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Drage citateljice i citatelji!

Ove godine je, mozda kao nikada do sada, put
do izdavanja Poleta bio pun izazova. Ne znamo je li
tome uzrok manji odaziv ucenica u novinarsku gru-
pu ili previde aktivnosti koje okupiraju i zahtijevaju
ucenicku paznju pa ne ostaje dovoljno vremena za
bavljenje novinarstvom. Nase malo urednistvo nije
se pokolebalo. Uhvatili smo se u kostac s izazovom
stvaranja domskog lista jer to je tradicija koju vrijedi i
dalje njegovati. Lijepo je, listajuci stare brojeve Poleta,
pratiti iz godine u godinu kako Dom zivi, tko je i kako
u njemu boravio. Poletom ispra¢amo maturantice i
docekujemo nove narastaje. Radom u novinarskoj
grupi razvijamo literarno i novinarsko stvaralastvo,
promicemo pisano izrazavanje na hrvatskome jeziku
i razvijamo kriticko misljenje.

Uz stalne rubrike kao §to su: Domski dani, Male-
na mjesta srca moga, Nesto ¢u vam rec', Portret um-
jetnika, Strip, Preporuke za ¢itanje i Put putujem,
razradili smo dvije teme koje su nam osobito vazne:
spavanje i Hajduk.

Svoje srednjoskolske snove sanjamo na nekim
drugim jastucima dijele¢i viSekrevetne sobe s djevo-
jkama koje ranije nismo poznavale. Krevet je sigurno
mjesto, utociste, mjesto za odmor, opustanje, druzenje
s prijateljima, ¢esto i mjesto za ucenje. A kad vec to-
liko boravimo u i na krevetu, spavanje nekako dode
samo od sebe, bilo da je to tek kratki drijemez ili nesto
sli¢nije hibernaciji.

Svaka od nas, koja u svojim njeznim godinama
hrabro iskoraci iz zagrljaja roditeljskog doma i dode
na Skolovanje u Split, ubrzo po dolasku prebaci se na
splitsko stanje uma: Hajduk, sunc¢ane naocale i ispijan-
je kave na suncu. Premda nije veliki grad, Split je izn-
jedrio velike ljude, osobito sportase. U odnosu na broj
osvojenih olimpijskih medalja Split je najsportskiji
grad na svijetu. Splitski sportasi su samo na Olimpi-
jskim igrama osvojili 98 medalja u 11 razli¢itih spor-
tova $to znaci da su osvojili viSe olimpijskih medalja
nego npr. Indija (prema popisu iz 2021. Indija ima 1,5
milijardi stanovnika, a Split 161 312)! I u Domu vlada
sportski duh. U Poletu predstavljamo sportasice koje
uspjesno balansiraju skolske i sportske obveze, a da pri
tome ne pati njihov drustveni Zivot.

Jedna zanimljivost iz Knjige evidencije nocenja u
Domu pokazuje da veci broj ucenica ostaje vikendom
u Splitu kada Hajduk igra ku¢i. Atmosfera Poljuda is-
puni nas adrenalinom. Za ljubav svih navijacica i zbog
jedne ljubavi, piSemo o Hajduku i Torcidi - simbolima
Splita koje toliko volimo.

Hvala na podrsci koju nam pruzate iz godine
u godinu. Ocekujemo vase primjedbe i komentare.
Sapnite nam o ¢emu biste voljeli ¢itati u nagem i vasem
Poletu.

Urednistvo

Splitsko stanje uma - suncane naocale, kava i Hajduk



Osobna iskaznica Doma

»Mladi ljudi su kao u stanju trajne opijenosti, jer mladost je slatka, a oni rastu.”
Aristotel

Zenski dacki dom, jedan od dva srednjoskolska doma u Splitu, nalazi se u centru grada, u neposrednoj
blizini HNK. Osnovan 1946., tijekom vremena mijenjao je nazive i okolnosti, ali odgojno-obrazovna djelatnost
datira od tog vremena.

Ove $kolske godine u Domu je smjesteno 140 ucenica koje polaze 20 skola. Ucenice su rasporedene u 7
odgojnih skupina; svaka odgojna skupina ima odgajateljicu. Odgajateljice i pedagoginja provode odgojno-obra-
zovni program. Pored pomo¢i i podrske u savladavanju $kolskog programa i odrastanju, ucenice imaju mo-
gucnost sudjelovati u raznim aktivnostima, natjecanjima i projektima: recitatorska, dramska, glazbena, folklor,
kreativna, plesna, novinarska, badminton, stolni tenis, volontiranje, biblijski kutak, 72 sata bez kompromisa,
Kviskoteka, Karaoke, Masterchef, Lipi moj andele, Ispra¢aj maturantica, multimedija, kazali$te, adaptacija, ku-
tak za strane jezike, posjet Skabrnji. O djevojkama brinu i dvije noéne paziteljice, medicinska sestra, pet kuhara/
kuharica, ekonom, pralja, dvije spremacice, dva domara, portir, racunovodstveni djelatnik, voditelj racunovod-
stva, tajnica i ravnateljica.

Struktura ucenica po $kolama i razredima:

Skola/razred I. L. 1. IV. V. )2
[, gimnazija 1 1 3 5
Il. gimnazija 1 1
[l gimnazija 3 3 6
V. gimnazija Vladimir Nazor 1 1 2 4
Nadbiskupijska klasicna gimnazija Don Frane Bulic 2 1 3
Glazbena Skola Josipa Hatzea 1 1 2
Srednja tehnicka prometna Skola 1 1 2 1 5
Prirodoslovna Skola 2 1 1 1 5
Pomorska skola 1 1
Obrtnicka skola 1 4 4 10 19
Ekonomska i upravna skola 2 2 3 7
Zdravstvena skola gl 12 9 6 1 39
Dental centar Marusic 1 3 2 6
Graditeljsko-geodetska Skola 4 3 1 1 9
Skola za dizajn, grafiku i odrzivu gradnju 3 3 1 7
Komercijalno-trgovacka Skola 1 1 2
Turisticko ugostiteljska Skola 3 3 2 8
Skola likovnih umjetnasti 3 2 1 3 9
Srednja Skola Braca Radic 1 1
Privatna srednja Skola Wallner 1 1
Ukupno: 20 skola 33 40 31 35 1 140




Kviskoteka

PiSe: Katarina Kaselj

Studeni i prosinac rezervirani su za Kviskoteku -
natjecanje na kojemu sudjeluju sve odgojne skupine.
Unutar odgojnih skupina bira se po pet djevojaka koje
se natjecu.

Kviz igre sjajan su nacin za stvaranje zajednistva
i timskog duha. Natjecanje je dinamicno, a igre ra-
znovrsne: Kako je ispravno (hrvatski pravopis), Poe-
zija 2ul (lirika), Splitsko stanje uma (splitski govor),
A/B/C (op¢a kultura), Na slovo (hrvatski rje¢nik),
Ime u pjesmi (domaca pop glazba), Sudoku i Matema-
tika u minuti (igre s brojevima), Pantomima, Pikado
i Detekcija. Sve je praceno slikom i zvukom. Timski

rad je najvazniji. Svaki ¢lan tima ima specifi¢no znanje
o odredenim temama i kada se skupimo u jedan tim
mozemo mnogo. Kviskoteka je viSe od samog natje-
canja. Ona nam pruza priliku da se osje¢amo kao dio
neceg veceg, povezani s drugima, da stvaramo uspo-
mene kojih ¢emo se sjecati.

Naravno, finale je najzanimljivije jer se dijele da-
rovi. Svatko tko je sudjelovao dobio je neki dar. Za kraj
smo se pocastili tortama koje su dobile natjecateljice
koje su dosle do finala. Vecer smo zavrsili u ugodnoj
atmosferi, a za uspomenu su nam ostale majice u boji
naseg tima.

Atmosfera u Domu bila je ispunjena mirisom pa-
la¢inki i vruce ¢okolade pripremanih na adventskom
$tandu u dvoristu, kreativnim radionicama za izradu
bozi¢nih ukrasa koje smo kasnije prodavali, veceri-
ma uz drustvene igre, s puno veselja, zabave i dobrog
drustva. Zavr$na vecer domskih adventskih dogada-

v e r

U duhu Bozica

PisSe: Petra Lazic

nja je Bozi¢na priredba. Prvi put sam sudjelovala u
tom lijepom dogadaju.

Program je poceo tako §to su nas voditeljice An-
dela i Iva uvele u zavr$nicu projekta Lipi moj andele
u kojemu je sudjelovalo sedamdesetak ucenica. Zatim
smo sredstva prikupljena od prodaje na Standovima

&) ‘ Domski dani
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Mikaela Pivalica

Bozicna priredba

palacinkarnice i kreativne grupe donirali
udruzi Srce, a sve koje smo sudjelovale u
projektu dobile smo Zahvalnice.

Petra Grassi uvela nas je u priredbu
recitalom ,,Moje misli njeguju njihov Bo-
zi¢”, a zatim je Karla na violi izvela sklad-
bu White Christmas. Program je nastavila
klapa Ruzmarin koje sam i ja ¢lan. Pjevale
smo mix boZi¢nih pjesama. Na red je dosao
i karaoke show: Tonka, Mia i Karla pjevale
su Hajde da ludujemo, Dora i ja izvele smo
Tosinu Igru bez granica, kvartet Franka,
Matea, Josipa i Ana pjevale su Vidi se iz avi-
ona, a srca publike osvojila je Mikaela solo
izvedbom Sara perché ti amo. Izvan konku-
rencije bio je nastup iznenadenja, duet od-
gajateljica Darie i Vlatke koje su razvedrile
okupljene pjesmom Fritula. Nakon pjesme
bilo je vrijeme za lutrijske darove jer ipak
je Bozi¢ vrijeme darivanja. Zahtjevan po-
sao podjele darova obavile su hostese Karla,
Ena i Patricija jer je bilo ¢ak sedamdesetak
darova.

U bozi¢nom duhu zavrsile smo prired-
bu te pune lijepih uspomena otisle na blag-
dane.




Lipi moj andele

Pisu: Iva Brkic i Andela Roi¢

Lipi moj andele je kreativho-humanitarni pro-
jekt koji obuhvaca kreativne radionice, humanitarne
aktivnosti i zabavne veceri. Adventske vijence, deko-
racije i ukrase koje smo izradivali na radionicama,
prodavali smo na humanitarnom standu ,,Andeli”. U
palacinkarnici ,,Lipi nasi” nudili smo vrucu ¢okoladu
i palacinke. U zabavnom dijelu projekta igrali smo tra-
dicijske igre Dalmacije, okusali se u tomboli, pub kvi-
zu i escape roomu. I ono zbog cega postoji projekt Lipi

Masterchef

PiSe: Maria Filipi

Bila je to vecer za nepce. Osam parova natjeca-
lo se za titulu pobjednica Masterchefa. Zadatak je bio
napraviti: mini palacinke, desert u ¢asi i kanape sen-
dvice. Za svaki zadatak na raspolaganju su imale pet-
naest minuta. Ja sam bila jedna od ¢lanica zirija ¢iji je
zadatak bio pomno pratiti natjecanje. Ocjenjivali smo
koli¢inu pripravljenog jela, izgled i dekoraciju te ured-
nost radne jedinice. Bilo je zabavno promatrati uce-
nice kako uzurbano rade, i skrivajuci se, pokusavaju
ukrasti tude ideje. Nakon natjecanja Ziri je proglasio
tri najbolja para, i podijeljene su prigodne nagrade.
Pobjednice domskog Masterchefa 2024. su Lucija Ka-

moj andele - prikupljena sredstva donirali smo nasim
dugogodis$njim prijateljima iz udruge Srce.

Zabavljali smo se, smijali i upoznavali. Vrijeme
od rujna do prosinca brzo je proslo, sada je to jedno
od onih slatkih sjecanja koje ¢e nas pratiti kroz Zivot.

selj i Martina Zeki¢. Vecer je brzo prosla uz glazbu. Na
kraju smo docekale najdrazi dio - degustacija svega
$to su spretne natjecateljice napravile.

~ ‘ Domski dani
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S Marijom na putu

PiSe: Ana Kaselj

Duhovnost je sastavnica ¢ovjekovog bica i identiteta koju razvijamo tijekom cijelog zivota. To je
traganje za odgovorima na pitanja o smislu Zivota i smrti, postojanja i odnosa s nadnaravnim. Biti
duhovan znaci stavljati ono nematerijalno, vjeéno i metafizicko ispred prolaznog i materijalnog.

Najcesce rastemo u vjeri obitelji u kojoj smo rodeni i odgojeni.

PEenic&a_i djisl_ajrnici Zerli&qg_gz@)ggomz. i_sp.r}d crkve u li/fiedugorju '

Svibanj nazivaju i Marijin mjesec. Prigodni trenu-

tak za hodocasce i duhovnu obnovu ucenica i djelat-

nika Doma. S pjesmom i molitvom Gospine krunice

poceli smo u autobusu. Svako je otajstvo predmolila
druga ucenica.

Po dolasku u Medugorje posjetili smo kompleks
kojeg je sagradio bracni par iz Kanade Patrick i Nancy
Latta. U kompleksu je dvorac i niz kamenih kucica. Po-
sjecuju ga hodocasnici iz cijelog svijeta. Ispred prediv-
nog kamenog dvorca docekala nas je ljubazna Nancy
i povela u razgledavanje. Zatim su u kapelici ona i su-
prug svjedocili svoje iskustvo i put obracenja. Marljivi
i radiSni bogatasi Zivjeli su Zivotom u kojemu nije bilo
mjesta za Boga. Sve do trenutka kada je Nancy suprugu
dala da procita Gospine poruke iz Medugorja. Za Patri-
ka je to bio trenutak u kojemu je spoznao jedinu i pra-
vu istinu. Prodali su sve $to su do tada stvorili, dosli u
Medugorje, sagradili kompleks s dvorcem koji ugo$cuje
hodocasnike i Bogu posvecene ljude.

Zatim smo otisli na Podbrdo, mjesto Gospina
ukazanja, s molitvom na usnama, krunicom u ruci i
svatko sa svojim nakanama. Nakon duhovne slijedila
je gastro okrjepa u etno selu Herceg.

Prije vecernje mise u crkvi sv. Jakova imali smo
prigodu za ispovijed.

Nismo propustili razgledavanje standova, kupo-
vinu suvenira, fotografiranje za uspomenu.

Na povratku je svatko iznosio svoje dojmove o
danu koji smo proveli s Marijom na putu.

Nakon korona-pauze od zajednickih izleta i du-
hovnih obnova na koje smo bili sprijeceni i¢i, bili smo
presretni i ispunjeni $to opet zajedno putujemo.

: B

Na stepenistu kamenog dvorca §
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Dan sjecanja — da se ne zaboravi

Pise: lva Znaor

Dan sjecanja na zrtve Domovinskog rata i Dan Tom prigodom u Domu je organizirano druzenje
sje¢anja na Zrtvu Vukovara i Skabrnje prilika je da s hrvatskim braniteljem gospodinom Ivicom Banov-
odamo pocast hrvatskim braniteljima i njihovim cem. Okupljenim djevojkama svjedocio je o danima
nadljudskih naporima kojima su zadivili i ohrabrili ratnog vihora, o vjeri, volji i viziji koja ih je vodila i
cijelu Hrvatsku u najtezim trenucima Domovinskog nosila. I koja je, uz brojne Zrtve i Zivote poloZene na
rata. Branitelji su ispisali jednu od najslavnijih strani- Oltar domovine, dovela do slobodne i neovisne Hr-
ca hrvatske ratne povijesti i povijesti ratovanja uopce. vatske.

Branitelj Ivica Banovac na gostovanju u Zenskom dackom domu, 13. studenog 2023. ‘ e \ﬁ
! i a —

Mi koji smo rodeni godinama nakon strasnih raznih Uoci Dana zahvalnosti bili smo na Gripama na
razaranja, kao slobodna i ponosna mladez s osobitim  Glazbeno-scenskom spektaklu ,,Plamen vukovarskog
postovanjem izrazavamo trajnu zahvalnost svima koji ~ svjetla” Branitelj Vukovara Damir Plavii¢ donio je
su sudjelovali u stvaranju Lijepe Nase. plamen ,Vukovarskog svjetla” preuzetog u Vukovaru
na memorijalnom groblju Zrtava iz Domovinskog
rata te ga podijelio i s nadbiskupom u miru, mon-
sinjorom Marinom Bari$i¢em, blagoslovio oku-
pljene. Izmjenjivali su se osjecaji ponosa i tuge dok
smo gledali kadrove Vukovara prije, tijekom i na-
kon okupacije. Spektakl smo zavrsili zajednickom
pjesmom ,,Lijepa li si” M. P. Thompsona kao odu
svima koji su doprinijeli pobjedi u Domovinskom
ratu.

Zatim smo u Vukovarskoj ulici, tim istim pla-
menom ,,Vukovarskog svjetla” donesenim iz grada
Vukovara, palili lampione. U moru lampiona svije-
tlilo je tako i sedam lampiona kao simbol i zahvala
sedam odgojnih skupina Zenskog dackog doma.

w ‘ Domski dani
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U suradnji s Udrugom hrvatskih branitelja SDZ
sutradan smo hodocastili u selo Skabrnja pokraj Za-
dra. Skabrnja ima bogatu povijesnu i kulturnu basti-
nu, posebno poznata po ulozi tijekom Domovinskog
rata. U studenom 1991. selo je bilo popriste teskih
sukoba izmedu hrvatskih snaga i srpskih paravojnih

o y

postrojbi. Tijekom tih sukoba Skabrnja je pretrpjela
veliku $tetu, a mnogi nevini civili izgubili su Zivote.
Unato¢ teskim vremenima, Skabrnja se uspjela opo-
raviti i razviti. Danas je mjesto koje njeguje tradiciju
i kulturu.

Krenuli smo u ranim jutarnjim satima i prikljucili
se koloni sje¢anja koja nas je vodila
do crkve Uznesenja Blazene Djevice
Marije. Nakon svete mise zaputili
smo se na Sredi$nji Kriz i Spomen
obiljezje. Tu su procitana imena svih
poginulih i polozeni vijenci. U ime
naseg Doma zapaljena je svijeca. Uz
slavnu povijest i netaknutu prirodu,
Skabrnja je poznata po gostoljubivo-
sti $to su potvrdili mnogi volonteri
koji su se pobrinuli za hranu svim
posjetiteljima. Skuhali su izvrstan
grah i s velikom ljubazno$¢u i osmi-
jehom ga dijelili.

Sudjelovanje u dogadanjima
vezanim uz obiljezavanje Dana sje-
¢anja ispunilo me nacionalnim po-
nosom i zahvalnos¢u. Da se ne za-
boravi!



Navike spavanja ucenica Doma

U Domu se sve dijeli s drugim u¢enicama: sobe za tri do Sest djevojaka, zajednicka kupaonica na katu, u
ucionici uvijek neka aktivnost, blagovaonica s pedesetak mjesta. Jedino sto svaka ucenica ne dijeli ni sa
kim je krevet. | to ne bilo kakav krevet. Domski kreveti su na kat s ljestvama za penjanje. Uloga kreveta
je multifunkcionalna; puno vise od mjesta za spavanje, odmor i opustanje. Jedno od mnogih domskih
pravila (vise ili manje prihvacenih) kaze da krevete treba namjestiti do 8:30 sati jer tada soba prestaje
biti spavaca i postaje radna soba. Hm, nisam sigurna da je bas uvijek tako!

