osobno?

3. Objavio/la sam privatne fotografije putem svojih mreznih racuna.
4. Slao/la sam svoje fotografije osobama koje ne poznajem u Zivotu van mreze.

5. Susreo/la sam se fizicki s osobom koju sam poznavao/la samo na internetu.

6. Uvijek vierujem ljudima s kojima komuniciram na internetu.

‘ . B} ‘ 7. Nisam siguran/na kako prijaviti neprimjerene ili tetne stvari na druitvenim mrezama.
Svi znamo da internet moze biti opasno mjesto.

Pogledajte tvrdnje o sigurnosti na internetu u
nastavku i razmislite mozZete li jo3 to uciniti kako
biste se zastitili na internetu.

8. Ne znam kako blokirati necije poruke, mailove, pozive.

9. Kada preuzimam novu aplikaciju ili igru, obi¢no ne provijeravam trazi li pristup mojoj
lokaciji, fotografijama, kontaktima i kameri.

10. Ponekad objavljujem zlonamjerne i uvredljive komentare na internetu o drugima.

11. Kada na infernetu objavljujem fotogratije na kojoj su drugi ljudi, obi¢no ne trazim

l“ZINKE I Pnorlll njihovo dopustenje/pristanak.
\S
< m

12. Ponekad dijelim fotografije koje sam primio/la privatno od svojih prijatelja.

& google.com ¢ (4] ] a

13. Lagao/la sam o svojim godinama na internetu kada sam htio/htjela pristup stranici

14. Kliknuo/la sam na poveznice koje sam primio/la od nepoznatih ljudi putem maila

Sobre Google  Tienda Gmall Imagenes i .- . L .
ili poruke na chatu a da nisam provjerio/la izvor.

1. Moj mobitel moze se otklju¢ati bez lozinke, PIN-a ili ofiska prsta. o«

2. Moj laptop/racunalo ne trazi nikakvu lozinku za prijavu. o ceeseeeeeEEseeEes e eeees e es

Odlicno, sada ste ispunili test! Ako ste odgovorili DA na bilo koje pitanje, vratite se na
njega i razmislite kako mozete promijeniti vase postavke i vase ponasanje da biste
4. Za lozinke na internetu nemam dvostruku provieru autentiénosti. L DA poboljsali svoju sigurnost!

5. Sve lozinke imam zapisane na istom papiru/dokumentu tako da ih ne zaboravim. (DA J Procitajte nase savjete i podijelite ovaj test sa svojim prijateljima kako biste osigurali
o da se i oni brinu za svoju sigurnost na internetu.

3. Imam vrlo jednostavne lozinke za racune na internetu tako da ih bolie pamtim. { DA J

6. Imam iste lozinke za razne profile i ra¢une na internetu.
7. Postoji netko tko zna moje lozinke, a da nije moj roditelj (npr. decko/cura, prijatelji...). @9

LOZINKE su cesto najslabija karika u sigurnosti na internetu. Ljudi obi¢no odabiru jednostavne ili lako
pamtljive lozinke.

8. Moji su profili na drutvenim mrezama uglavnom otvoreni i javni. DA J

9. Koristim se punim imenom za profile na drustvenim mrezama. { DA J
10. Moja kuéna adresa navedena je negdje na drustvenim mrezama. o Ovdje mozete provieriti koliko je va3a lozinka sigurna:

11. Moji profili na drugtvenim mrezama sadrze ime mog kuénog ljubimea ili datum < https://howsecureismypassword.net/

rodenja, a §to koristim za lozinke. - - - > . -
Znamo da moze biti jako naporno i tesko smisljati i pamtiti razne kompleksne nizove slova i brojki.

5 Jeste li razmisljali o upotrebi softvera za upravljanje lozinkama? Vise je dostupnih softvera koje mozete
13. Cesto upotrebljavam druitvene mreze na javnim mjestima. [ DA J preuzeti besplatno i koji ¢e sigurno spremiti sve vase prijavne podatke za drustvene mreze. Tako cete
14. Cesto se povezujem na besplatne pristupne tocke za internet bez proviere tko njima @9 zapravo morati zapamtiti samo jednu lozinku!

upravlja.

