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Obilježavanje Dana škole
19. ožujka kao vjernici obilježavamo imendan svetog Josipa, zaštitnika drvodjeljske djelatnosti. Sveti Josip je bio tesar i drvodjelac, pa su drvodjeljski radnici uzeli Josipa za svoga zaštitnika i uzora štujući Josipovo kao dan svoje struke. Od 1993. godine sveti Josip postao je zaštitnikom i naše škole te 19. ožujka obilježavamo i Dan škole.
Naša škola započela je s radom u rujnu 1950. godine u dvorišnoj zgradi, u ulici Savska cesta 86. Imala je dvije učionice, staru radionicu s nešto strojeva, sobu za ravnatelja i malu zbornicu. Uz školu se nalazio i internat, a učenici su spavali u tavanskim prostorijama. 1953. godine odobrena je gradnja nove ulične zgrade. 19. lipnja 1955. godine stvorena je ulična zgrada sa svim potrebnim prostorijama. Priključena joj je Drvodjeljska škola iz Gundulićeve ulice i tako je nastao Drvni obrazovni centar „ Jurica Ribar“. U tom centru učenici su se obrazovali za tehničare, stolare, tepetare, parketare, glazbalare, roletare, drvotokare, bačvare, kolare i graditelje čamaca.
Tek 1991. godine škola je dobila naziv Drvodjeljska škola Zagreb. U školskoj 1998./1999. godini upisano je prvo odjeljenje dizajnera, a 2002./2003. prvo odjeljenje restauratora. 2004./2005. godine prvo odjeljenje šumarskog tehničara te je 2010./2011. upisano odjeljenje tehničara zaštite prirode.
Obljetnica Škole nije samo prisjećanje na datum izgradnje, već je i osvrt na sve ono što je do sada učinjeno. Kada govorimo o školi, govorimo o mjestu u kojem je proces gradnje i izgradnje započet, no nikada nije dovršen do kraja. Škole su građene da odgajaju, obrazuju i oblikuju mlade ljude koji će dalje raditi, stvarati i obogaćivati prenoseći svoja znanja i iskustva na nove naraštaje ostvarujući nasljedstvo iza sebe i idući korak ispred njih...
S ponosom se prisjećamo i naših bivših učenika. To su:
· Stjepan Božić, europski prvak u boksu;
· učenik Petriško, osvajač brončane medalje na Olimpijskim igrama u veslanju;
· Danijela Bilbija, reprezentativka u odbojci;
· Stanko Šarić, najbolji hrvatski tamburaš grupe „Zlatni dukati“;
· Hrvoje Kraševac, profesionalni plesač na Plesu sa zvijezdama.
Titulu doktora znanosti stekli su dr. Grbac i dr. Ištvanić, naši bivši učenici a sada profesori  na Šumarskom fakultetu u Zagrebu.
Svake godine uz obljetnicu Dana škole posebnu počast uz paljenje svijeća i polaganje vijenaca dajemo učenicima naše škole te poginulima i nestalima u Domovinskom ratu: Žarku Gundiću, Draženu Mužicu, Krešimiru Posavcu, Denisu Mihaliću, Krunoslavu Vratru i Ivici Špišiću. Oni su nesebično žrtvovali svoj mladi život radi obrane Hrvatske i hrvatskog naroda. Dali su svoj doprinos u izgradnji samostalne, demokratske i pravedne države, simbola svih nas koji želimo mir, pravdu i socijalni sklad te gospodarski i kulturni prosperitet hrvatskoga naroda.
             Čovjek je gospodar, a ne sluga svoga rada. Sveti Josip je uzor svih velikih ljudi. Naši životni putevi i naš rad kriju neslućene mogućnosti da ostvarimo ono najbolje po uzoru na svetog Josipa...
Djelatnici škole
Čestitamo najuspješnijima!
[image: http://ss-drvodjeljska-zg.skole.hr/upload/ss-drvodjeljska-zg/images/newsimg/71/Image/winner-md.png]
Svojim radom, zalaganjem, ostvarenim odličnim uspjehom i uzornim vladanjem tijekom srednjoškolskog obrazovanja, najuspješniji u ovoj generaciji učenika su:
Antonio Jarčan, 3. e – stolar
Josip Rožić, 3. e – stolar
Ivana Culović, 4. a – šumarski tehničar
Čestitamo učenicima na postignutom uspjehu!