Zasto je vazan dobar san?

Kvalitetan san kljucan je za ocuvanje opceg zdrav-
lja i optimalnog funkcioniranja tijela. Tijekom sna tijelo
obnavlja stanice, ja¢a imunoloski sustav, a mozak obra-
duje informacije i konsolidira sje¢anja. Nedostatak sna
povezan je s nizom zdravstvenih problema ukljucuju-
¢i povecanu osjetljivost na stres, smanjenu kognitivou
funkciju, povecan rizik od kroni¢nih bolesti poput di-
jabetesa i sr¢anih bolesti te narusenu emocionalnu do-
brobit. Stoga, njegovanje zdravih navika spavanja po-
staje imperativ za odrzavanje vitalnosti i dugovjecnosti.

Zanimalo nas je kako ucenice u Domu spavaju,
koliko spavaju, $to im olaksava, a §to otezava usniva-
nje, sanjaju li i sjecaju li se svojih snova. Proveli smo
anketu o navikama spavanja i navikama povezanim uz
spavanje. U anketi su sudjelovale 94 ucenice.

Anketu su obradile i o spavanju pisale: urednica Mia
Guja i suradnice Zorica Mrsi¢ Bozinovi¢, lva Znaor i Mia
Poljak, sve redom buduce medicinske sestre.

llustracije: Mia Guja i Lorena Dropulic

Sto se ti¢e rasporeda spavanja, manje od 10 % is-
pitanih odlazi na spavanje do 22 sata, viSe od polovine
tj. 54,3 % odlazi na spavanje izmedu 22 i 24 sata, a cak
39,4 % iza 24 sata. E sad, pitanje je $to rade djevoj-
ke koje kasno odlaze na spavanje. Neke sigurno uce
i pripremaju se za sutra$nji dan, ali ima i onih koje
besciljno lutaju internetom u potrazi za razbibrigom.

Kada najtesice odlazis na spavanie?

W Do 72 sata

Samo cetvrtina ispitanih ucenica ustaje prije 8
sati, kako je to i propisano Ku¢nim redom. Vecina
njih, tj. 62,8 %, vrijeme ustajanja protegne do 10 sati,
ili barem dok ih odgajateljica ne ,izvuce” iz kreveta, a
12,8 % ignorira pravila te nastavlja spavati i iza 10 sati.

Kada najéedte ustajes ako nastava NIJE u jutarnjol smjeni?

A cxbiporaie

@ Prijo & sal,
B ety 810 sat

8 za 10 sati

S obzirom na to da su u Domu viSekrevetne sobe
(od 2 do 6 kreveta u sobi) Cesto je ,kamen spoticanja”
zvonjava alarma koji razbudi one djevojke koje nema-
ju nastavu u jutarnjoj smjeni i htjele bi jo§ malo ods-
pavati, dok ga one kojima je namijenjen niti ne cuju.
Ipak, skoro polovina ispitanih djevojaka ustaje na prvi
zvuk alarma.

‘ Spavanje
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Skolske i dnevne obveze ponekad su toliko iscr-
pljujuce da je potreban dnevni odmor. Njih 8,5 % sva-
kodnevno spava tijekom poslijepodneva, 35,1 % nema
tu naviku, dok si popodnevni ,,pizolot” s vremena na
vrijeme priusti 56,4 % djevojaka.

Spavas || tijekom dana?

@ Ca, svaki gar
B Ponokad

@ Mo

Polovina ispitanih djevojaka drzi se preporuka
za potrebnom koli¢inom sna za tinejdzere. Njih 52,1
% su ,optimalni spavaci” koji spavaju izmedu 8 i 10
sati, ali je veliki postotak onih djevojaka koje spavaju
manje od preporucenih 8 sati; njih 37,2 % spada u ka-
tegoriju ,,kratkih spavaca” Nismo ispitali je li to zbog
previse dnevnih obveza ili im naprosto organizam ne
trazi vi$e sna. To nam ostaje za neko sljedece istrazi-
vanje. Znakovito je da je 10,6 % djevojaka jos uvijek u
kategoriji ,,dugih spavaca” kojima je kao djeci preds-
kolske dobi potrebno vise od 10 sati sna.

Kolike sati sna ti je potrebno da b produktivee funkeionitala?

b cdgovads

@ Mango od 8 satl
@ lzmedu Bi 10 sati
B Vide od 10 a5t

Dvije tre¢ine ispitanih djevojaka zaspu ,,snom
pravednika” i nemaju teskoce kod usnivanja - 70,2 %,
dok se jedna trecina bori s usnivanjem - 29,8 %.

Imad | tedkode kod usnivanja?

14 cdgmvern

®Da
B Ha

Kao razloge za probleme s usnivanjem navode
sljedece:

- buka u domu

- lakse zaspem kod kuce jer se osjecam sigurnije

- treba mi dugo da zaspem

- cimerice stvaraju buku

- dugo se prevré¢em u krevetu

- tesko nadem polozaj koji mi odgovara

- umorna sam ali ne mogu zaspati

- djevojke na katu iznad galame i lupaju.

Njihove metode za lakse usnivanje su:

- slusanje glazbe

- zatvoriti oci i zamisliti sliku koja opusta
- pomoliti se

- igratiigricu

- zagrliti jastuk i misliti na nesto lijepo.

Rituali i rutine prije spavanja su razliciti, ali naj-
veci postotak otpada na osobnu higijenu i surfanje in-
ternetom.

1o ae od navedency adnon 1ebe? [meded cdabrat| vibe adgoecna)




Najucestaliji poloZaj spavanja je na boku - 37,2 %,
slijedi ga polozaj na trbuhu - 27,7 %, petina ispitanih
djevojaka kazu da nemirno spavaju i stalno se vrte —
20,2 %, 8,5 % djevojaka spava u fetus polozaju, a 6,4 %
spava u vojni¢kom polozaju na ledima. Potrazite u Po-
letu tekst o polozaju spavanja iz kojega se moze i§¢itati
osobnost i provjerite odnosi li se na vas.

U kojemn polakaju najtedte spavai?

B Na betoma
B N irbshai

& Na boiu

B Febus pokola)

B Murmere spaam i staing s v

Snovi su slike nasih misli i emocija. To su price
koje nas§ mozak prica tijekom spavanja, a koje se neho-
tice javljaju tijekom REM faze sna. Pretpostavlja se da
svi ljudi sanjaju i to 4 do 5 puta u 20 minuta. Kada sa-
njamo, stanje svijesti je pasivno. Na pitanje: Sanja$ 1i?
7,4 % djevojaka je odgovorilo: ,Ne’, a zapravo se radi
o tome da se one koje tvrde da ne sanjaju ili da rijetko
sanjaju zapravo ne sje¢aju svojih snova. Cetvrtina ispi-
tanih djevojaka, njih 24,5 %, kazu da redovito sanjaju.

Spavanje, odnosno pravilan ritam dnevnih aktiv-
nosti i spavanja, jedna je od temeljnih zdravih Zzivot-
nih navika koja doprinosi dobrom osje¢aju, zdravlju
te utjece na snagu i motivaciju za bavljenje raznim ak-
tivnostima. Spavanje je okrepljujuca funkcija za mo-
zak i tijelo.

Trajanje spavanja, kontinuitet, razlicite faze koje
se izmjenjuju tijekom spavanja - sve su to vazni aspek-
ti sna koji su vazni za procese obnavljanja u mozgu i
tijelu bez kojih ne mozemo optimalno fizicki i psihicki
funkcionirati.

Kvalitetno spavanje ima znacajnu ulogu u ucenju
i procesu pamcenja. Istrazivanja pokazuju da optimal-
na budnost adolescenata zahtijeva izmedu 8 i 10 sati
sna svake noc¢i, no ne spavaju svi onoliko koliko im
je uistinu potrebno. Navike spavanja uvjetovane su
mnogim unutarnjim i vanjskim ¢imbenicima kao sto
su nastava, raspored dnevnih obveza i vrijeme pro-

Sanjas li?

B4 cdgovors

B D, i modk
& Ponshss

Vjerujemo da sanjaju lijepe snove jer 75 % ispita-
nih svoje snove opisuju kao uglavnom ugodne, dok 25
% djevojaka snove opisuju kao uglavnom neugodne.

Ak sanjad, kako bi apicala avoje srove?

BE ogoeE

@ Uglamom ugodni

B Uglanom naigodn

vedeno na drustvenim mrezama, $to ¢esto dovodi do
pospanosti tijekom dana. Razdoblje adolescencije po-
praceno je ¢estim razdobljima umora koji proizlaze iz
pretrpanog rasporeda i stila zivota. Umor je povezanis
losijim uspjehom u $koli te s pove¢anjem rizi¢nog po-
nasanja, pojave anksioznosti i sl. S obzirom na vrijeme
odlaska na spavanje u razdoblju adolescencije, odlazak
na spavanje u kasnijim satima je ucestala pojava, no ta-
kav ritam spavanja nije uskladen sa skolskim i drugim
dnevnim obvezama pa se zbog preranoga budenja
mogu javiti posljedice vezane uz nespavanje kao $to su
umor, poteskoce pri usnivanju i budenju.

»Ne znas kako je san vazan dok ga ne izgubis.
Tad se svi podovi pocinju naginjati, a svi kutovi
na predmetima zaobljavati.”

S. King

o ‘ Spavanje



Faze spavanja

Spavanje kod ljudi organizirano je u faze i cikluse. Ukupno je pet faza. Prva je faza povrsnog spavanja,
tzv. ,, usnivanje” (NREM 1), kratki prijelaz izmedu budnosti i sna obiljezen smanjenjem aktivnosti mozga i
opustanjem misica. Slijedi druga faza (NREM 2) u kojoj se postiZe pravi san, a tijelo se postupno opusta.
Treca i cetvrta su faze dubokog spavanja (NREM 3 i NREM 4) koje karakterizira duboki san, vitalan za obnav-
ljanje tijela, popravak stanica i ojacavanje imunoloskog sustava. Peta je REM faza.

Lagani san NREM 1
NREM 2

Traje desetzak minuta i u tom vremenu pokusa-
vamo naci savrSen polozaj spavanja, namjestiti jastuk

PR
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Prva faza dubokog sna NREM 3

/" Spavamo dubljim snom i teze nas je probuditi.

=] Bljeskovi mozdane aktivnosti su sve ces¢i, a pokreti
o¢iju i rad srca polagano se ubrzavaju. Ako se probu-

NREM 1 NREM 3

i ususkati se u krevetu. Pokreti ociju i tijela se polako
usporavaju. U ovoj fazi ¢esto se dogodi da se ,trgne-
mo” iz sna jer smo sanjali pad.

Dublji san NREM 2

I dalje smo u laganom snu, ali on postaje ,,¢vr-
§¢i”. Pokreti ociju se zaustavljaju, usporava se rad srca i
mozdana aktivnost, povremeno se javljaju nagli i krat-
ki bljeskovi mozdane aktivnosti, tijelo se priprema za
dublji san i tjelesna temperatura je sve niza. U ovoj fazi
provedemo petnaestak minuta.




dite u ovoj fazi, moguce je da se nekoliko minuta osje-
¢ate dezorijentirano.

Druga faza dubokog sna NREM 4

U fazi dubokog sna ve¢ kucamo na vrata dubljem
snu. NaSe tijelo postane toliko aktivno da se ¢ini da
smo budniji nego $to smo bili, didemo ubrzano, oci se
krvni tlak se povecavaju.

Faze dubokog sna (3 i 4) vazne su kako bi se osje-
¢ali svjeze nakon budenja. Ako traju prekratko, ne-

NREM 4

¢emo imati osjecaj da smo se naspavali. Dublje faze
pomazu kognitivnom ucenju i olak§avaju nam rjese-
nja za komplicirane zadatke. U ovim fazama mogu se
javiti parasomnije (hodanje u snu, no¢ni strahidr.) u
kojima se osoba budi vristeci.

REM faza (Rapid Eye Movement)

U REM fazu ulazimo nakon 90 do 120 minuta
od pocetka spavanja. Povecava se rad srca, raste krvni
tlak, oc¢i se ubrzano krecu lijevo-desno intenzitetom
50 do 60 puta u minuti. Za sve vrijeme trajanja REM
Stoga, $togod sanjali, ostajemo posve nepokretni i ne
okre¢emo se u krevetu. Mozdana aktivnost je najve-
¢a; tijekom nod¢i je kraca, a pred jutro je najdulja. U
njoj obi¢no sanjamo i provedemo oko 25 % ukupnog
vremena spavanja (oko dva sata). Osobe koje se bude
u REM fazi mogu se sjetiti sna do najmanjih pojedi-
nosti, a oni koji spavaju bez prekida obicno se ujutro
nicega ne sjecaju. U ovoj fazi mozdana se aktivnost
REM san igra klju¢nu ulogu u emocionalnom proce-
suiranju, ucenju i pamdenju.

Iako je REM faza popularna tema u mnogim
istrazivanjima, znanstvenici je jo$ nisu do kraja shva-
tili. Znaju da je vazna za stvaranje dugoro¢nih memo-
rija i pretpostavljaju da pomaze u nesvjesnom procesu
ucenja, kao na primjer kod motorickih vjestina.

REM

Ciklus faza ponavlja se tijekom no¢i, a svaka faza ima svoju vaznost za odrzavanje optimalnog zdravlja
i dobrobiti organizma. Kvalitetu svoga spavanja vrednujemo gotovo iskljucivo na temelju duljine i broja
no¢nih budenja kojih smo svjesni. Dugo spavanje bez zapamcenog budenja za nas je dobro spavanje. Ali, to
bas i ne mora biti tako. Kvalitetno spavanje je ono koje sadrzi sve faze spavanja u optimalnom omjeru. Ako
smo tijekom dana pospani, to je pouzdani znak da s no¢nim spavanjem nesto nije u redu, makar se ¢inilo

da smo spavali dovoljno dugo i dobro.

Ocuvanje ravnoteze izmedu svih faza spavanja klju¢no je za kvalitetu cjelodnevne budnosti, osjecaja
dnevne svjezine, mentalne jasnoce i emocionalnog blagostanja tijekom dana.

o ‘ Spavanje
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Poremecaji spavanja -
parasomnije

San je temeljni i sloZeni dio ljudskog Zivota. Obuhvaca tajanstveno podrucje gdje um i tijelo prolaze
kroz niz fizioloskih i psiholoskih procesa. Medutim, ponekad se ovaj prirodni ritam narusava dovodeci do
poremecaja spavanja koji imaju znacajan utjecaj na nase zdravlje i svakodnevno funkcioniranje.

Mjesecarenje - somnambulizam

Fenomen koji pogada pojedince tijekom faze du-
bokog sna. Uzroci su razli¢iti: od genetskih ¢imbenika
do stresa ili nedostatka sna. Osobe koje pate od ovog
poremecaja mogu izvoditi slozene radnje, poput ho-
danja ili razgovaranja. Ponekad I s automatiziranim
nesvrhovitim ponasanjem npr. lutanje, mahanje ruka-
ma, ponovljeno udaranje u predmete. U pitanju je dje-
lomi¢no budenje iz dubokog spavanja, ali ne dolazi do
potpunog razbudivanja pa stoga niti svjesne kontrole

Z

z
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ponasanja. Nakon budenja osobe se nic¢ega ne sjecaju.
Ovaj poremecaj spavanja veliki je izazov za one
koji ga dozivljavaju, kao i za njihove bliznje.
Istrazivanje i razumijevanje lutanja u snu klju¢ni
su za pruzanje podrske osobama koje se suocavaju s
ovim fenomenom, a pravilno vodenje pomaze u mini-
miziranju potencijalnih rizika.

Nocni strah - more
(pavor nocturnus)

Poremecaj spavanja kojeg karakterizira intenziv-
ni strah i budenje sa snaznim osjecajem tjeskobe. Jav-
lja se skoro iskljucivo u djecjoj dobi. Osobe koje pate

od ovog poremecaja dozivljavaju intenzivne i zastra-
S$ujuce snove koji ih naglo bude iz dubokog spavanja,
praceni fizickim simptomima poput ubrzanog disanja
i lupanja srca. Ispadi straha su nekontrolirani i javljaju
se kao odraz patoloske aktivacije sredista za emocije.
Za takav no¢ni strah nema utjehe. Reakcija ustraseno-
sti jednostavno mora pro¢i. Ujutro nema sjecanja na
prozivljeni strah.

Ovaj poremecaj znacajno utjece na kvalitetu sna,
ali i na opcenito emocionalno stanje pojedinca. Istra-
zivanje i razumijevanje uzroka nocnog straha klju¢ni
su koraci prema pravilnom dijagnosticiranju i u¢inko-
vitom tretmanu pruzajudi tako pacijentima olaksanje
od no¢nih mora i poboljsanje njihovog spavanja.

Govor u snu - somnilokvija

Fenomen koji se javlja tijekom spavanja kada oso-
ba izgovara rijeci ili fraze bez svjesne kontrole. Mogu
biti pune rijeci ili fraze, ali i mumljanje ili smijanje.
Obicno se dogada tijekom faze laksSeg sna, a ponekad
moze ukljucivati ¢ak i razgovor koji se ¢ini smislenim
ili povezanim sa snovima. Ce$ce se javlja kod djece.
Kasnije u Zivotu javlja se kao odgovor na stres i traume.

Somnilokvija nije vezana uz snove jer se pojav-
ljuje u non REM fazi, odnosno fazi bez snova. Uzrok
nastanka je nepoznat.




Sleeptalking, iako obi¢no bezopasan, moze pred-
stavljati izazove za one u blizini spavaca. Istrazivanje
ovog fenomena pruza uvid u kompleksnost mozga ti-
jekom spavanja i moze pomo¢i u razumijevanju veza
izmedu snova i verbalnih izraza koji proizlaze iz ne-
svjesnog uma.

Bruksizam

Nekontrolirano Skripanje ili stiskanje zuba. Bruk-
ma, boli u podrucju uha i sljepoocnica te osjetljivosti
zuba na vruce ili hladno, ¢ak i glavoboljama. Nelijece-
ni bruksizam moze dovesti do trajnog o$te¢enja zubne
cakline.

Poremecaj je povezan s razli¢itim ¢imbenicima
poput stresa i anksioznosti. Lijecenje bruksizma uk-
ljucuje nosenje zubnih proteza tijekom noci kako bi se
sprijecila daljnja $teta i ublazili simptomi.

Narkolepsija

Neuroloski poremecaj spavanja karakteriziran
nekontroliranim napadima pospanosti tijekom dana
i u neprimjerenim situacijama, npr. na nastavi, za
radnim stolom, dok osoba stoji u redu u trgovini i sl.
Nagla pospanost Cesto je prac¢ena gubitkom misi¢nog
tonusa $to moze dovesti do iznenadnih padova ili gu-
bitka kontrole nad tijelom.