12. Ne primam upozorenja o nepoznatim prijavama na moje profile drutvenih mreza. @9

TOP-SAVIJET: Umjesto da koristite jednu rije&, smislite lozinku koja ukljuéuje ¢&itavu frazu, npr.:
»JakoSamOpr3zanNalnternetu”
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Ako ste izlozeni bilo kakvom obliku elektronickog nasilja ili samo zelite porazgovarati s nekime, cak i
ako niste sigurni radi li se o nasilju, slobodno potrazite pomo¢ na sljedeé¢im uslugama podrske:

o Prijava ilegalnog i stetnog sadrzaja na internetu

http://csi.hr/hotline/

o Centar za sigurnost na Internetu

http://csi.hr/helpline/

e Savjetodavna linija centra:
0800 606 606

e Prijava zlostavljanja i $tetnog sadrZaja na internetu
https://redbutton.gov.hr/online-prijava/7

e Pravobraniteljica za djecu
Mail: info@dijete.hr

o Poliklinika za zagtitu djece i mladih Grada Zagreba
Mail: info@poliklinika-djeca.hr

o Hrabri telefon
Tel: 01/6117 190
Maiil: info@hrabritelefon.hr

e Zenska soba, Centar za Zrive seksualnog nasilja
Mail: savjetovaliste@zenskasoba.hr

e Web stranica , Sigurno mjesto”*

38T“nn|KnlENEsm‘lEM“ ® © 6 6 0 0 &6 6 & ¢ o o o o o o o o o o O O o o o o o o o o O o o o O ©O o O o o o o o o o o o o
ZABORAVITI O INTERNETU
Nemojte zaboraviti da ve¢ imate ljude u Zivotu kojima Elektronic¢ko nasilje moze biti
1. Internet je viecan BUDITE LIUBAZNI - NE 2LOSTAVLIAJTE - mozete vjerovati, npr. mo||<q, otac, Uélfe||/lco ili zastra‘s’u'uc’e ali stvari OSl‘d.U

2. Ne stavljajte osobne informacije na mrezu

rofesor/ica, ¢lanovi obitelji, socijalni radnici i ljudi koji a2t . e .
3. Ne zaboravite na digitalnu sigurnost ZABAVITE SE - OSTANITE SIGURNI P ' I i lakSe ¢im se povjerite nekome |

rade s mladima, savjetnici itd. Pronadite osobu kojoj
vierujete i razgovaraite s njimal

zatrazite njihovu pomog¢!

SNIMITE ZASLON — BLOKIRAITE — ZATRAZITE
POMOG - PRUAVITE!
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$TO ZNACI BITI
PASIVUNI PROMATRAG?

Postoje razliciti
oblici nasilja i
zlostavljanja kojima
mozete biti izlozeni
dok odrastate,

bilo kao zrtva,
pocinitelj ili pasivni
promatrac.

EDITION 1

Pasivni promatra¢ osoba je koja je
sviesna odredenog zlostavljanja
na internetu ili u stvarnosti, koja
zlostavljanje vidi ili sumnja na
njega, na primjer misli da netko trpi
Zlostavljanije u vezi il na internetu, ali
nije izravno dio tih dogadaija.

Hocete li pasivno
promatrati ili
aktivno zastititi?

Svi smo mi ¢itavo vrijeme u ulogama
promatraca.  Stalno  svjedocimo
dogadajima koji se odvijaju oko
nas. Ponekad prepoznamo kada
odredene stvari nisu u redu ili
ukazuju na Zlostavljanje. Kada se
to dogodi, mi odlué¢ujemo ho¢emo
i nedto uciniti ili re¢i ili éemo
naprosto sve ignorirati i zaboraviti.
Pasivni promatra¢ ima moguénost
promijeniti situaciju nabolje. Osoba
koja zna da se dogada nesto lose,
fe ucini nesto po tom pitanju, odabire
aktivno djelovati kao zastitnik.