ČESTITAMO našim učenicima 3. b razreda
Vatroslavu Čižmeku, Anti Perezi i Marku Rizviću na 
osvojenom trećem mjestu na natjecanju za srednjoškolce „Poslovni izazov“!
Natjecanje je održano u Visokoj školi za ekonomiju, poduzetništvo i upravljanje Nikola Šubić Zrinski koje je osim Visoke škole organizirala i Udruga Inicijativa te organizacija Junior Achievement. Cilj natjecanja bio je osmišljavanje poslovne ideje za proizvod/uslugu što bi mlade potaknulo na zdraviji životni stil.
[image: http://ss-drvodjeljska-zg.skole.hr/upload/ss-drvodjeljska-zg/images/newsimg/43/Image/05.jpg]
Prema odlukama stručnog žirija, prvo je mjesto osvojila Tehnička škola Ruđera Boškovića iz Zagreba čiji su učenici predstavili svoju ideju smartphone aplikacije koja svojim funkcijama pomaže korisniku u ostvarivanju zdravih životnih navika. Drugo mjesto osvojile su učenice Srednje škole ban Josip Jelačić iz Zaprešića svojom idejom zdravoga ljetnog kampa za djecu i mlade, a treće mjesto osvojili su učenici naše škole idejom restorana sirove hrane.
Natjecanje naših učenika – čestitamo!
Na natječaju „Hrvatska – 28. EU članica" u kategoriji srednjih škola naši su učenici dobili posebno priznanje.
Na natječaju „Hrvatska – 28. EU članica", u kategoriji srednjih škola između 41 pristiglog stripa, našim učenicma 3. b razreda Anti Perezi, Vatroslavu Čižmeku i Marku Rizviću dodijeljeno je posebno priznanje za strip pod nazivom „Europske zgode babe Mande". Njihov strip, kao i tri najbolja stripa te još četiri stripa nagrađena posebnim priznanjem, bili su javno predstavljeni na dodjeli nagrada što se održala 27. lipnja 2013. godine u Zagrebu. Čestitamo!


Projekt Rasadnik
Učenici 4. a razreda Petra Berek, Ivana Culović, Sandi Paradiš, Dejan Sauer, Julija Zorko i Emanuela Žuna  28. prosinca 2012. godine održali su u prostorima Škole lijepu prezentaciju vezanu uz projekt Rasadnik. U prezentaciji su nas upoznali sa stanjem kakvo je 
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sada u rasadniku, željama kako bi trebao izgledati u doglednoj budućnosti, ali i mišljenjem naših učenika do kojeg su došli putem ankete, a u kojoj su istaknuli da bi ovaj rasadnik, osim što bi poslužio za učenje i odmor, bio ponos naše škole. Korist od toga prostora imali bi svi učenici naše škole bez obzira za koje se zanimanje školuju. Ravnatelj je podržao inicijativu i istaknuo da će nastojati da taj prostor postane dio naše škole na ponos svih nas. Istaknimo da je prezentaciji prethodio lijepo uređen pano na školskom hodniku, a na samoj prezentaciji, osim ravnatelja, bili su prisutni nastavnici, ali i učenici što je dokaz zainteresiranosti za ovaj projekt. 
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DANI HRVATSKOGA ŠUMARSTVA
Dani hrvatskoga šumarstva tradicionalna su i najveća šumarska manifestacija koja se organizira 20. lipnja svake dvije godine. Dani se održavaju u organizaciji Hrvatskih šuma pri čemu se pojedine uprave šuma izmjenjuju kao domaćini. 
[image: ]
Dani hrvatskoga šumarstva iznimno su važan oblik promicanja hrvatskih šuma. Svrha je te promidžbe što više približiti javnosti šumsku zajednicu i život u njoj, kao i njezinu važnost u očuvanju okoliša. Također, šumarski se radnik prikazuje kao vrijedan i ravnopravan učesnik u svim procesima proizvodnje u šumarstvu, od čega je i sječa stabala jedan od glavnih uzgojnih zahvata što osigurava održivost gospodarenja kao temeljnog cilja opstojnosti naših šuma.