Najozbiljniji problem je katapleksija, odnosno
nagli gubitak miSi¢ne funkcije (tonusa) koji se moze
Strucni termin za opisane simptome je narkolepsijska
tetrada tj. katapleksija - paraliza u snu, hipnagogne
halucinacije (vidne i slu$ne halucinacije koje nastaju

Somnologija

Medicina spava-
nja, tj. znanost koja
proucava  spavanje
zove se somnologi-
ja (lat. somnus: san,
spavanje).

IstraZivanje spa-
vanja traje stolje¢cima
evoluirajuci od prvo-
bitnih opservacija do
suvremenih  neuro-
znanstvenih metoda.
Pionir u istraZivanju
spavanja bio je Sir Nathaniel Kleitman, americki fi-
ziolog 20. stoljeca. Njegov doprinos je velik u razu-
mijevanju ciklusa spavanja i budnosti. Kleitman je
istrazivao elektroencefalogram (EEG) kao sredstvo
za proucavanje mozdane aktivnosti tijekom sna,
postavljajudi temelje za sva buduca istrazivanja.

Suvremena tehnologija, poput polysomno-
grapha i drugih naprednih uredaja za pracenje sna,
omogucuje znanstvenicima da detaljno proucavaju
razli¢ite faze sna, promjene u mozdanoj aktivnosti i
povezane bihevioralne aspekte.

netom prije nego zaspimo) i pretjerana dnevna pos-
panost.

Narkolepsija je kroni¢ni poremecaj koji moze
znacajno utjecati na dnevnu produktivnost i kvalite-
tu zivota. Postavljanjem pravovremene i pravilne di-
jagnoze moguce je pomoci u olaksavanju simptoma i
poboljsanju svakodnevnog funkcioniranja.

3 ‘ Spavanje
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Koliko trebaju
spavati
tinejdzeri?

PiSu: Zorica MrsSi¢ Bozinovic, Mia Poljak, Iva Znaor

Potrebna duljina spavanja razlikuje se ovisno o
dobi.

Novorodencad i dojencad do kraja prve godine
zivota spavaju izmedu 16 i 22 sata dnevno, s izrazi-
tom prevagom dubokog spavanja i REM-a. Te faze
spavanja omogucuju najbolji tjelesni i mozdani ra-
zvoj. Djeca u predskolskoj dobi spavaju izmedu 10 i
13 sati, a nakon pete godine vecini djece nije potreban
dnevni san. Skolska djeca do puberteta spavaju oko 10
sati, skracuje se udio dubokog spavanja i REM-a pa u
odrasloj dobi, kada se spava oko 8 sati dnevno, s vari-
jacijom 7-9 sati, udio pojedinih faza je sljedeci: 40-50

Higijena
spavanja i ritual
za dobar san

Higijena spavanja odnosi se na prakse i navike koje
doprinose kvalitethom snu. Odrzavanje dobre higi-
jene spavanja pomaze da se osjecamo svjeze, od-
morno i energizirano tijekom dana. Prije odlaska u
krevet korisno je uciniti niz malih rituala koji mogu
popraviti kvalitetu sna, a samim time i budenja.

o Odrzavajte redoviti raspored spavanja. Pokusajte ici
na spavanje i buditi se u isto vrijeme svaki dan. Vase
tijelo ¢e se naviknuti na taj ritam i lakse cete zaspati.
Ljudsko tijelo je programirano za odmor izmedu 22
i 6 sati. Pokusajte bez prekida, dan za danom, ustajati
nekoliko minuta prije. Navecer Cete ranije zaspati.

« Lagana vecera olaksava san. Prije spavanja praktici-
rajte hranu koju cete lako probaviti i nece vam iza-
zivati poteskoce sa spavanjem. Nemojte piti previse
tekucine kako se ne bi budili i ustajali radi potrebe
mokrenja. Ogranicite stimulanse nekoliko sati prije
spavanja. Izbjegavajte kofein, nikotin i alkohol.

% povrsnog spavanja, 20-30 % dubokog spavanja, 20-
25 % REM-a. U starosti spavanje se skracuje na 6-7
sati i sve je plice, s viSe no¢nih budenja.

Spavanje je izuzetno vazno za tinejdZere jer im
pomaze u rastu, razvoju i odrzavanju zdravlja. Tinej-
dzeri bi trebali spavati izmedu 8 i 10 sati. Kvalitetan
san doprinosi rastu, razvoju i odrzavanju zdravlja te
pomaze u poboljsanju koncentracije, pamcenja i ras-
polozenja. Kvalitetan san doprinosi regulaciji emotiv-
nog stanja jer mozak obraduje emocionalna iskustva
§to pomaze da se budimo smireniji i emocionalno
uravnotezeniji. Takoder, dobar san smanjuje rizik od
raznih zdravstvenih problema poput pretilosti, dijabe-
tesa i mentalnih problema.

Neki tinejdzeri pokazuju tendenciju odlaganja
spavanja, tzv. sleep delayed, $to znaci da rado odlaze
spavati vrlo kasno i kasno se bude prijepodne.

Ako imate poteskoca sa spavanjem, mozZete ispro-
bati opustajuce tehnike poput meditacije, ¢itanja ili
slusanja opustajuce glazbe. I svakako, izbjegavajte ko-
ristenje elektronickih uredaja neposredno prije odla-
ska na spavanje jer plavo svjetlo moze ometati san.

Irmina tdalef[a prije odIas_!<a na spavanje

o Prije odlaska u krevet obavite osnovnu higijenu:
tusiranje, pranje zuba, umivanje, odlazak na toalet.
Kupke i kreme od kamilice ili nekog drugog opu-
Stajuceg sastojka potaknut ¢e ugodno raspolozenje.
Opustanje u toploj kadi prije spavanja povisit e
vam tjelesnu temperaturu, a kasnije ¢e je smanjiti,
$to je bioloski znak za san.

« Vjezbe disanja i opustanja (s dubokim udisajima na
nos i izdisajima na usta) koje cete provoditi prije od-



laska u krevet sigurno ¢e utjecati i na kvalitetu sna.
o Izbjegavajte elektronicke uredaje neposredno prije
spavanja. Plavo svjetlo koje emitiraju mobiteli, ta-
bleti i televizori ometaju san. Uspavljivanje uz ekran
televizora, tableta ili mobitela nikako nije preporuc-
ljivo.
Niza temperatura je dobra za san. Neka prostor u
kojem spavate ima nizu temperaturu. Ako vam je
hladno, bolje je pokriti se toplim pokrivacem.
Stvorite tamno i tiho okruzenje. Spustite rolete, na-
vucite zavjese ili koristite masku za o¢i kako bi blo-
kirali svjetlost. Ako vam smeta buka ili cimeric¢ino
hrkanje, koristite cepice za usi.
Pronadite svoj udoban polozaj za spavanje. Mozda
je pravi polozaj za vas na ledima, mozda na trbuhu
ili na boku. Vazno je da imate ugodan madrac i ja-
stuk za podrsku.
Opustite um. Previ$e misli ometa san. Prije spavanja

zapiSite u dnevnik misli koje vam se vrte u glavi.

Polozaj
spavanja

PiSe: Ana Kaselj

Ne biste vjerovali, ali ¢ak se i iz polozaja spavanja
moze i$¢itati osobnost. Polozaj spavanja nesvjestan je i
ne mozemo ga lazirati kako bi se prilagodili osobnosti
kojoj Zelimo.

Prema istrazivanjima, najucestalija poza je poza
fetusa u kojoj lezimo na boku sklupcani, ruke i noge
su savijene. U toj pozi nesto cesce spavaju Zene, no
svakako i velik postotak muskaraca. U pozi fetusa spa-
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Polozaj vojnika
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Domsko mijesto za toaletu

o Krecite se. Tjelesna aktivnost neposredno prije spa-
vanja nije preporucljiva, ali nesto prije toga ¢e vam
biti od velike pomoc¢i i uzrokovat ¢e ugodan umor.
Istrazivanja su pokazala da je za ispravno odrzavanje
bioritma potrebno barem dva sata suncevog svjetla
svaki dan. Zato svaki dan $ecite dok je jo$ dan.

vaju osobe koje se na prvi pogled ¢ine sramezljive i
povucene. Nakon upoznavanja, ljudi za te osobe kazu
da su osjecajne i vrlo obazrive.

Poza vojnika je kada osoba lezi na ledima ispru-
zenih ruku i nogu uz trup. Ove osobe, kako i sam na-
ziv govori, imaju vojnicki stav u zivotu, vole raspored,
njega se drze. Ne vole kad druge osobe ne postuju una-
prijed dogovoreno vrijeme i tako mu remete raspored.
Na ledima spavaju opustene osobe otvorenog duha.

Na trbuhu, medutim, spavaju osobe koje su vrlo
drustvene, ali ¢esto drske i hladne. Takve osobe su vrlo
osjetljive na kritiku i vole zadrzati stvari za sebe. Poza
u kojoj osoba lezi na trbuhu s glavom okrenutom na
stranu, savijenom jednom nogom u koljenu i s ruka-
ma na jastuku ili ispod jastuka zove se slobodan pad.
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Polozaj na trbuhu
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Ponekad se pitam

Tekst i fotografija: Leona Curin

U carapama ili bosonogi?

Nosite li carape kada idete spavati? Ako je vas od-
govor ne, imam neke lose vijesti za vas.

Svatko od nas ima druaciji dress code za spava-
nje: duga topla pidzama, obi¢na pamucna majica, do-
nje rublje ..., ali jedna je tema prilicno kontroverzna
- radi se o ¢arapama. Nekome su ¢arape obvezan dio
seta za spavanje dok drugi ne mogu ni zamisliti i¢i u
krevet s ¢arapama. Iva B. je rekla da se s ¢arapama u
krevetu osjeca kao da joj je netko zacepio nos. Hm?

Vi koji ne volite spavati s carapama, pripremi-
te se za ovo §to slijedi: stru¢njaci za spavanje tvrde
da carape mogu biti klju¢ne za dobar san. One nam
pomazu da brze zaspemo $to je dokazano raznim
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istrazivanjima. Spavanje u ¢arapama grije nasa sto-
pala $to signalizira mozgu da je vrijeme za spavanje.
Takoder pomazu da san bude dublji. Pod uvjetom da
su od nekog prirodnog materijala: pamuka, vune ili
kasmira.

Popularna psihologija kaze da je spavanje u cara-
pama odraz psihe i osobnosti, pa kazu:

+ ljudi koji nikako ne mogu zaspati bez c¢arapa
na stopalima obi¢no imaju potrebu biti za-
sticeni, vole boraviti na ugodnim mjestima i
uvijek nastoje uspostaviti duboke i vrlo inti-
mne odnose s drugima. Po prirodi su njezni;
najsretniji su u necijem zagrljaju i ne smeta
im dijeljenje svog osobnog prostora s drugim
ljudima.

« osobama koje spavaju bez carapa na nogama
njihov osobni prostor puno znadi i druzit ce se
s drugim ljudima samo kad su za to raspolo-
Zeni, ne uvijek. Vrlo su posteni i iskreni. Privla-
ce ih izazovi, a za ljude do kojih im je izuzetno
stalo ¢e napraviti sve, samo da njima bude
dobro.

Jeste li znali za sve ovo? Ako niste, je li se vase
misljenje o ¢arapama za spavanje promijenilo?

Zasto zijevamo?

Dok smo bili djeca vjerovali smo da zijevamo
samo kada nam je dosadno ili kada nam se spava. No,
je li to uistinu tako i zasto zapravo zijevamo?

Zijevanje traje nekoliko sekundi i nije samo otva-
ranje usta. Kada zijevamo, cijelo tijelo sudjeluje; ruke i
ramena se opustaju, trup se izduzuje. Zijevanjem uno-
simo vise kisika u organizam, poboljsavamo cirkulaci-
juireguliramo tjelesnu temperaturu.

Ljudi nisu jedina bi¢a koja imaju potrebu za zije-
vanjem. Rade to i brojne Zivotinje: macke, majmuni,
pande. I fetus u maj¢inoj utrobi moze zijevati. Studije
su pokazale da muskarci zijevaju dulje nego Zene, a
tajna je u tome $to je muski mozak volumenom nesto
veci pa mu treba dulje vrijeme da se ohladi.



Zijevanje se u mnogim kulturama smatra nepri-
stojnim ponasanjem vjerojatno zato $to ga se Cesto
tumaci kao izraz dosade. Bonton nas u¢i da, kada zi-
jevamo, rukom prekrijemo usta, ne samo zato da bi-
smo prikrili zijevanje nego i iz obzira prema drugima
jer otvorena usta ne pruzaju lijepu estetsku sliku, cak i
kada su zubi ¢isti i u redu.

Zijevanje je zarazno kao i smijanje. Sama pomi-
sao na zijevanje moze vas potaknuti da otvorite usta,
a nekad zijevamo i kada ¢itamo o zijevanju. Zijevate li
dok ovo citate?

Zanimljivosti o spavanju

PiSe: Mia Guja

Metoda mucenja

Budenje tijekom sna je bila popularna metoda
mucenja. Nekad davno najces¢a metoda mucenja bila
je budenje zarobljenika svakih sat vremena. Zaroblje-
nici su psihicki bili unisteni.

Snovi i psihicko zdravlje

Istrazivanje je dokazalo da su snovi vazni za psi-
hicko zdravlje. Psiholog dr. S. Krypener bavio se tera-
pijom snovima. Proveo je istrazivanje u kojem je Cetiri
do pet puta tijekom REM faze budio ispitanike. U ta-
kvim se situacijama kod ispitanika javljala zbunjenost
i uznemirenost. Istrazivanje je trajalo tri dana. Da je
trajalo dulje, izvjesno je da bi se ispitanici poceli po-
nasati nerazumno (na granici za psihijatriju). Drugu
grupu ispitanika je budio nakon REM faze. Kod njih
se javljao samo umor i dezorijentiranost bez pretjera-
ne nervoze. Tim istrazivanjem je dokazano da snovi
odrzavaju psihicku ravnotezu te da bi ¢ovjek bez sno-
va postao psihicki labilan. Bez sanjanja mozemo izgu-
biti kontakt sa stvarno$¢u i mozemo halucinirati.

Koliko sanjamo u jednoj noci?

Snovi su prisutni u svih pet faza spavanja. U prve
Cetiri faze vise sanjamo realne snove: npr. gdje smo
ostavili mobitel, sto se dogodilo tijekom dana itd.
REM faza te snove dodatno upotpuni, ponekad i fan-
tasticnim dozivljajima. Poznato je da sanjamo 4 do 5
puta u jednoj no¢i.

Stanje budnosti

Dok je jo$ bio u srednjoj $koli, jedan je ucenik
proveo 264,4 sata bez sna, odnosno 11 dana i 25 minu-
ta. Bilo je to 1964. u San Diegu na jednom sajmu zna-
nosti. Za svoj pothvat osvojio je prvo mjesto, a kada
su ga pitali bi li to ponovio odlu¢no je rekao da ne bi.

Srednjovjekovno spavanje

U 17. stolje¢u ustajanje usred no¢i bilo je normal-
no. Ljudi su spavali u dva segmenta podijeljena na sat
ili dva budnosti koje bi koristili za molitvu ili druze-
nje.

Spavanje na poslu

U Japanu se spavanje na poslu ne smatra proble-
mom. Naime, tvrtke to prihvacaju kao znak iscrplje-
nosti od prekomjernog rada i predanosti poslu.

Sagorijevanje kalorija u shu

Jeste li znali da spavanje sagorijeva kalorije? Iako
koli¢ina koju mozete sagorjeti varira ovisno o vasoj te-
zini, prosjecna osoba sagorijeva 50 kalorija na sat sto
bi znacilo da se nakon jednog preporucljivog osmo-
satnog spavanja budite laksi za 400 kalorija.

N ‘ Spavanje
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Intervju s nocnim paziteljicama

PiSe: Mia Guja

Cirkadijalni ritam je bioloski ritam koji, izmedu ostaloga, regulira ritam no¢nog spavanja i dnevne
budnosti. Sinkroniziran je s izmjenom dana i noci, Sto presudno utjece na raspored budnosti i spava-
nja. Dnevno svjetlo je optimalan poticaj za sveukupnu aktivnost pa smo prilagodeni spavanju po noci.
Taj ritam, ali i ritmove koji se izmjenjuju unutar dnevno-nocnog razdoblja, regulira bioloski sat.

Sto se tice no¢nog spavanja, bioloski sat odreduje pravilnost izmjena faza tako da u prvoj trecini no¢i

spavamo duboko, u drugoj trecini noci duboko, povrsno i u REM-u, a u trecoj trecini povrSno i u REM-u.
Sto se tice kvalitete budnosti preko dana, bioloski sat odreduje tako da nam je budnost izjutra i prije-
podne vrlo visoka, da smo lagano pospani rano poslijepodne izmedu 14 i 16 sati (poslijepodnevni dri-
jemez, fjaka, siesta), a iza toga ponovo smo sve budniji. Najbolja kvaliteta budnosti postize se rano
navecer izmedu 19 i 21 sata.

Zanimalo nas je kako ova teorija funkcionira kod
no¢nih paziteljica. U Domu imamo dvije no¢ne pazi-
teljice, Mariju Rajci¢ i Inu Krzelj.

0d kada radite kao no¢na paziteljica u
domu?

Marija Rajcic: U Domu sam od svojih srednjos-
kolskih dana, najprije kao ucenica, zatim kao studen-
tica, a na mjestu no¢ne paziteljice radim od 1995.

Ina Krzelj: Kao noéna paziteljica u Zenskom dac-
kom domu radim u kontinuitetu od 2018. Prije toga
tijekom 2003. radila sam u racunovodstvu, od 2009.
do 2012. kao ekonom, a 2013. kratko kao no¢na pa-
ziteljica.

Kakvo je vase radno vrijeme?

Marija Rajcic: Uglavnom radim no¢ne smjene, ali
i dnevni rad vikendom.

Ina KrZelj: Kolegica Marija i ja pokrivamo Dom
sve no¢i u tjednu te se izmjenjujemo vikendom od su-
bote u 14:00 do ponedjeljka u 6:00.

Kako izgleda vas rad nocu, a kako u dane
vikenda?

Marija Rajcic: No¢ni rad pocinjem u 22:00 sata i
traje do 06:00. Povratci uenica s treninga i produze- Nocna paziteljica Marija Rajcic




nih izlazaka uglavnom zavrsavaju do 23:00 sata, izni-
mno ponekad i kasnije. Evidencije za ostanak u¢enica
u Domu preko vikenda obavljam cetvrtkom navecer
kako bi se mogao organizirati rad preko vikenda.
Smjene vikendom su malo drugacije: subotom su u
trajanju od 8 sati, a nedjeljom u trajanju od 16 sati.
Tijekom rada obilazim bolesne ucenice i postupam
prema odredenoj situaciji.