Ponekad se moze Ciniti tesko biti
zastinik, kada to podrazumijeva
da se suprofstavite onome o
vasi prijatelji ili drugi misle ili ¢ine.
Takoder je vazno misliti na vlastitu
sigurnost i znati rasuditi o tfome
kada, gdje i kako aktivno djelovati
protiv zlostavljanja.

Ako nitko ne intervenira, osoba koja
trpi nasilie ili zlostavljanje mogla bi
se osjecati kao da promatragima
nije stalo ili odobravaju to 3o se
dogada.

»Za Zrtvu je od
okrutnosti ugnjetavaca
jedino gora tisina
promatraca.”
Elie Wiesel

TRUE 2 YOU

No, ¢ak i ako ne reagirate u trenutku, mozete se
kasnije obratiti osobi koja je trpila i mozda jo$ uvijek
trpi zlostavljanje ili nasilie, te joj dati do znanja da
imaju vadu podréku i da nije potpuno sama u toj
situaciji. Osoba koja trpi zlostavljanje osjecat ée se
snaznije ako zna da nije sama, da nije njezina krivica
i da se nikada ne bi trebala osjec¢ati posramlieno ili
krivo.

Zasto ljudi ne
interveniraju?

Mnogi ¢e naiéi na agresivne i seksisticke objave,
ali vrlo maleni dio ¢e zapravo reagirati. Manja je
vierojatnost da ¢e netko uskoiti u pomo¢ kada u blizini
ima vise ljudi jer svi misle da ¢e netko drugi nesto
uciniti. To se zove efekt promatraca.

Komunikacija je najvaznija zato $to ne znamo tko jo$
zna zato o se dogadai je li tko uinio nesto oko foga.
Ako nitko drugi nidta ne poduzima, obi¢no ne¢emo
ni mi. A katkad nismo sigurni $to napraviti ili $to reéi.
Jeste li se ikada zatekli u takvoj situaciji, kada niste
bili sasvim sigurni $to je vasa uloga, a ni $to bi ona
trebala biti?

U situacijoma zlostavljanja promatraci ili ne uspijevaju
vidjeti zlostavljanije ili ne vjeruju da bi se oni trebali
umijedati. Mozda i ne vjeruju da imaju vjestine
potrebne za interveniranije ili se plade da bi mogli
upasti u nevolje zbog toga.

Razlozi zbog kojih pasivni promatraci ne interveniraju
i ne reagiraju na zlostavljanje i/ili nasilje su, izmedu
ostalog, sliedei:

e Ne vide da je pomo¢ potrebna

e Ne znaju kako pomodi

e U sirahu su da ¢e i sami biti zlostavijani ako se usprotive
e U strahu su da ¢e izgubiti svoj status u drustvu

e Nisu bliski sa Zrtvom

¢ Ne znaju dovoljno o incidentu

e Misle da ¢e pogorsati stvari ako kazu odrasloj osobi

Aktivni sudionici i zastitnici interveniraju iz
sliedecih razloga:

e prijatelji su sa Zrtvom

e osjec¢aju moralnu duznost i pona3aju se prema
drugima s postovanjem

® suosjecaju sa zrtvom

e snazno vjeruju da je nasilje ili zlostavljanje lose

e znaiju koliko je opasno i ozbiljino takvo ponasanje

EDITION 1
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Frendovi

Kao pasivni
promatracdi/ice
imamo I1ZBOR,
zelimo li ostati

pasivni ili biti
aktivni?

[EDITION 1747

Sto biste vi ucinili
skupine?