[image: ]
Poslije Domovinskog rata 1994. godine, održani su prvi Dani hrvatskoga šumarstva u samostalnoj Hrvatskoj. Na samim Danima postoje različiti programi za posjetitelje, na primjer gađanje glinenih golubova, natjecanje sjekača te razni štandovi čime se predstavlja naša zelena šuma.
                                                                                                                      Jasmina Hunić
[image: ]

Nacionalni park Risnjak

18. travnja 2013. bio je dan kada smo posjetili jedan od naših osam nacionalnih parkova, Nacionalni park Risnjak. Prvi c i drugi c razred krenuli su u osam ujutro ispred Cibone što je označavalo i početak toga uzbudljivog putovanja. No, naravno da tamo nismo išli sami. U pratnji su nam bile profesorice Ankica Rebrović i Lada Vrban-Borčić, inače naše profesorice Praktične nastave. 
Sam Nacionalni park Risnjak dobio je ime po risu, jednoj od tri vrste zvijeri. To je jedini nacionalni park u Hrvatskoj koji ima sve tri vrste zvijeri: medvjeda, 
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vuka i risa, no nažalost nismo niti jednoga od njih vidjeli. NP Risnjak nalazi se na sjeveru Gorskoga kotara, a parkom je proglašen 15. rujna 1953. s površinom od 6400 ha. 
Dva sata puta bili su dovoljni da dođemo do tamo. Šetnju nacionalnim parkom malo nam je otežao duboki snijeg. No, bilo je tu i puno lijepih i poučnih stvari. Ono što smo primijetili, a da je važno za nas, jest to da što smo se više penjali, to su se više mijenjale šumske zajednice. U sastavu Nacionalnog parka Risnjak nalazi se i hidrološki rezervat rijeke Kupe što posebno utječe na turiste koji tamo dolaze. 
Po svemu sudeći, izlet je bio jako poučan i mislim da bi svatko trebao nešto takvo vidjeti kako bi mogao doživjeti pravo značenje prirode.
            Nikolina Matić
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24. svibnja - Europski dan parkova
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Obilježavanje Europskog dana parkova predloženo je od strane Federacije EUROPARC s ciljem podizanja svijesti o zaštićenim područjima i parkovima. Prvi je put obilježen 1999. godine kad je organizirano široko područje aktivnosti u zaštićenim područjima, s naglaskom na važnost zaštite prirode.
Ovaj datum odabran je kao sjećanje na “postanak” prvih europskih nacionalnih parkova, devet nacionalnih parkova u Švedskoj, proglašenih 24. svibnja 1909. godine.
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Izlet u Vukovar i Đakovo
Profesori Zvonko Novosel, Dubravka Erceg i Ingrid Kos vodili su 26. travnja 2013. učenike prvih razreda u Vukovar i Đakovo. Učenici su za izlet pripremili referate o gradovima uz koje smo prolazili te o samoj industriji koja je u određenim mjestima postojala ili još danas postoji što su čitali tijekom puta.
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U Vukovar smo stigli oko 11.30 te smo uz stručno vodstvo obišli Ovčaru i Memorijalni centar Velepromet. Zatim smo vidjeli groblje branitelja gdje smo položili vijenac za sve poginule nakon čega smo u kraćem vremenu mogli razgledati grad Vukovar te odmoriti uz sam Dunav. Nakon zajedničkog druženja otišli smo vidjeti Memorijalni centar Trpinjska cesta odnosno Muzej domovinskog rata.
U Đakovo smo stigli poslije 16 sati gdje smo imali organiziran ručak uz karaoke i mlade tamburaše. Nakon ručka i druženja otišli smo u razgledavanje farme lipicanera te smo na samom kraju razgledali đakovačku katedralu. Taj nam je dan bio doista ispunjen i mnogo smo toga naučili.
učenici 1. c razreda
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U dosluhu s prirodom

[image: U dosluhu s prirodom]

Ne moramo imati vrt da bismo uživali u vrtlarenju, najraširenijem hobiju i obliku antistresne terapije poznatom pod nazivom hortiterapija.
Terasa, balkon, krov, pa čak i prozorska klupčica odlična su mjesta za uzgoj začinskog bilja, salata, mini rajčica, paprika, ljutih papričica, visećih jagoda, ribizla… Popis je zaista dug, a učinci dodira s prirodom, druženja s biljkama i branja plodova koje smo sami uzgojili nevjerojatni su. 