Ina Krzelj: Fleksibilnost je prednost rada u
smjenama i tijekom nod¢i; lakse se dogovore pregle-
di i obavljaju administrativni poslovi, mogu oti¢i na
dnevna druzenja ili u $etnje prirodom po danu (Sto
je posebno vazno zimi kad su dani krac¢i). No¢ni i
smjenski rad daje malo vise slobode u upravljanju sa
slobodnim vremenom, ali zna katkad biti i naporan
kad se zaredaju no¢ne smjene. Razne proslave orga-
niziraju se vikendima kad je vec¢ina slobodna, a mi ra-
dimo, no i to se uz dogovor s kolegicom i promjenom
smjena rijesi pa nismo uskracene za te dogadaje. Rad
nocu obuhvaca docek ucenica koje kasne radi sport-
skih i drugih aktivnosti, odlazaka u kazaliste i $kol-
skih obaveza do 23:00 kad slijedi obilazak po sobama
i evidencija prisutnih ucenica pazec¢i da u Domu u
no¢nim satima vlada mir. Na raspolaganju smo, po
potrebi, bolesnim ucenicama cijelu no¢. Vikendima
smo na porti, docekujemo i ispra¢amo ucenice te ra-
dimo sve sto treba da bi Dom normalno funkcioni-
rao. Ucenice su suradljive i pristojne. Zadovoljstvo je
raditi s njima.

Kako uskladujete svoj bioritam s
izmjenama nocénog i dnevnog rada?

Marija Rajcic: S obzirom na to da ve¢ dugi niz go-
dina radim posao nocne paziteljice, moj bioritam se
navikao.

Ina Krzelj: Za sada mi ne pada tesko ovakav
smjenski rad premda ima dana kada budem i neispa-
vana i umorna, ali se uz kvalitetan odmor brzo opo-
ravim.

Uspijete li zaspati nakon povratka s posla i
koliko spavate?

Marijo Rajcic: Spavam kao top. Problem nastaje
u dane kada ne radim jer i tada spavam do 13 sati, a
onda no¢u glumim sovu.

Ina KrZelj: Uglavnom uspijem zaspati nakon no¢-
nog rada, no ako imam neku obvezu, spavanje odgo-
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Nocna paziteljica Ina Krzelj

dim. Nekad spavam duze, nekad krace i nema pravila
koliko i kad spavam.

Utjece li ritam smjena na vas privatni
zivot?

Marija Rajcic: Vise ne utjece. Moji ukuc¢ani su pri-
lagodeni kao i ja.

Ina Krzelj: Misljenja sam da bi se neovisno u kojoj
smjeni radimo trebao posti¢i balans izmedu privatnog
i poslovnog. Treba dobro isplanirati tjedan i izvuci
maksimum pa na tome jo$ radim.
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Spavanje u
zivotinjskom
svijetu

Tekst: Maria Filipi
Crtezi: Katarina Kaselj

Zivotinje spavaju u skladu s prirodom i onim $to im njiho-
va tijela dopustaju. Spavaju na razlicite nacine. Mnoge zi-
votinje, poput pasa i macaka, jednostavno legnu i zaspu,
ali ima i onih koje spavaju na vrlo neobican nacin. Neke
zivotinje spavaju naglavacke poput SiSmisa ili na jednoj
nozi poput flaminga. Zirafe, slonovi, konji i krave mogu
zaspati stojeci, leopardi i koale najradije spavaju na sta-
blu, a u vodi ili na vodi, osim riba, spavaju dupini, kitovi,
vidre, morzevi vodenkonji, patke i mnoge druge zivotinje.
Mladunci najradije spavaju na majcinim ledima ili u nje-
zinu zagrljaju. Znanstvenici proucavaju zivotinje kako bi
naucili viSe o ljudskom spavanju. Otkrili su da neki primati
(orangutani, gorile, cimpanze) vole spavati sklupcani, bas
kao i ljudi. Ti primati pripremaju sebi lezaqj ili pronalaze
platforme kako bi bili sigurni od grabezljivaca, sto im
omogucuje bezbrizniji, mirniji i kvalitetniji san.

Najvece spavalice

Prvo mjesto zauzimaju koale, slatki crno-bijeli
medvjedici koji udobno smjesteni na stablima eukalip-
tusa u svijetu snova provedu 22 sata na dan, a ona dva
budna sata iskoriste za jedenje tog istog eukaliptusa.

Smedi $i$misi spavaju 20 sati dnevno. Kao i osta-
li pripadnici svoje vrste, spavaju naopacke, a izlaze iz
svojih skrovi§ta samo noc¢u. Ovi $i$misi, osim §to spa-
vaju prakticki cijeli dan, jo$ i k tome hiberniraju pola
godine zbog manjka hrane.

Tigrovi i oposumi spavaju po 19 sati na dan.

No¢ni majmuni prave su no¢obdije. Oni spavaju
po 17 sati, pa vrlo rijetko vide svjetlo dana. Staniste
im je u Juznoj i Srednjoj Americi, a imaju velike sme-
de o¢i kojima odli¢no vide u mraku.

Slijede ih ljenjivci. Ne zovu se tako bez razlo-
ga. Taj sisavac odspava i po 15 sati dnevno. I kada je
budan, izgleda kao da mjesecari — hoda (vuce se) br-
zinom od dva i po metra u minuti. Najprije cete ga
ugledati kao klupko krzna koje se udobno smjestilo u
krosnju nekog stabla i hrce.

Spavati vole vjeverice i macke. Pretpostavlja se
da je razlog zasto vjeverice spavaju i po 14 sati dnev-
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no prehrana bogata ugljikohidratima, proteinima i
masnocom.

Macke, mi$evi i svinje, vole provoditi puno vre-
mena drijemajudi. Lako se moze dogoditi da macka
spava i po 12 sati dnevno. Lavovi su jos$ vece spavalice,
s 13 sati sna na dan.

Macke drijemanjem cuvaju snagu daleko efika-
snije nego druge zivotinje. Njihovi kratki drijemezi
usli su u rje¢nike mnogih jezika kao termin za takvu
vrstu spavanja (primjerice u engleskom jeziku - cat-
nap). Zbog trzaja misi¢a za vrijeme spavanja, znan-
stvenici pretpostavljaju da macke sanjaju.

Cimpanze su nama ljudima najsli¢nije po navi-
kama spavanja. Spavaju oko 9 sati i obavezno sloze li-
jep krevet od granja i li§¢a na povisenom. Vole uzivati
dok odmaraju.

Iako sve ove zivotinje spavaju velik dio dana, vrlo
su aktivne kad su budne.

Spavaci na oprezu

Za krave mnogi misle da su velike spavalice zato
$to leze oko 14 sati na dan S§to znaci da preleze pola
svog Zivota. No, one zapravo spavaju samo 4 sata na
dan. Vole spavati u blizini svoje obitelji, a raspored
spavanja odreduje polozaj na drustvenoj ljestvici.
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Sli¢no je s ovcama i kozama. Cetiri sata na dan i
kao nove su.

Slonovi, zebre i konji mogu spavati na nogama
jer uvijek trebaju biti na oprezu u sluc¢aju da ih netko
napadne. Dovoljno im je odrijemati 3 sata.

Zivotinje koje spavaju stojeéi na nogama mogu
ukrutiti noge u uspravnom polozaju koji od njihovih
misi¢a ne zahtijeva puno napora. Prvakinje u power
nap-u su zirafe. Uglavhom drijemaju, nikad previse
u komadu. Zbog predatora koji vrebaju, uvijek su na
oprezu. Spavaju tek 20 minuta dnevno.

Sli¢nu zivotnu kalvariju prolaze i pingvini koji
tijekom dana ulove tek koju minutu sna.

U vodi, na vodi, u zraku
Dupin je vrlo zanimljiv §to se spavanja tice. On
spava samo polovicom tijela, odnosno jedan dio moz-
ga radi i jedno oko je otvoreno da pazi na neprijatelje,
a druga polovica odmara po dva sata. Onda se strane
zamijene pa drugo i druga polovica mozga odspavaju
sljedeca dva sata. Takav nacin spavanja omogucuje du-
pinu da zna kada treba izaci na povrs$inu uhvatiti zrak.
Najsladi spavaci
. su vidre. Spavaju ¢ak
11 sati dnevno, ali u
paru. Dvije vidre plu-
taju na ledima i drze
se za Sapice da se ne
udalje jedna od druge.
Ptice
mogu spavati u letu

migrantice

te provesti 6 mijeseci
samo u zraku, pritom
obavljajuci sve $to tre-
baju.

Jedna od najve-
¢ih pti¢jih vrsta na svijetu je albatros. Ta morska ptica
veci dio svog zivota provede u letu posve¢enom lovu i
tako u letu odspava nekih 40-ak minuta. Najcesce leti
na autopilotu, ne koristi gotovo nista vlastite energije,
ve¢ lagano luta nebom nosen zra¢nim strujama.

Postoje i Zivotinje nespavaci, odnosno insekti. Pri-
mjer nespavaca su pauci. Oni nemaju kapke pa niti ne
zatvaraju oci i ne padaju u san kao ostala bica. Radije se
sklupcaju, smire se i tako Stede energiju. I to im je dosta!

Hibernatori i estivatori

Hibernacija se jo$ naziva i zimski san. Organizmi
koji spavaju zimski san najcesce su ektotermni, a u njih
ubrajamo i mali broj sisavaca. Ektoterman organizam

oznacava organizam
koji nema stalnu tem-
peraturu, vec je njego-
va temperatura uvje-
tovana temperaturom
okolisa.
se pripremaju za san
na nacin da stvore de- | /

beli sloj masti (rezer- g I (A

ve) kako bi ih §titio od |
utjecaja hladnoce ili,

poput vjeverice, naprave sebi zalihu hrane. Pri hiber-
niranju im se tjelesna temperatura snizi, uspori im se
metabolizam te se smanji broj otkucaja srca. Imaju raz-
doblja u kojima nakratko prestanu disati - to se naziva
apnea. Medvjedi su zimi u stanju duboke hibernacije:
srce im usporava, ne jedu, ne piju, ne mokre, ne prazne

Hibernatori

crijeva, ne krecu se. Osim u jednom slucaju - buduca
mama medvjedica pokrenut ¢e se da bi rodila mladun-
¢ad. Sljedecih nekoliko mjeseci mladuncad se hrani sa
svoje usnule majke, sve dok se ona ne probudi i ne od-
vede ih u veliki svijet.

I zabe prezivljavaju zime u hibernaciji. Zabe su
opremljene jednom vrstom zivotinjskog antifriza, $to
znaci da se kristali leda mogu formirati u tjelesnim
$upljinama i pod kozom, ali visoka koncentracije
glukoze u vitalnim organima sprjecava smrzavanje
tih esencijalnih dijelova tijela. Djelomi¢no smrznuta
zaba prestaje disati i njeno srce prestaje kucati, ali kada
poc¢nu proljetne temperature njezino tijelo ponovno
pokrece sve zivotne funkcije i Zaba se vra¢a u zivot.

Ostali primjeri organizama koji hiberniraju su
$iSmisi, jezevi, puhovi, tvorovi, zmije, kornjace, bum-
bari. Hibernatore razlikujemo po duljini trajanja sna i
po nacinu pripreme za sam proces.

Proces slican hibernaciji je estivacija ili kako se
jos naziva ljetno mirovanje. To je manje poznat proces.
Organizmi ulaze u estivaciju zato $to im smetaju visoke
temperature zraka i estivacija im omogucava da prezi-
ve suha i vruca razdoblja, ali za razliku od organizama
koji hiberniraju, ne ulaze u stanje dubokog mirovanja
pa se u slucaju izvanrednog poboljsanja uvjeta mogu
brzo ponovno vratiti u normalno stanje. Primjer za to
je jedna vrsta kopnenih puzeva Otala lactea, kod kojih
je zabiljezeno potpuno obnavljanje zivotnih funkcija u
periodu manjem od 10 minuta. Zivotinje koje mogu
estivirati su mnoge kopnene i vodene Zivotinje. Pored
ve¢ spomenutih puzeva, estivirati mogu i razni gma-
zovi npr. krokodili i kornjace, zatim vodozemci, ribe
dvodihalice i kukci poput pcela i bozjih ov¢ica. Tako-
der aligatori, lemuri i majmuni.

R ‘ Spavanje



Ispracaj maturantica

Ispracaj maturantica je zavrSna svecanost u Domu. Odrzana je 17. svibnja 2023. U raspjevanoj i rasple-
sanoj atmosferi, uz slatke zalogaje iz domske kuhinje i uz mnogo smijeha i poneku suzu, ispratili smo
31 Cevojku. Ocajateljice su probile led pjevajuci i plesuci pa su se i uzbudene maturantice opustile. Gost
iznenadenja ove godine bio je DJ Pajo koji je napravio odlican Stimung. Naravno, niti jedna domska mani-
festacija ne moze proci bez klape ,Ruzmarin” koja se s maturanticama oprostila odlicnom izvedbom pje-
sme ,Sanjaj me” grupe Novi fosili. Sve naSe maturantice su bile lijepo sredene, na Stiklama i s frizurama.
Bas kao u pjesmi: ,Bilo je i suza, bilo je i smijeha, al' prode brzo sve.” Nije se lako oprostiti s dragim oso-
bama s kojima ste godinama dijelili velike i male tajne, provodili dane i noci.
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Dom daleko od
doma

Kao i svaki drugi pocetak, tako i pocetak dom-
skog zivota nije lagan. To je velika prekretnica u Zivotu
mlade djevojke koja uz brige koje sa sobom nosi po-
Cetak srednje $kole mora jo$ i nauciti zivjeti odvojeno
od svoje obitelji. Naravno, muci je strah od nepoznate
sredine i zeli se §to prije i Sto bolje prilagoditi. Tako je
bilo i u mom slu¢aju. Dan dolaska u Dom ostao mi je
duboko urezan u pamcenje. Sje¢am se prizora svojih
vrs$njakinja koje se sa suzama odvajaju od roditelja i
uznemireno guraju svoje kofere dok govore meni do-
tad nepoznatim naglascima. Brinula sam se kako ¢u
se naviknuti na toliko novih lica, toliko djevojaka iz
razli¢itih sredina. Bila sam svjesna da svaka od njih
dolazi s drugacijim navikama i da ¢e to uvelike utje-
cati na domski suzivot. Samoca, mir i privatnost ovdje
su nepoznati pojmovi, no s vremenom se Svi navi-
knu. Unatoc¢ sitnim teSko¢ama na samim pocetcima,
Dom mi je donio puno toga dobroga i dosta utjecao
na razvoj mene kao osobe kakva sam danas. Razvila
sam mnoge korisne osobine, od snalazljivosti do to-
lerancije. Dok sam se pripremala za dolazak u Dom i
lutala internetskim stranicama u potrazi za korisnim
savjetima, nai$la sam na jedan simpatican ¢lanak. Au-
torica tog teksta domski je Zivot opisala kao ekskurziju
koja traje Cetiri godine. Svaki put kad bi mi ovdje bilo
tesko, sjetila bih se toga. Promislila bih o tome kako
sam sretna $to imam priliku Cetiri godine dijeliti sobu
s prijateljicama svoje dobi, s njima se zabavljati, gle-
dati filmove, pricati cijelu no¢ i dijeliti svakodnevne
brige. Bas kao na ekskurziji! Prije svega, ovo je odli¢no
mjesto za sklapanje kvalitetnih, dugotrajnih i iskrenih
prijateljstava. Daje nam priliku da upoznamo djevoj-
ke iz raznih mjesta i razlicitih skola. Tu sam upozna-
la neke divne djevojke. Najposebnije od njih su moje
cimerice. S njima sam od prvog dana dijelila zabavu,
ali i $kolske i domske muke. S vremenom su mi one
postale sigurna luka kojoj se svaki dan vra¢am nakon
napornog $kolskog dana. Svakako valja spomenuti i
odgajateljice, Blazenku i Durdicu, koje su uvijek bile
tu i posvetile se svakoj od nas. Ponekad bi nam dijeli-
le korisne savjete, a ponekad kratile vrijeme razgovo-
rom. U mnogim situacijama njihova podrska bila je
dragocjena. Ako necega u Domu ne nedostaje, to su
sastanci i radionice. Nekad (rijetko) bih ih s veseljem
ocekivala, a nekad bih se jedva natjerala sudjelovati.

|3

Sara Vrbatovic

Iako mi je pomalo tesko priznati, na tim radionica-
ma sam $tosta zanimljivog i korisnog naucila pa sada
shva¢am da nije bilo pametno opirati se. Bilo je dana
kada bih jedva cekala vikend da odem kuci i odah-
nem od uzurbane, iscrpljujuce tjedne rutine. S druge
strane, tijekom praznika bi mi Dom vrlo brzo poceo
nedostajati. Tako sam shvatila da mi je to uistinu po-
stao ,,drugi dom”. Male svakodnevne teskoce se brzo
zaborave, ali neprocjenjivi trenutci koji su mi obiljezili
srednjoskolsko razdoblje ostat ¢e mi vjecno u slatkom
sjecanju. Ovo iskustvo je nesto $to ¢e zauvijek biti dio
mene i ¢ega ¢u se uvijek rado sjecati s iskrenim osmi-
jehom na licu.

Sara Vrbatovi¢



Dvogodisnje domsko putovanje

Maturantica sam Hotelijersko turisticke skole u
Splitu. Tijekom prvog i drugog razreda svaki dan sam
putovala iz Gale u Split. Napokon, u tre¢em sam se ra-
zredu odlucila upisati u Zenski dacki dom i tako sebi
olaksati muke putovanja i ranog ustajanja. Kao treca-
$ica odli¢no sam se snasla. S cimericama sam se od-
mah sprijateljila. Jedna od njih je lani bila maturantica
pa je, na zalost, nase druzenje bilo vrlo kratko. A moje
sadasnje cimerice su djevojke za pozeljeti.

Ukljucila sam se u mnoge aktivnosti. Prosle godi-
ne igrala sam stolni tenis. Kao dio domske volonterske
grupe sudjelovala sam u medunarodnom volonter-
skom projektu 72 sata bez kompromisa. Brali smo ma-
sline i bilo mi je lijepo iskustvo pomagati potrebitima,
druziti se s ostalim volonterima. Takoder sam sudje-
lovala u domskom projektu “Lipi moj andele”. Jednom

tjedno izradivali smo razne kreativne predmete poput
kuglica za bor, adventskih vijenaca, svijeca i sl. U pro-
sincu smo, na domskom adventskom $tandu, pripre-
mali i prodavali palacinke, vru¢u ¢okoladu i kreativne
predmete koje smo izradili. Novac koji smo prikupili
prodajom donirali smo u dobrotvorne svrhe.

Dom je pun raznih aktivnosti i svaka ucenica
moze pronaci nesto za sebe. Tijekom Zzivota u Domu
upoznala sam divne osobe: cimerice koje su postale
prijateljice, odgajateljicu koja mi je pomagala u pone-
kad teskim danima.

Preda mnom je zavrSetak srednje $kole i dvogo-
di$njeg domskog putovanja. Drago mi je $to sam bila
u Domu iz kojeg ¢u ponijeti mnoge lijepe uspomene.