1. Podijelio/la bih gole fotke s
prijateljima.

2. Odgovorio/la bih ,,Hahaha-
hahahah OMG~”.

3. Odgovorio/la bih: ,,Slazem
se s Oliverom, trebala je znati
da ¢e se ovo dogoditi.”

4. Za mene to nije u redu, ali
ne bih odgovorio/la nista zato
sto svi drugi smatraju da je to
okej, a ja ne volim svade.

5. Zatrazio/la bih da izbrisu
sve fotke i rekao/la bih im
da objasne Josipu da je
to nasilnicko i kriminalno
ponasanije.

6. Nazvao/la bih Emu da joj
ispricam sto se dogodilo i
pitam kako je.

Kada ne &inimo nista, drugi bi mogli
misliti da prihva¢amo ili odobravamo
to $to se dogodilo. Ne samo da
su ponekad ljudi pasivni, veé se i
ukljucuju svojim gestama, smijanjem,
komentiranjem i ostalim radnjama
koje podrzavaiju pocinitelja. Aktivo
sudjelovati znaéi suprotstaviti se
Zlostavljaniu!

Nemojte aktivno podrzavati
zlostavljanje. U¢inite nesto kako
biste ga sprijecili!

aktivni:

1. Okupite prijatelje kako
biste porazgovarali sa
zlostavljaéem

2. Zauzmite se za zrtvu

3. Ukazite na nasilnicko
ponasanije ili zlostavljanje
4, Privatno se obratite
zrtvi kako biste joj pruzili
podrskuili pokazali da vam
je stalo

5. Budite ustrajni i recite
zlostavljaéu da njegovi
postupci nisu u redu

6. Povjerite se odrasloj
osobi od povjerenja o tome
sto se dogada

7. Prijavite policiji

f’
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Nalazite se na rodendanskq proslavi, d|ev0|ka
pokraj vas popila je previse alkohola i netko je
uznemirava. Mislite da bi joj mogao nauditi.

Sto vas najvise brine?

Da je previse popila i da se ne moze brinuti za sebe ili re¢i ne
osobi koja je uznemiruje?

Sto mozete uciniti?

Situacija ne treba postati opasna da biste se ukljucili. Zapitajte se
$to bi se moglo dogoditi ljudima kojima se to dogada?

¢ Razmislite o tome da joj ponudite pomoc ili
porazgovarate s njom.

¢ Nemojte oti¢i. Ostanete li kao sviedok, manja je
vierojatnost da ce potencijalni pocinitelj nesto uciniti.
¢ Ako poznajete moguceg pocinitelja, zatrazite gada
je pusti na miru.

¢ Kljucno je pronacdiistomisljenike: Vasa pomoc moze
biti mnogo produktivnijaisigurnija ako niste sami ve¢
uz sebe imate prijateljaili osobu koja je organizirala
zabavu.

@ h
-

.‘.

Sto decki i dieéaci mogu uéiniti kako bi sprijecili seksualno nasilje?

o Nemojte se upustati ni u kakve oblike seksualnog uznemiravanja poput
komentiranja Zena na ulici, nezeljenih dodira ili drugog neprikladnog
ponasanja.

e Nemoijte ignorirati osobu ako vam kaze ,ne”, &ini se neodluénom il vam
pruza ofpor.

o Kada vam najbolji prijatelj kaZe seksisfi¢ku $alu o bilo kakvom zlostavljanju
cura, recite mu da vam nije smijeno.

o Ako prijatelj ili kolega iz razreda zlostavlja nekoga, reagirajte na to
ponasanie i nemojte se pretvarati da ne vidite.

o Naucite promatrati tuda ponasanja i utvrditi upucuju li na zlostavljanje

Napomena: Pornografija uglavnom prikazuje zlostavljanje kao dio
seksualnog odnosa, a mi vierujemo da je to normalno. No to nije u redu.
Neprihvatljivo je fako trefirati druge!

EDITION 1E]
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SGENA 2

Ana i Petar imaju 16 godina. Vrlo rano u njihovoj
vezi Petar je prisilio Anu da mu dozvoli da je
fotografira golu. Kada je Ana prekinula s njime,
Petar to nije mogao prihvatiti i nastavio joj je slati
poruke da mu se vrati.

[ |

Kada mu Ana nije odgovorila, Petar je podijelio
golu fotografiju Ane sa svojim prijateljima
na Instagramu. Anini su je vrSnjaci tjednima
uznemiravalii vrijedali da je drolja.

Anini bliski prijatelji pokusali su joj privatno dati
podrsku i utjesiti je, ali nitko nije imao hrabrosti
stati joj u obranu na drustvenim mrezama. Kolege
u skoli poceli su joj se smijati i tracati je iza leda.
Ida je bila Anina jedina prijateljica koja se usudila
reci kolegama iz razreda da prestanu sa svojim
komentarima i zamisle kako bi se osjecali da cuju
takve komentare o sebi, svojoj sestri ili djevojci.

Jeste li ikada svjedocili takvom zlostavljanju?
Jeste li rekliili ucinili sto? Je li itko drugi sto rekao
ili uéinio?

( o

Sto vas najvise brine?
Da je Ana Zriva virtualnog i vrénja¢kog zlostavljanja
Sto mozete uciniti?

Takvo zlostavljanje moglo bi se dogoditi bilo kome u bilo kojem
trenutku i imati ozbiljne posliedice. Razmislite kako mozete
pomodi Ani i zaustaviti zlostavljanje?

¢ Trebali biste porazgovarati s Anom, ponuditi joj
pomodi pitati zeli li ukljuciti i odraslu osobu

e Ako Ida moze razgovarati sa svojim razrednim
kolegama, mozetei vi.

e Suprotstavite se zlostavljanju na drustvenim
mrezama

L | I ' EDITION 17
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Vidite li prijateljaili prijateljicu kako trpi nasilje u vezi, zbog
toga se cesto znate osjecati bespomocno te zelite uciniti
nesto vise kako biste im pomogli. Zapocinjanjem razgovora
o nasilju zZrtvi pokazujete da vam je stalo i da nije sama.

® Recite osobi koja trpi zlostavljanje da ste zabrinuti za njezinu
sigurnost. Dajte do znanja da znate za zlostavljanje i da ste
zabrinuti. Recite svojem prijatelju ili prijateljici da nitko ne zasluzuje
trpjeti zlostavljanie.

e Budite dostupni. Posluiajte ih i nemojte im davati saviete ako ih
ne traZe. Radije raspravite s njima o tome $to moZete napraviti i dajte
im do znanja da vjerujete u njih.

e Nemoijte prijatelje siliti da prekinu s partnerima i nemojte
vrijedati njihove partnere jer bi ih to moglo odbiti.

¢ Istaknite da za zlostavljanje nije kriva Zrtva. Podsietfite prijatelja
ili prijateljicu da je za zlostavljanje odgovorna samo osoba koja
Zlostavlja. Recite da nije sam/a u tome.

e Pruzite im podrsku i budite strpljivi. Osobama zna biti tesko
pri¢ati o zlostavljanju. Recite prijatelju ili prijateljici da ste uvijek
dostupni za razgovor ili pomoé.

e Nemoijte ih osudivati. Osoba bi mogla vise puta prekinuti sa
Zlostavljaéem te mu se vratiti prije konaénog prekida veze. Nemojte
kritizirati prijatelja ili prijateljicu ako to radi, &ak i kada se ne slazete
stim izborima.

e Potaknite osobu darazgovara s drugima koji joj mogu pruziti
pomoéi dati savjet. Recite osobi da éete joj pomodi da porazgovara
s obitelji, prijateljima, uéiteljimaili osoblju u skali, ili da éete joj pomoci
pronadi psihologa ili grupu za podrsku. Ako odluce sve prijaviti
policiji, ponudite da éete s njima. No pazite da ne govorite u njihovo
ime.