Marina Tomasevié

Gradim vlastiti put

Cetverogodisnji boravak u Domu zasigurno je je-
dan od vaznijih razdoblja u mom Zivotu. Dolaskom u
dom prvi put sam se udaljila od svoje obitelji i pocela
graditi vlastiti put. U pocetku sam osjecala strah i ne-
sigurnost jer da sam bila okruzena nepoznatim ljudi-
ma, prostorima i pravilima. No, brzo sam shvatila da
sam dosla na mjesto koje mi pruza sigurnost, podrsku
i priliku za osobni razvoj. Zaposlenici Doma su uvi-
jek bili tu za mene, bilo da sam trebala savjet, utjehu
ili motivaciju. Pratili su me kroz svakodnevne obveze,
pomagali u ucenju i poticali moje talente i vjestine.
Njihova predanost i ljubaznost su me nadahnuli da se
i ja trudim biti najbolja verzija sebe.

Cetiri godine provedene u Domu iznjedrile su
male, ali slatke uspomene koje ¢e mi ostati urezane u
sjecanju. Usvojila sam vrijednosti kao sto su odgovor-
nost, postovanje i samostalnost. Naucila sam kako se
snaci u zivotu, donositi odluke, suocavati se s izazovima
i prevladavati prepreke. Ojacala sam samopouzdanje i
stekla vjestine koje ¢e mi biti korisne za cijeli Zivot.

Svaki dan proveden u Domu bio je prilika za rast,
ucenje i izgradnju.

Zana Peran

Zana Peran

N V,.,,
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Naucila sam biti
strpljiva

Bilo je to sunc¢ano rujansko nedjeljno popodne
kada sam prvi put dosla u Dom. Na snazi su bile epi-
demioloske mjere za sprecavanje Sirenja Covida. Mi
prvasice imale smo to¢no odredeno vrijeme kada tre-
bamo doc¢i kako bi se izbjeglo stvaranje guzve. Kako su
epidemioloske mjere nalagale, na porti nam je prvo iz-
mjerena temperature. Naravno, moja je bila blago po-
vi$ena. Vjerojatno od straha i stresa §to moram ostati
u Splitu bez obitelji. Bilo je jo$ djevojaka cije je tijelo
na stres i novonastalu situaciju reagiralo blago povise-
nom temperaturom. Stale smo sa strane, pricekale da
se temperature spusti i onda usle. Ponijela sam previse
stvari koje smo odgajateljica i ja jedva odvukle do sobe
s obzirom na to da roditelji nisu smjeli ulaziti zbog
istih onih epidemioloskih mjera. U sobi me je doceka-
la Antonela, moja cimerica sljedece dvije godine. Ona
me je ve¢ prije kontaktirala jer joj je odgajateljica rekla
da ima jedna djevojka iz Vrlike koja ¢e i¢i u istu skolu
kao ona. Brzo me pronasla na popisu ucenica koje su
upale u Dom i javila mi se. Zamolila je odgajateljicu
da nas stavi u istu sobu, a ostalo je povijest. Treca dje-
vojka u sobi bila je drugasica Cecilija. Ocekivala sam
da ¢u dijeliti sobu s prvasicama, a dobila sam druga-
$icu i trecasicu. Tesko je rijecima opisati koliko su mi
njih dvije pomogle u privikavanju na dom i na skolu.
Savrieno smo se slagale. Cak i sada, godinu dana na-
kon sto je otisla Cecilija i dvije godine od Antonelinog
odlaska, ne mogu vjerovati da viSe ne zivimo zajedno.

i

Slozne cimerice, Antonela, Cecilija i Ana

Nedostaje mi nase smijanje u kasne sate, obavezno
prepricavanje svega sto se dogodilo taj dan. Antonela i
ja Ceciliji smo prepricavale sve dogadaje iz nase $kole
§to je ovoj bilo jako zanimljivo. Kao najstarija i naji-
skusnija, Antonela je Ceciliju i mene naucila kako se
izboriti za sebe i kako se ne treba previse stresirati oko
svega. Nakon dvije godine i raznih dogodovstina koje
smo prozivjele skupa, Antonela je upisala fakultet.
Ostale smo Cecilija i ja s novom cimericom Anama-
rijom s kojom smo se ubrzo sprijateljile. Te Cecilijine
zadnje godine u Domu uzivale smo u raznim aktiv-
nostima i dogadajima po Splitu jer se Zivot ponovno
pokrenuo nakon korona stanke. Nadoknadivale smo
propusteno. Godina je proletjela, Cecilijina je otisla, a
ja sam postala maturantica. I dalje se navecer druzimo
preko video poziva: Antonela iz Venecije gdje studira,
Cecilija iz Rijeke gdje odraduje staz u laboratoriju, a
ja iz sobe 23 B. Njihovo prvo pitanje uvijek je: ,,Sto je
novo u Domu?”, a zatim slijede dogovori gdje i kada
¢emo se sastati uzivo. Nedavno sam bila kod Cecilije u
Rijeci; slavile smo njezin rodendan. Antonela nam se
na zalost zbog ispita nije mogla pridruziti.

U Domu su i moje dvije sestre. Katarina je dosla
godinu poslije mene, a Lucija ove godine. Katarina je u
drugoj odgojnoj skupini, a Lucija je u sobi pored mene
tako da joj uvijek upadam u sobu kad mi nesto zatre-
ba. Ove godine dijelim sobu s Kristinom i Mateom.
Kika je moja ,zauvijek susjeda” Naime, susjede smo
kod kuce, a i ovih godina u Domu bile smo u susjed-
nim sobama.

Dom ¢u pamtiti najprije po svojim prvim cimeri-
cama Ceciliji i Antoneli. Pamtit ¢u ga i po tome $to bih
se nekad osjecala kao kod kuce, na primjer kad bih se
nasla sa sestrama, prijateljicom Katom s kojom sam
prozivjela vrti¢ i osnovnu $kolu i ,,zauvijek susjedom”
Kikom. Pamtit ¢u ga po najboljoj odgajateljici Zrin-
ki, po dragim kuharima koji su uvijek raspoloZeni,
po mestru Zoranu, najdrazoj spremacici teti Mirjani
i odgajateljici Durdici koja vodi novinarsku grupu za
koju ve¢ tri godine piSem. Pamtit ¢u ga i po mnogim
ljudima koje sam tijekom ove Cetiri godine upoznala,
po aktivnostima na koje sam isla, posebno po folklo-
ru, po raznim zabavnim igrama i kvizovima koji su
mi odli¢no dosli kad bi mi dosadilo ucenje. Bilo je tu
i tezih dana; ponekad su mi svi smetali. Smetalo mi
je kada bi mi se raspored promijenio zbog domskih
obveza. Htjela sam svojoj ku¢i gdje je sve po mom.
Pored svega toga, Dom mi je pruzio lijepo iskustvo.
Naucila sam mnogo o sebi, o drugima. Naucila sam
biti strpljiva.

Ana Kaselj



Kriticko misljenje - kritika

PiSe: Iva Pavi¢, pedagoginja

Cim cujes da ti netko Zeli uputiti kritiku, zastajes i polako te prozimaju neugodni osjecaji. Strahujes od
strasnog, negativhog komentara o sebi. MoZda ti se i na sam izraz kritika ledi krv u Zilama ili dize kosa na
glavi. Je li takav stav potreban i opravdan zakljuci sama. Ovaj tekst moze ti pomoci da razumijes Sto je to
kriticko misljenje, kako se razvija i koje su dobrobiti razvijanja takvog nacina razmisljanja. MozZe ti pomoci

da preispitas svoj odnos prema kritici koju ti drugi upucuju, kao i nacin na koji drugima upucujes kritiku.
Svako novo saznanje obogatit ce tvoj zivot. Stoga te poticem da procitas tekst do kraja.

,SVi su ljudi rodeni kao originali, ali mnogi umiru kao kopije”

Kriticko misljenje ili kritika posljedica je sloze-
nog procesa analize i vrednovanja nekih tvrdnji.

Kako razvijati kriticko misljenje?

Velika je vjerojatnost da si se nasla u situaciji da
slusas nekog dok ti nesto govori ili ¢ita$ neciju objavu
na drustvenim mrezama, a to $to cujes ili cita$ u tebi
budi sumnju. Pomislja da je nelogi¢no to $to dopi-
re do tebe. Taj glas u tebi alarm je koji ti kazuje da
trebas pazljivo poslusati osobu s kojom razgovaras ili
procitati objavu s razumijevanjem do kraja, a potom
kriticki pristupiti tome $to si ¢ula ili procitala. Ako
zeli$ razvijati kriticko misljenje, vazno je aktivno slu-
$ati, pozorno Ccitati i promatrati ono $to se oko tebe
dogada. Potrebno je da ono $to ¢ujes, procitas ili vidis,
analiziras$ i vrednuje$. Potrebno je promisljati o tome
zasto je netko ne$to napisao, rekao ili ucinio, kada i
gdje je nesto izreceno ili ucinjeno te potom zauzeti
stav prema tome.

Koje su dobrobiti razvijanja kritickog misljenja?

Mozda su ti u djetinjstvu govorili da si kao papi-
ga jer ponavljas sve $to cuje$ od drugih ili si pak pri-
jateljicu, sestru ili brata gnjavila ponavljajuci sve $to
kazu i pritom umirala od smijeha. Simpati¢na su to
sjecanja iz djetinjstva kojih se lijepo sjetiti i ponovno
se smijati, no da ti danas netko kaze da si kao papiga
koja reproducira ono $to je od drugih ¢ula ne bi ti bilo
bas ugodno. Zanimljivo bi bilo istraziti radi ¢ega ljudi
koji imaju razvijenu sposobnost analiziranja i donose-
nja vlastitih zakljucaka i stavova preuzimaju i repro-
duciraju tude stavove kao vlastite. Neki tvoji stavovi
podudarat ¢e se s tudim stavovima i to je u redu, no
prihvacati tude stavove i ono $to ti netko kaze bez pro-
misljanja i propitivanja onog $to si ¢ula moze te uciniti

Carlo Acutis

nesretnom. Preuzimati tude stavove moze rezultirati
time da te drustvo cije stavove prihvacas kao vlastite
prihvati, a da si iznutra nesretna jer na takav nacin nisi
autenticna, nisi vjerna sebi i svojim stavovima, vec se
priklanjas tudim.

Zelim ti spomenuti mladi¢a Carla Acutisa koji je
roden u Londonu 1991., a umro je u dobi od 15 godina
u Monzi 2006. Carlo je kriticki promisljao i pristupao
onome $to bi ¢uo i vidio, a taj pristup pomogao mu je
da zivi smisleno, radosno i sveto. Kriticko promislja-
nje dovelo ga je do istine o ljepoti ¢ovjekova Zivota.
Njegova je poznata izjava da smo svi rodeni kao ori-
ginali, ali da nazalost mnogi umiru kao kopije. Bilo bi
tuzno umrijeti kao necija kopija, zar ne? Svaka osoba
je dragocjena i ima vlastitu ljepotu kojom obogacuje
svijet. Kriticko promisljanje pomoci ¢e ti da bogatstvo
i ljepota tvoje duse izade na vidjelo, da istina zasja i
oslobodi dusu od zamki zla i tame koja nas obuzima
kada lazemo i kada nismo autenti¢ni.

Zivi§ u vremenu u kojem svakodnevno do tebe
dolaze brojne informacije, ponajprije preko mobilnih
uredaja. Tesko je svakoj informaciji pristupiti kritic-
ki jer ih prima$ puno tijekom dana, no ipak kriticko
promisljanje dobar je i ispravan put. Nisu sve objave
na drustvenim mrezama i u medijima istinite, kao ni
informacije koje ti prijatelji iz razreda, susjedi, po-
znanici kazu. Ljudi nekada nesvjesno prenose krive
informacije, a nekada lazu motivirani razli¢itim zlim
zeljama i ciljevima. Na tebi i na svakom covjeku je da
tome Sto Cuje pristupi kriticki i donese vlastiti zaklju-
¢ak o tome $to je cuo ili procitao. Nazalost, i oni koji
bi trebali objektivno informirati javnost o dogadajima
iz razli¢itih sfera drustveno-javnog zivota ponekad ne
pristupaju kriticki dogadajima o kojima izvjestavaju
javnost te informacije koje objavljuju nisu uvijek isti-
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nite. Kriticko misljenje pomoc¢i e ti da dodes do istine,
a istina Ce te osloboditi raznih tereta koje laz namece.
Kriti¢ki pristup omogudit ¢e ti da dode$ do vise infor-
macija o samom dogadaju, bolje ¢e$ mo¢i prosuditi
neki dogadaj te zauzeti stav koji ¢e§ mo¢i argumentira-
ti. Kada imas vlastiti stav koji je posljedica analiziranja
i kritickog promisljanja, bit ¢e$ sigurnija u razgovoru,
sugovornici ¢e uvidjeti da tvoje rijeci imaju tezinu i
vrijede te ¢e aktivnije sluati ono $to im govoris. Kritic-
ki pristup omogucit ce ti izgradnju vlastitih stavova $to
¢e jacati tvoje samopouzdanje i zadovoljstvo. Kriticko
misljenje pomocdi ce ti da se odupres losim prijedlozi-
ma drustva. Ono ¢e ti pomoci da biras ono $to je kori-
sno za tvoj razvoj i zdrav i radostan Zivot.

Vazno je kriticki pristupati i nastavnom sadrzaju
koje u $koli ucis jer Ce ti takav pristup omoguciti du-
blje i dugotrajnije znanje.

Kako se odnosis prema kritici koja ti je

upucena?

Vjerojatno si i sama tijekom Zivota iskusila bla-
godati prijateljstva i zakljucila da je pravo prijateljstvo
predivno i neprocjenjivo. Sigurno se osjecas lijepo u
drustvu prijatelja, no ¢esto u Zivotu suradujes i raz-
govaras s ljudima koji nisu tvoji prijatelji. Prijatelje si
birala po vlastitim kriterijima, no nisi birala obitelj
u kojoj si se rodila, suigracice u klubu, ucenike svog
razreda, razrednicu, odgajateljicu, djevojke koje kao i
ti zive u Domu i jo§ brojne osobe koje ¢e$ u zZivotu
sresti. Ono $to moze$ birati kada se nade$ u drustvu
tih ljudi je nacin na koji ¢e$ s njima razgovarati i kako
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¢e$ prihvacati njihovo misljenje. Bitno je da zna$ cuti i
na ispravan nacin pristupiti onome $to ti govore, bilo
da je rije¢ o pohvalama ili kritikama. Vazno je cuti te
komentare i o njima kriticki promisliti te do¢i do vla-
stitog stava.

Pohvalu je lijepo cuti, no $to s kritikom. Tesko ti
je cuti misljenje da su tvoji izbori pogresni ili da ne-
$to nisi ucinila kako treba. Razgovor s ljudima ciji su
stavovi suprotni tvojima moze biti nelagodan i tezak,
no rjesenje nije u izbjegavanju razgovora s njima. Ako
poslusas sugovornika i promislis o kritici koju ti upu-
¢uje, moze$ puno nauciti iz te kritike. Ona moze uci-
niti da bude$ jo$ sigurnija u svoj stav ili ti otvoriti o¢i
i potaknuti te na promjene koje ¢e dodatno uljepsati
tvoj Zivot.

Osim o rije¢ima koje ti netko upucuje, promi-
sli 1 ispitaj zbog cega netko nesto govori o tebi ili o
drugome. Nije isto ukazuju li ti majka i otac, prijate-
lji, odgajatelj, nastavnik u $koli, trener, susjed,na neke
negativnosti u tvom Zzivotu jer te vole i Zele da stvari u
tvom zivotu krenu nabolje ili ti netko upucuje kritiku
s ciljem da te povrijedi, uznemiri ili omalovazi. Sveti
Augustin rekao je da onaj tko je blag prema nama nije
uvijek na$ prijatelj, kao $to ni onaj tko nas ukorava nije
uvijek na$ neprijatelj. Zakljucio je: ,Bolje je imati rane
od prijatelja, nego varljive poljupce od neprijatelja.
Bolje je voljeti sa strogos¢u, nego varati s blagosc¢u.”

Filozof Platon je napisao pricu o tri Sokratova sita
u kojoj takoder tematizira kriticki pristup onome $to
nam netko govori o nekome. Preporucujem da tu pri-
¢u pronades i procitas; kratka je i poucna.

Kako uputiti kritiku?

Odgajatelj iz 19. stoljec¢a Ivan Bosco savjetovao je
da o drugima govorimo lijepo ili uopcée ne govorimo.
Kritiziranje drugih iza leda naziva se tracanje i ucesta-
la je pojava, posebno na kavama i druzenjima. Traca-
nje ima jako lo$e posljedice na sve, na one koji tracaju
i na onoga koga se traca. Ono je besmisleno, trodi nase
vrijeme, vrijeda druge, stvara podjele, a nas ¢ini oho-
lima i tadtima. Ako si uocila da netko od ¢lanova tvo-
je obitelji ili prijatelja ¢ini zlo drugome ili sebi, nastoj
mu nasamo, u Cetiri oka, ukazati da ide krivim putem.
Smiri se i promisli o rije¢ima kojima ¢e$ reci to $to
zelis. U razgovoru budi strpljiva, dobro slusaj i budi ja-
sna. Opisi problem koji ti smeta, govori o problemu, a
ne o osobi ¢ije ponasanje uzrokuje taj problem. Ako ti
neka ponasanja tvojih cimerica i prijatelja smetaju, go-
vori im o osjecajima koje ta ponasanja u tebi izazivaju
i 0 negativnim posljedicama tih ponasanja. Ne osuduj
osobu koja tu lo$u stvar ¢ini, ve¢ iznesi koje sve ne-
gativne posljedice ta neka losa radnja tebi ¢ini. Takva



komunikacija naziva se asertivnom komunikacijom.
Poznata metoda upucivanja kritike je sendvi¢ me-
toda. Ona podsjeca na sendvi¢. Prva kriska kruha su
pohvale za sve dobro koje ta osoba ¢ini, potom umje-
sto sira i salame reci koji su to propusti u ponasanju te
osobe koji na tebe negativno utjecu te opisi $to to sve
u tebi izaziva. Sendvi¢ odnosno kritiku zavrsi rijeci-
ma da tu osobu postujes, volis i navedi koje sve njene
postupke volis. Korisno je i ponuditi pomo¢ u rjesa-
vanju problema ili podrzati rjeSenje koje osoba koju
kritizira§ ponudi. Vazno je da i pohvala i kritika budu
iskrene, a ne prazne rijeci. Bitno je i da je tvoja moti-
vacija upucivanja kritike ispravna, da njome Zzeli$ po-
moci nekome da se poboljsa, da njome Zzeli$ postici da
se ukloni problem koji ti smeta, a ne da upucivanjem
kritike drugu osobu Zeli§ umanyjiti, a sebe uzdici.