e Nemojte se suocavati sa zlostavljaéem tijekom nasilne
epizode jer bi to moglo biti opasno i za tebe i tvog prijatelja ili
prijateljicu. U sluéaju nasilja uvijek je najbolje pozvati policiju ili
potrazZiti pomo¢ od odrasle osobe.

e Zapamtite da vi ne mozete ,spasiti” osobu koja trpi
zlostavljanje. Tesko je gledati kada netko zlostavlja osobu do koje
vam je stalo. No vas/a prijatel;/ica mora samostalno odluéiti 3o Zeli
napraviti. Na vama je da pruZite podriku.

EDITION 1
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Kako pomoci prijateljima
koji zlostavijaju druge?

Veéina mladih koji se ponasaju nasilno ili agresivno
u vezi ne dozivljavaju sebe kao zlostavljace. Mnogi
poricu ili uopée ne misle da je takvo ponasanje veliki
problem.

Ako smo prijatelji s njima, moze nam biti tesko pomisliti
da su zlostavljaci. Nije lako razgovarati s prijateljima
koiji su bili nasilni, ali to je znak pravog prijateljstva.

U razgovoru s prijateljimakoji se ponasaju zlostavljacki
sliede¢e vam moze pomoci:

e Nemoijte se pretvarati da ne znate $to se dogada.
e Recite im konkretno kada ste ih vidjeli i kako se osje¢ate zbog toga.

e Recite svom prijatelju/ici da takvo ponasanie nije u redu i da necete
dozvoliti da se nastavi.

e Pobrinite se da vam prijatelj/ica razumije da sam/a snosi odgovornost
za svoje ponasanije, kao i posliedice takvog ponasania, jer je
Zlostavljanje/nasilje zloin.

e Nemojte prihvatifi nikakve izlike ili opravdania.

e Pomozite im da potraze profesionalnu pomoé, razgovaraiju s uciteljima
i nastavnicima u koli ili sa gkolskim psihologom ili bilo kojom drugom
odraslom osobom kojoj vieruju.

e Ponudite im podrsku u fom procesu trazenja pomodi.
e Recite prijateljima da ste zabrinuti za njih i da vam je stalo.

e Pokazite im 3fo je zdrav odnos tako da se prema njima i drugima oko
sebe ponadate s postovanjem.

Zapamtite da svi mi sudjelujemo

u stvaranju kulture medusobnog
postivanja, kao i kulture u kojoj
govorimo NE na nasilje i zlostavljanje!
Nemoijte biti pasivni promatraci,
budite heroji!!!
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Sadrzaj u ovom ¢asopisu inspiriran je mnostvom materijala.
Neki od materijala su koristeni, mnogi su prilagodeni specificnom kontekstu i dobnoj skupini, a velik
dio materijala osmislio je nas nevjerojatan tim!

e Quiz: Is it love or control2 — Love: The good the bad and the ugly: http://lovegoodbadugly.com/quizis-itlove-or-
control/

e Reaction or response: https://www.unimedliving.com/mental-health/understanding-mental-health/reaction-versus-
response.html

e ‘Needs” NANE Women's Rights Association, Associazione Artemisia, AMCV, NGO Women's Shelter, Women's
Aid Federation of England (2008) ‘The Power To Change. How to set up and run support groups for victims and
survivors of domestic violence’

e ‘|- message’ and ‘Broken record’ are widely used tools for non-violent communication. We have used here our own
version of it.

e Jealousy: https://www.joinonelove.org/learn/unhealthy-relationship-behaviors-series-jealousy/
e Cycle of violence: Marjaree Mason Center: https://mmcenter.org/stay-informed,/cycle-violence

e The Power & Control Wheel: https://www.theduluthmodel.org/wheels/understanding-power-control-wheel/;
https://www.loveisrespect.org/isthis-abuse/power-and-control-wheel/

e Forms of Violence: Gonzalez, P, Yanes A. (2013) Violencia contra las mujeres, quien calla oforga: Buenas practicas
en infervencién socio-sanitaria desde una perspectiva de género y derechos humanos. Edicién Digital: Sept 2013,
Mendoza, Argentina.