Zakljucno o kritickom misljenju

Vjerujem da te Citanje ovog teksta o kritickom
misljenju potaknulo na promisljanje o na¢inu na koji

Mozemo li

pristupas onome $to se oko tebe dogada. Iako neki lju-
di ne vole kritiku i smatraju da je ona isklju¢ivo ne-
gativna, ovim tekstom nastojala sam iznijeti pozitivne
posljedice kritickog pristupa nekom problemu. Kriti¢-
ko misljenje utjece na razvoj samopouzdanja. Omo-
gucuje ti da zivi$ autenti¢niji i radosnije, da ostvaris
ono sto zelis. Kriticki pristup olaksat e ti razluciti koji
ljudi pozitivno utjecu na tvoj zZivot i zele ti dobro, a
koji prijatelji su lazni i zele ti zlo i neuspjeh. Kriticko
misljenje pomodi ¢e ti i u boljem razumijevanju na-
stavnih sadrzaja i stjecanju kvalitetnijeg znanja. Kri-
tika u tebi moze izazvati negativne osjecaje, posebno
ako je izre¢ena s loSom namjerom, no ti si ta koja bira
nacin na koji ¢e$ ju prihvatiti. Bira$ i na¢in na koji ¢e$
kritiku uputiti. Sjeti se sendvi¢ metode i asertivne ko-
munikacije i hrabro, jasno i s ljubavlju izreci ono $to
misli$ i osjecas. Sretno ti na putu kritickog promislja-
nja i asertivne komunikacije!

vjerovati?

PiSe: Klara Volarevic

Mislim da ne trebam posebno naglasavati kako
zivimo u svijetu ogromnog tehnoloskog napretka.
Djeca smo digitalnog doba, Mobitel je postao sastavni
dio ruke, dzepa, torbice. Svjedoci smo kako digitalna
tehnologija donosi nevjerojatne mogucnosti i puno
pozitivnog $to olaksava svakodnevicu i nudi bezbroj-
ne mogucnosti. Nudi i bezbroj informacija i to radi
jako brzo: jedna vijest sustize drugu takvom brzinom
da korisnik drustvenih mreza mora imati brzinsko
misljenje. Mora se brzo odrediti prema onome sto vidi
na ekranu: Je li to istina ili je ipak laz?

Kazu da je nase vrijeme dobilo na brzini, a izgu-
bilo na mudrosti. Sto je viSe informacija i ve¢a brzina
kojom se mijenjaju, to je ve¢a mogucnost lazi i mani-
pulacije. Covjek se s pravom pita: - Mozemo li vjero-
vati svemu §to vidimo i ¢ujemo?

Djeca smo svoga vremena, djeca medija. Teze
nam je prepoznati istinu nego naraStajima prije nas.
Nase vrijeme je sli¢cno zamucenoj vodi punoj mnostva
informacija medu kojima se kriju istine i poluistine,
lazi i manipulacije. U mutnoj vodi u kojoj sve izgleda
isto, sve jednako vazno i jednako nevazno, kako pre-
poznati i razluditi istinu od lazi?

Stari Grci su vjerovali da se istina moze otkriti
u razgovoru. Rimljani su ljude ucili govoriti, a Grci
kako razgovarati. Danas je vi$e nego oc¢ito da ljudi sve
vi$e govore i namecu svoje isitne, ovisno tko ima vecu
mo¢, vise novca i bolje uvjete, a sve manje razgovaraju.
Pogledajmo i u svojim obiteljima. Koliko razgovara-
mo, a koliko smo na raznoraznim ekranima i po drus-
tvenim mrezama? Gutamo sve, svakakve informacije i
onda je lakse s nama manipulirati.

Zato je vazno traziti istinu razgovorom: ja imam
svoju istinu i govorim ti je, a ti ima$ svoju istinu i go-
vori$ je meni. Govoredi svoju istinu i slusajuci drugo-
ga i njegovu istinu mozemo do¢i do zajednicke isit-
ne. Vazno je obrazovanje, vazna je edukacija, vazno
je i kriticko razmisljanje, ali u prepoznavanju lazi i u
trazZenju istine najvaznije je nauciti razgovarati. Prvo
mjesto gdje bismo s punim povjerenjem trebali govo-
riti istinu i slu$ati istinu drugoga tj. uciti razgovarati je
obitelj. Netko je rekao da je obitelj posljednje utociste
zdravoga razuma.
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Utkano u gene, tradiciju, i svakodnevni zivot.

PiSe: Petra Lazic

Hajduk je vise od nogometnog kluba

Hrvatski nogometni klub Hajduk Split je jedan
od najvec¢ih nogometnih klubova u Hrvatskoj, najvece
sportsko drustvo u Splitu, ponos grada Splita. Klub je
nastao 13. veljace 1911. Ako niste do sad znali Hajduk
nije osnovan u Splitu, ve¢ u dalekom Pragu. Osnovala
ga je grupa splitskih studenata u pivnici U Flektl. Na
tu odluku su dosli nakon utakmice Sparta- Slavia.

Koliko klub zna¢i navija¢ima potvrduje fasci-
nantan broj clanova Hajducke obitelji (na pocetku
2024. preko 40000 c¢lanova). I svi oni u glas govore:
»Za Hajduk se ne navija, za Hajduk se Zivi!” Tijekom
bogate hajducke povijesti nastalo je mnogo znakovi-
tih uzrecica koje vjerno docaravaju karakter navijaca.
Jedna od njih kaze: ,,I kad gube i kad tuku, uvijek vjer-

ni svom Hajduku” To zapravo govori da navija¢ima
Hajduka i nije toliko vazno pobjede li oni ili ne, ve¢
koliko su se za to borili. Naravno da smo Zalosni kada
na$ omiljeni klub ne uzme ni bod na nekoj vaznoj
utakmici, pogotovo ako je u pitanju derbi s najve¢im
protivnikom Dinamom.

Kad ve¢ spominjem utakmice i derbije, moram
nesto reci i o Poljuduskoj ljepotici. Jedinstveni stadi-
on izgraden je 1979. u sklopu izgradnje objekta VIII.
Mediteranskih igara. U obliku skoljke je, osvijetljen s
630 reflektora, s preko 30000 sjedecih mjesta i spada
u sam vrh svjetskih standarda. Doduse, stadion ve¢
broji cetrdeset petu i dobro bi mu dosao makeover i
renovacija. Ali, to je jedna druga prica.

»Hajduk zivi vjecno”

To je geslo Kluba navijaca Hajduka Torcida. Slogan , Hajduk zivi vjecno” svjedoci o dugoj i
neprekinutoj tradiciji imena koje traje bez promjene od osnivanja do danas.

KNH Torcida iz Splita je najstarija navijacka sku-
pina u Europi. Osnovana je 28. listopada 1950. uoci
utakmice s Crvenom zvezdom. Osnivanje su pokrenu-
li dalmatinski studenti u Zagrebu: Vjenceslav Zuvela,
Ante IvaniSevi¢, Ante Dori¢ i jo$ neki. Glavni poticaj
dao im je tadasnji Hajdukov nogometa$ Bajdo Vukas
koji je odusevljeno pri¢ao o atmosferi na brazilskim
stadionima koja je vladala u to vrijeme. Dalmatinski
studenti zeljeli su napraviti dotada neviden spektakl
kako bi pomogli svojim ljubimcima na putu do po-
bjede, u ¢emu su i uspjeli. Podrska s tribina na Starom
placu bila je dodatni poticaj igra¢ima i Hajduk je po-
bijedio Crvenu zvezdu 2:1.

Od tada do danas huk Torcide ori se s tribina
nogometnih stadiona. Oni su vjerna potpora igraci-
ma kako bi na stadionu ostavili ono najbolje od sebe.
Okupljaju se na sjeveru Poljudske ljepotice te gromo-
glasnim navijanjem, mnostvom zastava, znakovitim
transparentima, mastovitim koreografijama, i spek-
takularnom bakljadom bodre voljeni klub. U velikom
broju prate svoj klub na svim gostovanjima, nerijetko

broj¢ano nadmocniji, a svakako glasniji i organizira-
niji od domacina.

Biti ¢lan Torcide znadi biti spreman pomoc¢i u po-
trebi, biti tu za druge navijace, za klub i igrace. Kao
navijacka skupina vrlo su organizirani. Na Zalost, na-
vijacki huliganizam pojedinaca narusava ugled Torci-
de i sve ono lijepo $to rade i za $to se zalazu. Veliki
broj mladih domoljuba s poljudskog Sjevera dalo je
zivote na Oltar Domovine. Torcidasi sve akcije posve-
¢uju obrani domoljublja i odavanju pocasti Zrtvama
komunistickog rezima i agresora - ,,Kontra sili, kontra
mraku’, sudjeluju u mnogim humanitarnim akcijama,
akcijama dobrovoljnog darivanja krvi, prvi priskacu u
pomo¢ kod elementarnih nepogoda: pozara, poplava,
potresa. Ne pitaju tko je ¢iji navija¢. Prvi su u redu za
pomoci - ,,Ruke ¢emo skupa za bile di¢i”

Znate li znacenje rijeci torcida? Rijec torcida na
starom portugalskom jeziku znaci upleteni, a najbo-
lji prijevod na hrvatski je Zdruzena braca. Ili jedno-
stavno - TORCIDA.



Hajduk u pjesmi i na daskama koje
zivot znace -, To nenji knedla”

Malo koji klub se moze pohvaliti tolikom brojem
posebno namijenjenih navijackih pjesama. Ima ih
preko pedeset. Neki stihovi su ve¢ postali legendarni:

.. ,ZNaci nam on puno viSe nego ca u foje pise...”
- Oliver

.. ,more place ono suzu ima, misto glazbe nek
Torcida piva. Hajduce ponosan mi budi, tebe tvoje
dite uvik ljubi..” - Vinko Coce

»Ja ne mogu drugo nego da ga volin” - MiSo Ko-
vac i Sasa Anti¢

»Zbog jedne ljubavi s kojom se rodimo, koja ne
prestaje, Zivot ti postane i ne mozes bez nje” - Denis
Strize

No, jeste li znali da je Hajduk jedi-
ni klub u svijetu koji ima svoju operetu.
»Kraljica lopte” je opereta iz sportskog
zivota u 3 ¢ina koju je veliki splitski skla-
datelj Ivo Tijardovi¢ posvetio Bijelima za
njihov 15. rodendan. I sam nekad igrac,
a zauvijek zaljubljenik u Hajduk, operetu
je Ivo Tijardovi¢ napisao potaknut Haj-
dukovim uspjesima 1924. kada je deset
igraca Hajduka nastupilo kao drzavna re-
prezentacija Jugoslavije protiv reprezen-
tacije Cehoslovacke na utakmici u Zagre-
bu. Opereta obiluje jazzom i fox temama,

= ‘ Hajduk

zivopisnim likovima i karakteristi¢cnim
splitskim humorom te zanimljivom i au-
tenticnom pricom nogometne zvijezde
Slavka i lijepe Splicanke Mile ¢iji strogi
otac ne voli nogomet.

Tijardovi¢ je spojio nespojivo — ope-
retu i loptu, raspjevao Split, Dalmaciju i
ondasnju Jugoslaviju - sve u ¢ast voljenog
kluba.

— U A
WO TUARDOVIC Mislim da se malo koji klub moze

ponositi time. Ako vam se pruzi prilika
gledati ovu operetu nemojte je propustiti.
e T )

Sigurno ¢e vam se svidjeti.

(CUPSISTEM)
OPERETA IZ SPORTSKOG ZIVOTA U 3 {INA
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Sportasice u Domu

PiSe: Petra Lazic

Zivot u Domu podrazumijeva kompromis, toleranciju i prilagodbu te donosi odredene obveze koje su
drugacije nego u obiteljskom domu Sto znaci viSe samostalnosti, planiranja, odgovornosti. Zahtjevnost Skol-
skih obveza je prica za sebe: nastava, ucenje, izrada prezentacija, projekti. Neke djevojke tome su dodale i
aktivno bavljenje sportom sto ukljucuje svakodnevni trening i gomile sportske odjece za pranje. Zanimalo

nas je kojim se sportom bave i kako uskladuju obveze.

Zapocet ¢emo s nogometasicama.

Hanna Volarevi¢ nogometom se bavi od svoje de-
sete godine. Tijekom godina bilo je razdoblja kada je
razmisljala o odustajanju; smetali su joj neprimjere-
ni komentari. Rekla nam je da se u pocetku trenin-
ga osjeca nervozno, ali kada pocne igrati osjeti nalet
adrenalina koji je poti¢e da da najbolje od sebe. Treni-
ra u ZNK Hajduk. Otkrila nam je da su treneri strogi,
ali s razlogom; poticu ih da na terenu daju sve od sebe.
Kaze da su joj uvijek na raspolaganju, da je motiviraju
i pomazu u ostvarivanju ciljeva. Loptu voli od malih
nogu. Jo$ kao mala druzila se s djecacima s kojima je
igrala nogomet. Hvalili su je i govorili joj da joj dobro
ide te je molila roditelje da je upisu na nogomet. Nje-
zin tata se u pocetku protivio, no kapitulirao je pred
silnim molbama male Hane. Naj¢e$ce igra desnog ve-
znog, ponekad i desno krilo. Cesto ide na gostovanja
za koja kaze da su duga i iscrpljujuca putovanja. Alj,
uz dobro drustvo nista joj nije tesko. Ipak, Hana se u
budu¢nosti ne vidi u nogometu i vjeruje da ¢e njezina
nogometna karijera uskoro zavrsiti.

Josipa Damic takoder trenira u ZNK Hajduk,
a nogometom se bavi od desete godine. Trening za-
pocinje zagrijavanjem za kojega kaze da je najvazniji
dio. Zatim slijedi drugi dio treninga kojega priprema
trenerica, a to su najcesce trke, taktike i vjezbe snage.
Nakon toga igraju nogomet i na kraju treninga je iste-
zanje uz nezaobilazne $ale i provale smijeha.

Kaze da bi se voljela baviti nogometom i u bu-
du¢nosti, mozda ne kao igracica ve¢ kao trenerica. I
ona je razmisljala o odustajanju i to uglavnom zbog
skole i teskoca oko uskladivanja obveza. Jos$ je rekla
da je nepravedno §to neki nastavnici pokazuju puno
vi$e razumijevanja za musku ekipu Hajduka, Sto nije
u redu jer su im treninzi isti. Tijekom igranja osjeca
se ispunjeno i energizirano. Josipa igra poziciju stope-
ra. Na pitanje $to ju je potaknulo da trenira nogomet,
odgovorila je da muski ¢lanovi obitelji obozavaju no-
gomet i kao djevoj¢ica mnogo je vremena provodila
igraju¢i se u muskom drustvu. Svi oko nje su igrali
nogomet $to je uvelike utjecalo na nju. Zatim je po-
Cela pratiti bratove treninge i jo$ viSe se zagrijala za
nogomet. Roditelji je podrzavaju i prate na skolskom
i sportskom putu.

Sljede¢a djevojka iz ZNK Hajduk je Antea Zlo-
pasa koja nogomet trenira od osme godine. Na to su
najvise utjecali djecaci iz osnovne $kole koji su, svi od
reda, trenirali nogomet. Tako je i ona pocela. U po-
cetku je trenirala s djecacima, a od trinaeste godine
trenira s djevojkama.

S obzirom na to da je godinama trenirala s dje-
¢acima, na terenu je bila dominantnija od ostalih dje-
vojaka. Za trenere ima rijeci hvale. Kaze da je poticu,
motiviraju, podizu kada dodu teski dani te da od njih
dosta nauci, i to ne samo o nogometu. Igra u njoj budi
adrenalin, potice glad za igrom, Zelju za pobjedom i

Antea Zlopasa




predstavljanjem sebe u najboljem svjetlu. Rekla je i da
je treninge i ucenje tesko izbalansirati, ali uz redovi-
to pracenje na satu i kontinuirano ucenje sve stigne
i nade vremena za sve. Antea ima jasno zacrtani cilj i
daje sve od sebe da ga ostvari.

Hajducki Slag na kraju je Klara Pupic koja se no-
gometom bavi od 4. razreda OS. Sada trenira u ZNK
Hajduk. Kaze da je svaki trening drugaciji; dinamic-
no je i nikada dosadno. Trenira s voljom i osjeca se
fenomenalno. Na kraju utakmice, pogotovo ako su
pobijedili, ekipa slavi i pjeva uzivaju¢i u pohvalama
za predanu igru. Klara igra na poziciji lijevog krila
ili zadnjeg veznog. Po Klarinim rije¢ima, najbolji dio
su gostovanja na koja idu svaki drugi vikend. Sto se
tice uskladivanjem skolskih i sportskih obveza, Klara
nema problema jer s voljom i ispravnim stavom sve
obavlja na vrijeme.

U NK Jadran iz Supetra ve¢ dvije godine trenira
Barbara Gregic. Kaze da je, od kada zna za sebe, naj-
vide voljela igre s loptom. I u buducnosti se Zeli baviti
nogometom. Za trenere kaze da su i viSe nego dobri,
pomazu joj u svemu, bilo to vezano za nogomet ili ne-

Barbara Gregic
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$to drugo. Treninzi se velikim dijelom usmjereni na
poboljsanje kondicije. Barbari nije tesko uskladiti uce-
nje i treninge. Igra na poziciji veznog.

Lara Covic bavi se plesom, kako ona kaze, cijeli
zivot. Kaze da je svaki trening drugaciji. Poc¢inje s vjez-
bama istezanja, zatim uvjezbavanje novih koraka i ko-
reografije. I u buduc¢nosti sebe vidi u plesu. Na pitanje
je li razmisljala o odustajanju odgovorila je: ,Mislim
da su svi koji se bave sportom bar jednom razmisljali
o odustajanju. To je najcesce zbog osjecaja neuspjeha
ili zbog loseg trenera. No, nisam odustala jer je ljubav
prema plesu nadjacala sve nedoumice” Kada plese,
osjeca se opusteno i sretno, zaboravi na negativnosti
i teskoce. Lara uspje$no uskladuje skolske i plesne ob-
veze i nikada ne preskace ucenje. Svojim razumijeva-
njem i dobrotom pomaze joj trenerica koja joj je uzor,
kao osoba koja Zivi od plesa i voli to $to radi.

Vaterpolo treniraju Katarina Oreb, Josipa Beato-
vi¢ i Mara Fox.

Katarina Oreb trenira $est godina. Sada je u VK
Jadran. Pocela je na rodnom otoku, kada je njezina os-
novna $kola organizirala izlet u grad Korculu gdje su
posjetili bazen. Bila je to ljubav na prvi pogled koja
traje i danas. Prije utakmice osjeca veliku tremu i
strah da ne pogrijesi, ali kada igra po¢ne, svu energiju
usmjeri kako bi pokazala najbolje od sebe. U pocetku
je trenirala s deckima, a kaze da joj je zabavnije sada
kada trenira u zenskom klubu premda je svega neko-
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liko djevojaka njezina generacija, a ostale su seniorke.
Uskladivanje $kolskih i sportskih obveza nije lako, no
kako treninzi pocinju kasnije navecer, ipak joj ostane
dovoljno vremena za ucenje. Na zalost, ne i za spava-
nje. Trajanje treninga varira ovisno o tome radi li se o
suhom treningu tj. teretani ili plivanju i igri $to pone-
kad potraje i do dva i pol sata.

Josipa Beatovic vaterpolo je pocela trenirati kao
desetogodisnjakinja. To je doslo spontano s obzirom
na to da je cijela obitelj u i uz vaterpolo. Igra na pozi-
ciji desnog krila, sada u VK Posk.