e Love is setting boundaries: What are my Boundaries? — Love is Respect — National Domestic Violence Hotline:
https://www.loveisrespect.org/content/what-are-my-boundaries/

e Checklist on healthy/unhealthy boundaries: Relationship Issues: Healthy versus Unhealthy Boundaries. Online
Counselling College: https://onlinecounsellingcollege.tumblr.com/post/85411915362 /relationship-issues-healthy-

versus-unhealthy

e Consent: Simply YES or NO - Future Black Female: https://www.futureblackfemale.com/post/simply-yes-orno;
https://www.nytimes.com/interactive/2018/05/10/style/sexual-consent-college-campus.html

e Sexual coercion: Office on Women's Health — Sexual Coercion: htips://www.womenshealth.gov/relationships-and-
safety/othertypes/sexual-coercion; #Listentoyourselfie: The Party” hitps://www.youtube.com/watchgv=_G8b7yZapkl

e Teen Equality Wheel: https://www.icfs.org/teen-dating/healthy-relationships/teen-equality-wheel-2/; https://
www.theduluthmodel.org/2s=teen+equality

e Be a critical thinker: Colorado Coalition Against Sexual Assault. (2011). Sexual assault advocacy and crisis line
training guide. Denver, CO: Author.; 10 Myths about Porn: www.reality-check.nu
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e We gettaught what love is: Gonzalez, P, Yanes A. (2013) Violencia contra las mujeres, quien calla otorga: Buenas
précticas en intervencién socio-sanitaria desde una perspectiva de género y derechos humanos. Edicién Digital:
Sept 2013, Mendoza, Argentina.

e What is Self-love, the inner and outer world , observing yourself all inspired by ‘Tune-in, make the connection,
Activ Living Australia: www.activlivving.com

e Cyber violence againstwomen and girls: EIGE: https://eige.europa.eu/publications/cyberviolence-againstwomen-
and-girls; FRA (2014) Violence against women: an EU-wide survey. European Union Agency for Fundamental Rights.
Available: https://fra.europa.eu/en/publication/2014 /violence-againstwomen-eu-wide-survey-main-results-report
e Love is respect.org, What is Digital Abuse? https://www.loveisrespect.org/pdf/What_ls_Digital_Abuse.pdf
; Uottawa, Sexual Violence: Support and Prevention: https://www.uottawa.ca/sexual-violence-support-and-
prevention/cybersexual-violence

e Doxxing: HerNetHerRights Report, European Women's Lobby, 2017

e Sending nudes: Moderna de Pueblo - https://www.instagram.com/modernacomics/; https://twitter.com/
SulaBatsu/status/1228421958255161344

e Revenge porn: https://www.youtube.com/watch?v=s_OTF|Ec1xk8feature=youtu.be

o Test your online safety: https://www.internetmatters.org/wp-content/uploads/2019/04/Internet-matters-Parent-
Age-Guides-14.pdf; https://kidshealth.org/en/teens/internet-safety.html

o Tsirigoti, A., Petroulaki, K. & Ntinapogias, A. (2015). Master Package “GEAR against IPV”.

e Booklet lll: Teacher’s Manual. (Rev. ed.). Athens: European Anti-Violence Network.

e Tsirigoti, A., Petroulaki, K., & Ntinapogias, A. (2015). Master Package “GEAR against IPV”. Booklet IV: Students’
Activities Book (Rev. ed.). Athens: European AntiViolence Network.

o Fact Sheet: Bystanders are Essential to Bulling Prevention and Intervention Available at: https://www.stopbullying.
gov/media/bystanderfactsheetpdt

e Cyberbullying and the Bystander Research findings and insight report.(2000) Prepared by Child Health Promotion
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