Za suigrace kaze da su sjajni prijatelji. Vaterpol-
ski uzor joj je $panjolski vaterpolist Alvaro Granados.
Iskreno je rekla da i njoj ponekad sve dosadi i ne ide
joj se na trening, ali ne poklekne ve¢ ustrajno ide na-
prijed. Treninzi traju i do dva sata, ali ipak nekako sve
stize.

Mara Fox pocela je s plivanjem, a od osme godine
nastavila s vaterpolom. Trenira u dva vaterpolo kluba;
VK Jug u rodnom Dubrovniku i u Splitu VK Jadran. I
u buducnosti se Zeli baviti vaterpolom premda je skep-
ticna po pitanju utjecaja i percepcije zenskog vaterpola.
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ara Fox
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Dok trenira Mara je u potpunosti fokusirana i ispunjena
adrenalinom. Lose dane nastoji prevladati smireno$cu i
ustrajno$c¢u u cemu joj puno pomaze iskusni trener koji
je isam je bio sudionik Olimpijskih igara.

Ria Covic jedrenjem se bavi od sedme godine.
Treninzi u JK Split su prilicno dugi; traju ponekad i
pet sati, od kojih ve¢inu vremena provede na moru. I
u buduc¢nosti Ria sebe vidi u jedrenju koje je opusta i
veseli. Za trenere kaze da joj pruzaju veliku podrsku i
lijepo se odnose prema njoj.

Lana Strman trenira u veslackom klubu Gusar.
S obzirom na to da se veslanjem pocela baviti u 7. ra-
zredu OS, ovo joj je Cetvrta godina treniranja. Treninzi
ovise o vremenskim prilikama i moru. Da bi mogla
veslat,i more treba biti mirno. Prije samog veslanja
postupak je sljedeci: brod i vesla dovede do pontona,
provjeri je li sve na svom mjestu, zatim stavi brod u
more, ubaci vesla te na kraju i sama ude u brod. Trener
je prati u gumenjaku i ispravlja u tehnici.

Tijekom treninga odradi oko 12 km, nekad vise,
osobito kada je trening u sezoni.

Po zavr$etku treninga brod nosi na kavalete (sta-
lak za brod), sprema vesla, opere brod i spremi ga u
hangar. Nakon toga je trening istezanja. Ako su nepo-
voljne vremenske prilike, trening odradi u teretani, na
ergometru trcanje ili u veslaonici. I Lana je razmislja-
la o odustajanju jer je imala nekoliko ozljeda koje su
je vracale na pocetak sto ju je kocilo u napredovanju.
Nije bilo lako gledati ostatak ekipe koja napreduje dok
je ona sprijecena zbog ozljeda. To ju je mentalno is-
crpljivalo. Ipak, veslanje je upotpunjuje i zna da bi joj
bilo Zao kada bi odustala. Tijekom treniranja mijenjala
je klubove i trenere. Iz Makarskog VK Biokovo, zbog
s$kolovanja u Splitu, prebacila se u HVK Gusar. Za tre-

nere kaze da su vrhunski, puni razumijevanja, strplji-
vi. Motiviraju je na treninzima i na utrkama, spremni
uvijek pomodi, uz neizostavnu zafrkanciju. Trening joj
oduzima dosta vremena i energije. Dok drugi spava-
ju, ona je ve¢ na treningu, ponekad i od 6 sati ujutro.
U sezoni ¢esto ima i po dva treninga dnevno: jedan
prije nastave u 6 sati ujutro, drugi nakon nastave u 15
sati. To je dosta umori. Cesto uci do kasno u no¢ zbog
¢ega gubi san. Nastoji §to bolje organizirati vrijeme,
osobito vrijeme za spavanje $to joj je jako vazno zbog
regeneracije. A o volji i motivaciji govori i to §to po-
nekad uz trening na biciklu uci i ponavlja gradivo dok
pedalira. Na veslanje je potaknuo nastavnik iz TZK-a
koji je bio i trener u veslackom klubu. Jednog dana
donio je ergometre u $kolu i napravio mini $tafetu. S
nekoliko prijatelja iz razreda Lana se upisala na vesla-
nje, a dodatni poticaj bili su joj brat i rodak koji su
takoder veslali. Duljina treninga varira od sat i pol do
tri sata, a uz veslanje ukljucuje zagrijavanje, istezanje,
tusiranje, presvlacenje.

Marija Basic rukometom se bavi od kada je kre-
nula u OS. Sada trenira u RK Split. U buduénosti sebe
vidi u profesionalnom rukometu. Treninzi joj pruzaju

¥ IO
Marija Basic |

i

veliko zadovoljstvo i sat i Cetrdeset pet minuta, koliko
traju, prode za tren. Za trenere ima rijeci hvale jer su
puni razumijevanja i strpljenja.

Nicole Buljan se ve¢ cijelo desetlje¢e bavi
kickboxingom. Sada trenira u KBK Mornar.

Tip treninga ovisi o tome bliZi li se neko natje-
canje, ali uvijek je ukljucen sparing i rad na tehnici
udaraca. Kickboxingom se Zeli baviti i u buducnosti.
Priznala je da je, kao i svi sportasi, prolazila neka teza
razdoblja kada je razmisljala o odustajanju. Ali ring je
njezino prirodno okruzenje u kojemu se osjeca ,kao
doma”. Za trenere kaze da su kao druga obitelj jer u
zadnje vrijeme Ce$ce vida trenera nego majku. Uz njih
se osjeca prihvaceno i sigurna je da je na pravom mje-
stu. Kickboxing je zahtjevan sport, fizi¢ki i mentalno
iscrpljuje i umor joj otezava uskladivanje sa skolskim
i drugim obvezama. Ali, ljubav prema sportu pomaze
joj da prevlada prepreke.



Sucurayj

PiSe: Marijeta Slavic¢

Sucuraj, moje malo misto na najlipsoj punti Hva-
ra. Tamo san provela svoje djetinjstvo, tamo je Zivot
lipsi i nema onog koga ne znas. Tamo je more bistrije i
lita su posebna, a zime meni najdraze.

Pitaju me kako mi nije dodijalo moje malo misto.
Ma nisu oni dozivili ¢ari Sucurja ka dica pa ne mogu
razumit. Ne znaju oni kako bi se skupljali na gustrini
pa igrali grupa trazi grupu po cilome mistu. Ujesen
smo brali mandarine, narance, Sipke i ¢i¢indre. Igrali
smo balun iza gkole. A kad zazvoni Zdravo Marija,
ajde ku¢i mladarija. Dode$ doma, a u Spaheru lipo
pucketaju drva Sto si ih pomaga ocu kupit i slagat.
Pecu se maruni koje ¢e$ poist posli blitve. Sidi§ malo
sa svojima na kaucu i dode ura za pocinak. Legnes u
krevet, pokrijes se koltron, pomolis se i zaspe$ sritan.

Moja lipa
Makarska

PiSe: Lana Skender

Kada dodete u grad pod Biokovom, shvatit cete
da to nije jos jedan u nizu obi¢nih gradova. Mali, mir-
ni grad Makarska jedan je od najljepsih u zupaniji.

Ako volite Setnju uz more, Makarska ja va$ raj.
Meni je najdraza $etnica poluotok sv. Petra. Uvijek
tiho i mirno, bez buke i galame, uz najljepsi pogled
na zalazak sunca. A bude li srece, mozda pred vama
zaplese jato dupina. Dupini Cesto, bas na tom mjestu,
isprate sunce na pocinak.

Na poluotoku se nalazi svjetionik s kipom sv. Pe-
tra. Ispod kipa je ograda koja svjedoci o zakljuc¢anoj
ljubavi. Zaljubljeni parovi koji Zele potvrditi svoju lju-
bav, zakljucaju lokot na ogradu, a klju¢ bace s litice
kako se njihova ljubav nikada ne bi mogla otkljucati.

Kao mala, voljela sam $etati makarskom rivom,
osobito ljeti kada je svaku vecer bilo neko dogadanje:
ribarske veceri, zabave, pjesma. No, najdraze uspome-
ne vezane su uz moju osnovnu skolu, uz drage prijate-
lje i nastavnike. Tijekom osam godina svaki je dan bio

Marijeta Slavi¢ i punta Sucurja za ledima

Tamo se drugacije smije$, drugacije tugujes. Tamo
sunce najlipse zalazi.

nova avantura, bilo da se radilo tek o skrivanju pernice
kolegi iz razreda, slomljenom okviru nastavnici iz en-
gleskog, pisanju po pametnoj ploci, razbijenoj stolici,
ili 0 ,,ozbiljnijim” situacijama kao §to su bile dvije pro-
sidbe - na zalost obje bez happy enda.

Sada sam u Splitu, tek 60-ak kilometara od vo-
ljenog grada. Tako blizu ... a ponekad se ¢ini daleko.
Makarska u srcu!

Lana Skender, Makarska

Malena mjesta srca moga
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Vela Luka

PiSe: Petra Lazic

Ako ste culi za Olivera, onda ste sigurno c¢uli za
moje rodno misto. Djetinjstvo u Veloj Luci izgleda
ovako: ujutro, ¢im se probudis, spremis se za skolu i
nikad nemas vremena za dorucak jer se mora$ na¢ s
ekipom iz $trade. U mom razredu su uvijek postojale
nekakve svade, ali zbog dobrog odnosa s uciteljima te
smo probleme uspjesno rjeSavali. Moja $kola nalazi se

Petra kao maZoretkinja - prva s lijeva

na dnu razgranatog velaluckog zaljeva. Skolska zgra-
da predstavlja najreprezentativniju gradevinu u Veloj
Luci. Odlikuju je monumentalnost i visoka zanatska
razina gradnje. Sagradena je 1911. u naponu ekonom-
ske snage naseg mjesta i uz velike troskove op¢inske
uprave. U sklopu nase osnovne $kole nalazi se i Os-
novna glazbena skola Oliver Dragojevi¢. Od drugog
do sedmog razreda osnovne pohadala sam i glazbe-
nu Skolu. Glavni instrument bila mi je gitara, prelijepi
instrument za sviranje, pogotovo za nas Dalmatince.
Bila sam viSe nego zadovoljna s mestrom - tako mi
na otoku zovemo profesora. U sklopu glazbene imala
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sam zbor koji je bio obvezan i klapu koja nije bila oba-
vezna ali su svi sa zadovoljstvom ili na nju.

Po naravi sam hiperaktivna i uvijek zeljna akcije
pa sam se tako bavila raznim aktivnostima. S nepu-
ne dvije godine pocela sam s mazoretkinjama. Ljubav
je trajala do moje Cetrnaeste. Sto se ljubavi tice traje i
dalje, ali ... srednja $kola je u Splitu. Nazalost, u ljeto
2023. odradila sam zadnje treninge. S mazoretkinjama
sam sudjelovala na raznim natjecanjima i svecanim
prigodama. Za uspomenu kod kuce imam 62 medalje,
trofeje i puno diploma. Godine provedene uz mazor-
etkinje pamtit ¢u kao nesto cemu sam se uvijek poseb-
no veselila.

Mjesto gdje
sam odrasla

Pise: Irma Sinanovic

Kada kazem da sam iz Banovica, obavezno pitaju
gdje je to.

Na znanje svima: Banovi¢i su grad i op¢ina u Bo-
sni i Hercegovini, pripadaju Tuzlanskoj Zupaniji. Ba-
novi¢i su jedan od centara bosanskohercegovackog
rudarstva, poznat po rudniku mrkog ugljena. Kroz
grad protjece rijeka Krivaja.

Zapravo sam rodena u Tuzli, ali Banovi¢i su moj
prvi dom. Tamo sam krenula u vrti¢ i upoznala drage
prijatelje s kojima sam nastavila druzenje u osnovnoj
$koli. Druzili smo se do cetvrtog razreda. Rado se sje-
tim uciteljice, mojih prijatelja i svih zabavnih trenu-
taka koje sam dozivjela s njima: na primjer, kada smo
upali u probleme zbog kape moje prijateljice, kada je
sa zida u ucionici pala $kolska ploca, kada je pola ra-
zreda dobilo jedinicu iz matematike...

Zivotne okolnosti odvele su majku i mene iz Ba-
novica i dovele nas do Supetra na Bracu. Lijep je Su-
petar, pun kutaka koji ¢ekaju da ih otkrijem. Najdraza
mi je Sumica u koju odlazim kada Zelim sabrati misli.
U Supetru sam zavrsila Osnovnu $kolu, a srednju sam
nastavila u Splitu. Split me ocarao ljepotom. Veselim
se istrazivanju i upoznavanju znamenitosti, Setnji kroz
palacu, zalascima na rivi. Drago mi je $to je moj Dom
u centru grada i §to se mogu druziti s djevojkama iz
razli¢itih krajeva. Vjerujem da ¢emo dozivjeti lijepe
trenutke i da ¢e naSe prijateljstvo dugo trajati. Prvi

Pjevala sam u dje¢jem crkvenom zboru.

Dramskoj skupini sam se pridruzila u prvom
razredu osnovne $kole. Vodila nas je moja tadasnja
razrednica. U skupini nas je bilo cetvero i posti-
gli smo veliki uspjeh. Nastupali smo na razli¢itim
sve¢anim dogadanjima i otvorenjima u Veloj Luci.
Jednom smo dospjeli do drzavnog natjecanja koje
se odrzavalo u Sibeniku. Proslavili smo se i dobili
velike pohvale.

Moji prijatelji u Veloj Luci su nesto najvrjednije
$to imam. Zahvaljujuci njima i lijepim uspomena-
ma iz djetinjstva, Vela Luka zauvijek ostaje u mome
srcu.

susret s novim cimericama to je i potvrdio: brinemo
jedna o drugoj, medusobno si pomazemo.

A skola? Oduvijek sam Zeljela biti doktorica, zato
sam upisala Zdravstvenu $kolu. Shvatila sam ve¢ da ¢e
biti jako tesko, ali to je moj izbor i dat ¢u sve od sebe
da zavr§im moju Skolu iz snova. Pratim svoje srce i
svoje snove. I sve mi se ¢ini moguce.

/£

Sfupetarska 0aza Irme Sinanovi¢

Malena mjesta srca moga
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Oliver

»Pismo moja, iscidi san dusu u tebe
I pustija te u svit zbog ljubavi moje...”

Slika i tekst: Antonela Knezevic

Dok piSem ove stihove kao da ¢ujem Oliverov hrapavi glas.

Oliver Dragojevic¢ omiljen je zbog svoga glasa i pjesama, ugodnog karaktera i jednostavnosti. 0 njemu je
puno napisano, a nama su najljepsi tekstovi iz pera Zlatka Galla, hrvatskog novinara, pisca i glazbenog
kriti¢ara, te vrhunskog poznavatelja opusa, lika i djela legendarnoga Olivera. U knjigama Oliver: juznjacka
utjeha (2006.) i Trag u beskraju (2019.) predstavio je manje poznate i nepoznate detalje iz pjevaceva zivo-
ta. Prenosimo neke, nama najzanimljivije.

Oliver Dragojevi¢ roden je 1947. u Veloj Luci
na Korculi. Ime je dobio po Dickensonovom junaku
Olivetu Twistu. Bilo je to poratno vrijeme, obiljezeno
oskudicom i siromastvom. Oliverova prva sje¢anja na
djetinjstvo bile su uzbune i vjezbe civilne zastite. Ra-
stao je uz brata Aljosu. Nije upoznao sestre Gloriju,
Mariju i Tatjanu koje su umrle prije njegovog rodenja.
Dok su majka Kate i otac Mate radili brac¢a su kuhala i
spremala po ku¢i. Meso je rijetko bilo na jelovniku. U
to vrijeme Oliver je poznavao djecaka c¢iji je otac bio
mesar i svakog su dana jeli meso. To ga je toliko fas-
ciniralo da je govorio da Zeli biti mesar kada naraste.

Zbog ocevog posla obitelj Dragojevi¢ preselila se
u Split. Bez obzira na tesko djetinjstvo Oliver je uvi-
jek bio vezan uz glazbu. Kao petogodi$njaku otac mu
je darovao usnu harmoniku, a kasnije je svirao klavir,
klarinet i gitaru. U Splitu je Oliver zavrsio Gradsku
glazbenu $kolu, danas poznatu pod nazivom Glazbe-
na $kola Josipa Hatzea. Nakon srednje $kole upisao je
Visu pedagosku akademiju, glazbeni smjer, ali odu-
stao je ve¢ na prvom semestru.

Prvi javni nastup bio je s bratom Aljosom 1957.
na Radio Splitu. Prijavili su se na radijsko natjecanje
pjevajuci najdrazu im pjesmu "Diana” koju je u origi-
nalu pjevao tada popularni talijanski pjeva¢ Adriano
Celentano.

Popularnost je postigao sredinom $ezdesetih go-
dina s grupom Batali. Jedan od tada najpoznatijih au-
tora domace zabavne glazbe, Zdenko Runji¢, napisao
je za njega pjesmu Picaferaj koju je izveo na Festivalu
zabavne glazbe u Splitu. Razoc¢aran plasmanom na

Prokurativama oti$ao je u Njemacku i tamo proveo
Cetiri godine. Pusenje i neprospavane noci njegov su
bariton pretvorili u hrapavi i napukli glas kojeg danas
rado slusamo. Dugokos i mrsav vratio se u Split. Krat-
ko je bio ¢lan Dubrovackih trubadura, ali dovoljno
dugo da u Dubrovniku upozna buducu suprugu Ve-
snu s kojom je kasnije imao tri sina.

Na Prokurative se vratio opet s Runjicevom
skladbom Ca ¢e mi Copacabana koja se ovaj put po-
kazala kao pobjednicka. Stigla je popularnost a time
i diskografski ugovori. Runji¢ i Oliver bili su dobitna
kombinacija. Redaju se hitovi: Skalinada, Melankoni-
ja, Romanca, Oprosti mi pape, Poeta, Vjeruj u ljubav, i
mnogi drugi hitovi. Za Olivera su stihove pisali Zlatan
Stipisi¢ Gibonni, Ton¢i Hulji¢, Petar Gra$o, Tomo Mr-
duljas i mnogi drugi poznati i manje poznati autori. S
njima nastaju uspjesnice: Dobro jutro tugo, Lijepa bez
duse, Dva put san umra, Pismo moja, Moj lipi andele
idr.

Jednom su se sastala dva velika umjetnika; Smo-
je — umjetnik od pera i Oliver - umjetnik od pjesme.
Smoje je napisao scenarij za film Roko i Cicibela, a
Oliver otpjevao Ca je Zivot vengo fantazija - pjesmu
za kraj poznatim ljubavnicima s Matejuske (autor sti-
hova Momc¢ilo Popadi¢, autor glazbe Zdenko Runji¢).

Oliver je pjevao u pariskoj Olympiji, dobitnik je
mnogih priznanja, diskografskih nagrada i Porina. Ali
nikada nije zivio od svoje slave niti se uzdizao u svojoj
popularnosti. U Setnjama gradom volio je stati i raz-
govarati s ljudima. Za sebe je rekao: ,Normalno je da
mi, kad $etan gradom, judi prilazidu, da se pozdravjan

Oliver pjeva o ljubavi:

v
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U samo 15 godina? S vremenom covjek dode sebi.



s puno nji, da stanen i s judima popri¢an. Do mojih
brojeva telefona svako moze do¢, u zivotu nikad nisan
ima tajni broj. Nisan uobrazen i zapravo volin ljude,
samo koji put napravin facu zato da bag ne moran uvik
i u svakoj prilici razgovarat sa svakin kome to pade na

pamet... Ja san zapravo jedan smisni tip. Znan da bi mi
sad psihijatri postavili dijagnozu kako zapravo gustan
u popularnosti i podsvjesno zelin kontakte s ljudima.
Ali i to samo znaci da san normalan, jer svi normalni
ljudi imaju neku psihijatrijsku dijagnozu!”.

Znaci nan on puno viSe nego ca u foje pise
Na tekst Momcila Popadica i glazbu Zdenka Runjica i Oliver je pjevao Hajducku

Bez pinezi i rispeta rodilo se dite puka iz jubavi, iz dispeta
Kontra mraku, kontra sili, nareslo je ka iz vode i trkalo do slobode

Drukali smo za Hajduka mlado, staro, Zivot cili,
drukali smo za Hajduka pivajuci - naprid bili

Priko ognji, priko Zica, on je gubi, on je tuka, njegova smo svi mi dica
Isti tvrdi kruv smo jili, znaci nan on puno vise nego ¢a u foje pise

Sve prohodi, sve nestaje, svaka radost, svaka muka, Zivot svakon svoje daje
Svi bi mozda drugo bili, ma u jednon svak’ se slaze od Hajduka nima draZe

Bilo lito ili zima, srce nas u Po’jud vuce, starog placa vise nima
Ma se opet isto druka na terenu o’ Zivota di se trci, di se cota
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Citanje u fokusu

Pise: Maria Filipi

Ve¢ nekoliko godina izdavacka kuéa Naklada Ljevak provodi projekt ,Citanje u fokusu”. Cilj projekta je poti-
canje srednjoskolaca na citanje te na kriticko i kreativno izrazavanje. Zadatak je napisati kriticki komentar
na procitanu knjigu. Pri pisanju kritickog komentara potpuno smo slobodni pisati svoje misljenje te izraziti
stavove o temama koje se obraduju u djelu. Takoder, izdavacka kuca organizira online susrete s autorima
u kojem odgovaraju na pitanja poput: ,Zasto je neki lik tako postupio?” ili opéenito o problemima u svijetu

koji se ticu djela.

Ne! | nadi svoj mir
Lykke, Nina. 2023. Ne, ne i ne, Naklada Lijevak,
Zagreb

Kriza srednjih godina, Zivotna faza u kojoj dolazi
do promjene identiteta zbog psihosocijalnih promje-
na karakteristi¢nih za tu dob. U romanu ,,Ne, ne i ne”
koji je napisala norveska autorica Nina Lykke moze-
mo vidjeti na koji nacin kriza srednjih godina utjece
naljude u pedesetim godinama. Treba li se osoba odu-
prijeti utjecaju krize srednjih godina? Moze li osoba u
tim godinama sebi dopustiti da prevari suprugu zbog
mlade i atraktivnije zene?

Jan i Ingrid ve¢ su dugi niz godina u braku i za-
snovali su obitelj koja je funkcionirala onako kako
je Ingrid smatrala da treba funkcionirati. Ingrid je u
mladosti prozivjela traume koje su ostavile trag na

njoj. Jan i sinovi bili su joj sve na svijetu. Nije imala
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Maria Filipi pregoruéu‘e

najbolje prijateljice. Zapravo je imala Marianne, ali se
s njom druzila samo zato §to je trebala i kako bi joj
spasavala brak.

Mislim da se Ingrid previSe zamarala time da udo-
volji svima oko sebe; smatram da se ponekad trebala
posvetiti i sebi. Na kraju joj se sve obilo o glavu. Dje-
¢aci kojima je pruzala najugodnije moguce djetinjstvo,
postali su previSe neodgovorni i razmazeni, a Jan je
oti$ao s drugom Zenom zato $to mu je bila atraktivni-
ja. Smatram da su mladici trebali stati na njenu stranu
ili bar pokazati neku dozu ljutnje prema oc¢evom ¢inu.
Isto tako, Jan nije trebao pohitati drugoj zeni samo zato
§to je osjetio mo¢ direktorske funkcije. Na vise nac¢ina
moguce je protumaciti zasto je Janu sve dosadilo - Zzi-
vjeti dvadeset i pet godina po istim ritualima i nije naj-
zabavnije. Bilo je ¢udno $to Ingrid na Janovu prijeva-
ru nije odgovorila bijesom, ve¢ je stalozeno prihvatila
tako da nitko ne vidi koliko je povrijedena. Mozda se
Ingrid nije ljutila na Janovu prijevaru jer je i sama zna-
la kako je to biti u iskuSenju i probati nesto drugacije.
Naime, Steinar, muz njene prijateljice, bio je zaljubljen
u nju, ali Ingrid se uspjela izvudi iz situacije bez da itko
sazna. Ipak se Janova prijevara ocitovala u njenom ka-
snijem ponasanju. Svidjelo mi se $to je pocela putova-
ti, ali da obavlja sve Zivotne radnje u automobilu, bas je
smije$no. Barem je nasla svoj mir. Janov karakter uop-
¢e me se nije dojmio. Znala sam ¢im je prevario Ingrid
da nece biti vjeran ni Hanne. Uvijek je nalazio drugu
zenu s kojom bi se mogao opustiti. To me je previse
zivciralo. Zasto je njemu bilo toliko vazno imati zenu
s kojom ¢e se druziti izvan svog svakodnevnog Zivota?
Prvo je ostavio zenu s dvoje odrasle djece, zatim je va-
rao Hanne s drugom Zenom. On zapravo ne zasluzuje
imati partnericu i ne zasluzuje uopce imati Zenu koja
mu je vjerna kad on dosad nije nijednoj bio vjeran.

Roman mi je u nekim dijelovima bio ¢ak i do-
sadan, npr. dio u kojem se Ingrid stalno zalila. Ipak,
roman me je potaknuo da dublje promis$ljam o odno-
sima. Tijekom ¢itanja razmisljala sam $to bih ja napra-



vila da se nadem u situaciji kao Ingrid. Putovala bih,
ostvarila se, nasla bih svoj mir. Mislim da je najgore
vratiti se na staro i oprostiti prevaru. Ne daje se bilo
kome druga $ansa.

Izmedu
Mrcela, Magdalena. 2020. Izmedu, Kugli &
Kugli, Zagreb

Djelo ,Izmedu” napisala je Magdalena Mrcela,
profesorica II. gimnazije u Splitu. Djelo je nastalo u
suradnji s udrugom za mentalno zdravlje te je napisa-
no u vrlo mali broj dana.

Preporuku za ¢itanje sam dobila od moje odgaja-
teljice koja vodi i domsku knjiznicu. Djelo me odmah
zainteresiralo zbog ¢injenice da ga je napisala profe-
sorica koja predaje u mojoj $koli, $tovise, koja je i po-
hadala tu istu $kolu. Zaintrigirao me je i komentar na

No Longer
Human

Dazai, 0samu. 2020. No Longer Human, John Wiley
& Sons

Preporuka za citanje po izboru
Katarine Kaselj

No Longer Human prati zivot glavnog lika Yozo,
mladog studenta iz provincije, koji se bori sa samim so-
bom. Knjiga obraduje teme otudenosti, depresije, iden-
titeta i ljudske prirode. Autor Osamu Dazai je japanski
knjizevnik koji je ostavio veliki utjecaj na japansku knji-
zevnost, a knjiga No Longer Human je najpoznatija.

Predstavljajuci sebe kao neuspjeh, Yozo pripo-
vijeda o svakidasnjem Zivotu, sebe dozivljava dru-
gacijim od ostalih, vidi samo razli¢itosti i pokusava
shvatiti ljude oko sebe. Radnja knjige pocinje u ranom
djetinjstvu kada Yozo upoznaje svijet, nastavlja se kroz
srednju $kolu kada postaje klaun da bi zabavio ostale
i sakrio svoju usamljenost. Vodi raskalasen zivot, pun
autodestrukcije. Yozo je socijalno anksiozan i otuden
od svoje bogate obitelji, oslanja se na zene koje ga vole,
ali i dalje tone u unutarnje nemire. Na kraju dolazi do
neuspjelog pokusaja samoubojstva. Bori se s mnogim

poledini knjige te sam prionula na ¢itanje ve¢ iste ve-
¢eri. Prvo poglavlje je bilo previse interesantno i to¢no
sam se mogla pronaci u djelu. Sljedeceg dana ¢itanje je
teklo sve sporije i teze. Autorica je situacije prikazala
slikovito i vjerno. Takoder je upotrebljavala priklad-
ne izraze i rijeci kojima je opisivala situacije likova iz
djela. U djelu se prate zivoti tri suicidalna lika koja su
i izvrsili taj ¢in te Zivot njihovih voljenih.

Kada bih morala odgovoriti je li ovo djelo dobro
ili lose, ne bih znala odgovor. Dobro je zbog toga sto
se ve¢ tijekom citanja tvoje miSljenje o nekim stvari-
ma sasvim promijeni. LoSe je zato $to se osjecas pre-
tuzno i stalno se zaustavljas da skupis volju i hrabrost
nastaviti Citati. Stalno sam razmisljala ima li u mome
okruzenju ljudi koji su otudeni i kojima treba pomo¢
- ipozeli§ im pomodi, istog trenutka.

Djelo sam ve¢ preporucila nekim prijateljicama, a
preporucujem ga i svima vama. Tema samoubojstva je
ozbiljna i o njoj treba $to vise govoriti.

Katarina Kaselj preporucuje

ovisnostima, ponajvi$e s ovisnosti o alkoholu, ali ne
vidi ni$ta loSe u tome i ne Zeli se promijeniti.

Knjiga nema sretan zavrsetak, nego potice Cita-
telja da jos$ viSe i dublje razmislja o ljudima oko sebe
jer svatko svijet vidi na drugaciji nacin i ne usrecuju
svakog iste stvari. Toplo je preporucujem jer potice
na razmisljanje o problemima depresije, anksioznosti,
socijalne otudenosti i potrage za smislom.

Knjigu sam ¢itala na engleskom jeziku; prijevod na
hrvatski je Necovjek, u izdanju Geromar d.o.o. 2023.

5 ‘ Preporuke za citanje
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Leipzig

Pise: Mia Guja

Sve je zapocelo u rujnu 2023. Ne, zapravo je sve zapocelo puno ranije. Starije ucenice su prstale
od uzbudenja i srece, ali ja sam bila zbunjena. Zasto? ,Erazmus”, rekla mi je jedna od njih, ,piSem
motivacijsko pismo da me prime na Erazmus. Vode nas u Irsku!” | onda sam razumjela njihovo
uzbudenije.

Prijava

Rujan 2023., vrijeme da i ja napiSem prijavu za
sudjelovanje u Erasmus projektu. Nastavnice su tjedan
dana prije najavile kada ¢e krenuti natjecaj. Kada je taj
dan dosao, svi smo krenuli pisati motivacijsko pismo.
»Hello, my name is...” ,On this trip...” Stalno smo
zapitkivali jedni druge: ,,Je I'se ovako pise?” Na kraju
smo svi svoja motivacijska pisma predali na vrijeme.
Zatim je slijedilo ¢ekanje rezultata da saznam jesam
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rZare1b'aéki aerodrom, na putu prema Munchenu
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li medu odabranima. Dugih dvadesetak dana. Ujutro
na dan objave rezultata, sjedila sam sama za stolom u
sobi. Cimerice nije bilo nigdje na vidiku. ,,Da otvorim
ili da ¢ekam dok se nadem s prijateljicom na kavi?” U
meni se vodila borba strepnje i znatizelje. Pobijedila je
znatiZelja i ja sam otvorila rezultate. Morala sam podi-
jeliti svoju radost. Majka I otac nisu odgovarali na po-
ziv jer su bili na poslu, moja odgajateljica jo$ nije dosla
na posao ... S otvorenim laptopom u ruci jurila sam



Duje - maskota organizatora kampusa Vitalis, pravim imenomn Felix

Domom i naisla na odgajateljicu Zrinku. Uzbudeno
sam joj pokazivala popis na ekranu, a ona je zbunje-
no gledala u zaporke. Prepoznala je nadimak ,,Rakun”
koji me prati od prvog dana dolaska u Dom.

Pripreme

Na red su dosle nikad dosadnije pripreme. Prvo
strukovne. Tema je bila palijativna i hospicijska skrb,
beskonacne prezentacije i predavanja koja su nam
pocela izlaziti na usi i na nos. Odmor od strukovnih
priprema donijeli su jesenski praznici, a nakon njih
pripreme za maturalnu zabavu. Nije bilo vremena za
razmisljanje o Erasmusu. Na rasporedu su bile kultu-
roloske pripreme, ali sve je propalo zbog proba $pa-
lira, frizura, haljina. Nastavnici je para izlazila na usi
kada smo otkazali dolazak na pripreme. Hvala Bogu, i
to je nekako proslo.

Najzabavnije su bile osobne pripreme, medusob-
ne konzultacije i dogovori: §to mi sve treba, koliko no-
vaca ¢u nositi, treba li mi vedi kofer, je li sva odjeca
oprana i spremna, jesam li nesto zaboravila ...?

Putovanje

Okupljanje je bilo u ranim jutarnjim satima na au-
tobusnom kolodvoru. Ja sam dosla medu prvima. Brzo
smo stigli do Zagreba gdje me je docekao otac s naoca-
lama koje sam na dan maturalne zabave bila ostavila u
automobilu. Sreca da je on bio u Zagrebu jer ne znam
kako bih funkcionirala bez naocala. Bez naocala za vid
osjecam se poluslijepa, a bez naocala za sunce polugola.

U poslijepodnevnim satima letjeli smo za
Miinchen. Mnogima iz nase grupe to je bio prvi let
avionom pracen neugodnim smijanjem, ¢vrstim sti-
skanjem ruku i strahom koji je pomalo nalikovao
na laganu paranoju. U Miinchenu smo presjedali na
avion za Leipzig u koji smo stigli u kasnim vecernjim
satima, te smo se, malo prije pono¢i, smjestili u svoje
sobe u kampusu.

Kampus

Gut Wehlitz, Schkeuditz - ime je kampusa u ko-
jem smo bili smjesteni sa sudionicima Erasmusa iz
drugih zemalja. Prvi dan na kampusu bilo je upo-
znavanje, tko sve radi na kampusu i gdje se §to nalazi.
Poslijepodne samo krenuli u samostalno istrazivanje i
razgledavanje okolice i grada.

Grupa s prakse i mentorice - po jedna iz Makedonije, Filipina i Njemacke

& ‘ Put putujem
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| Berlin, ulicni slikar na Alexanderplatzu

Praksa

Nakon smjestaja i kratkog predaha od putovanja
pocelo je ono zbog ¢ega smo dosli - prakti¢ni rad. Za
razliku od nekih kojima je praksa pocinjala od 8:30 $to
znaci da su usjali u 7:30, moja grupa je ve¢ dobrano
bila u pogonu. Nas dan zapocinjao je svakog jutra bu-
denjem u 5:30, zatim preko dvorista do ¢ajne kuhinje

NajdraZi rucak - pohani osli¢ i krumpir salata
T L

i mamurni uzdasi: ,,Gdje je nestao onaj tost?”, ,,Grci su
nam opet pojeli svu Nutellu!”, ,Zar nema vise mlije-
ka?” Pojedi $to imas i kreni dalje. Nije bilo vremena za
negodovanje i opusteno doruckovanje jer je autobus
broj 724 dolazio na stanicu u 6:48 (njemackom preci-
znosc¢u) i vozio nas do stanice vlaka S3. Svaka grupa
izlazila je na drugoj stanici. Ja sam bila u zadnjoj grupi
i voznja vlakom bila je prilika za spavanac iz kojega su
me budile rijeci ,Ndchste station: Stétteritz”. Ubrzo je
to postala rutina.

Voditeljice Doma rasporedivale su nas i davale
zaduZenja. Radili smo do 14:00 uz pauzu za uzinu u
11:30. Hrana koja smo dobivali za uzinu bila je ista
kao za korisnike Doma, ali poneko jelo moglo je pro-
¢i.

Poslijepodneva smo provodili u vlastitom aran-
zmanu: u $etnji, istrazivanju, druzenju. Veceri smo
provodili u klubu. Za vikend smo otisli u Berlin i ra-
zgledali Spomenik Bitke naroda u Leipzigu. Vrijeme
nas je taj dan pocastilo suncem i vedrinom tako da su
nase modne kombinacije dosle do punog izrazaja.

Klub

Klub je bio najzabavniji dio naseg boravka i mje-
sto svakodnevnog okupljanja sudionika Erasmusa. S
Rumunjima, Grcima, Latvijcima i Bugarima svakod-
nevno smo se druzili uz svima poznatu i nepoznatu
glazbu, biljar i poker. ,Made in Romania” postala je
nesluzbena himna Erazmusa, koja mi jos uvijek od-
zvanja u usima.




Spomenik Bitke naroda — Mia sjedi u sredini

Kraj

Zadnji dan prakse docekali smo s uzbudenjem.
Neki od nas su dobili darove kao znak zahvale za po-
mo¢. Zadnja popodnevna kava i $etnja, zadnja voznja
vlakom S3 i autobusom broj 427. Sarme za veceru pri-
premio je kuhar Nikola. Druzenje u klubu, rastanak s
novim prijateljima.

Dva tjedna prosla su za tren.

Rastanak na aerodromu nije mogao proci bez po-
koje suze, Leipzig nam je prirastao srcu.

Presjedanje u Frankfurtu, jednosatni let do Za-
greba, Flixbus do Splita. Umorna od putovanja I iz-

mijesanih emocija zaspala sam snom pravednika. Ali,
u 5:30 moje me je tijelo samo probudilo spremno za
jurnjavu prema ¢ajnoj kuhinji da uhvatim barem koji

komadi¢ tosta I gutljaj mlijeka. Toga jutra kuhinja je
bila samo za mene, sa svjeze pecenim bakinim kru-
hom, doma¢om marmeladom, mirisom juhe koja se
lagano kuha na Stednjaku. Ku¢i sam.

Dozivjela sam lijepa iskustva, stekla uspomene i po-
znanstva s vrSnjacima iz cijelog svijeta, osjetila kako
izgleda svakodnevni rad u struci. 0d srca preporu-
cujem mladim ucenicama da se prijave na Erasmus
projekte.

Znamenitosti Leipziga

Najznacajnija je crkva sv. Tome u kojoj je kao kantor radio Johann Sebastian Bach.
Spomenik Bitke naroda najveci je spomenik u Europi.
Znacajne su stara i nova zgrada gradske vijecnice.
Leipzig ima mnogo Sumskih prostora unutar grada i botanicki vrt je najstariji u Njemackaoj.
Glavni Zeljeznicki kolodvor jedan je od najvecih u Europi.
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