Sam svoj terapeut
Vrtlarenje ublažava simptome stresa, omogućuje nam da se usredotočimo na aktivnost koja nas veseli i odmiče od svakodnevice. Još je krajem 18. stoljeća liječnik Benjamin Rush, potpisnik američke Deklaracije o neovisnosti koji se ujedno smatra i ocem američke psihijatrije i pionirom radne terapije, primijetio da vrtlarenje vrlo povoljno utječe na ljude koji pate od mentalnih i psihičkih bolesti. Nakon Drugoga svjetskog rata hortiterapija se dodatno potvrdila u radu s ratnim veteranima, da bi se danas proširila i na rad s djecom, osobama s intelektualnim i motoričkim teškoćama, ovisnicima, umirovljenicima… Metoda je zastupljena na zapadu, no nije nepoznata ni u Hrvatskoj.
Brojna su istraživanja dokazala da hortiterapija poboljšava psihosocijalne, kognitivne, kao i motoričke vještine. Vrtlarenje je, najkraće rečeno, poticajno za sva naša osjetila pa zašto ne bismo bili sami svoji terapeuti? Dovoljna je dobra volja, malo prostora i – plan. Ne moramo uzgajati voće i povrće ako nam se to čini prezahtjevnim. Već će i projekt uređenja zapuštenog balkona ili terase te sijanje ili sađenje cvijeća biti dovoljno da se osjećamo bolje.
Poticaj kreativnosti
Začini na prozoru navest će nas da razmišljamo o kuhanju i da ono postane kreativan, često i eksperimentalan proces.
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Čupkanje trave i korova, zalijevanje, uklanjanje uvelih listova, branje vlastitih mini rajčica pa i razgovor s biljem djeluju umirujuće, a kad se našoj strasti priključe i ostali članovi obitelji, napravili smo zaista mnogo za svoje i mentalno zdravlje svojih ukućana.
Prije prijedloga što bismo mogli učiniti, upozorenje: kad nam nešto ne uspije, ne treba očajavati. Učenje strpljenju i prilagodba na neočekivan razvoj situacije dodatna je korist vrtlarenja. 
Začini i salate
Anis, celer, estragon, kadulja, kopar, korijandar, lavanda, majčina dušica, metvica, origano, peršin, ružmarin, vlasac… sve može rasti u teglama i ne zahtijeva previše prostora, osim što lavandu i ružmarin zimi treba zaštiti ili skloniti u hladniju prostoriju. Čili papričice također su zahvalne, a primjena u kuhinji gotovo bezgranična. 
Potočarka ili dragušac, biljka iznimno bogata vitaminom C, može se posijati i na podlogu od vate, u većem podlošku za cvijeće, cijele godine. Sjajan je dodatak juhama, salatama, siru i vrhnju. I rikolu možemo sijati sami, na primjer svakih 15 dana, da bismo je stigli pobrati prije nego ode u sjeme. Sjajna je podloga za ribu, meso, može se dodati bilo kojoj salati, uz dodatak parmezana i balzamičnog octa. Mladi listovi špinata također su prava poslastica i riznica hranjivih tvari, posebno svježi. 
Viseći vrtovi
Imamo li balkon ili terasu s dosta svjetla, mini rajčice ili viseće jagode neće biti samo lijep ukras, nego i ukusan dodatak obroku. Grmovi borovnica, malina, grozda ili ribizla također uspijevaju u teglama, kao i patuljaste voćke poput višanja, trešanja, jabuka, krušaka.
Ne želimo li eksperimentirati s voćem i povrćem, uvijek možemo uživati u sijanju i sadnji cvijeća i pritom osmišljavati kako ga grupirati, kako mu osigurati što ljepšu ukrasnu posudu – oblijepljenu kamenčićima, listovima salveta, korom drveća… Tako ćemo vrtnoj terapiji dodati i onu „uradi sam“. Zimi se možemo posvetiti orhidejama, uzgoju kaktusa iz sjemena ili drevnoj vještini oblikovanja bonsaija koja nije nimalo jednostavna, ali rezultat je fascinantan.    
Mašti nema kraja kad je riječ o biljkama. Kao ni uživanju u tome kako napreduju i svaki nas dan iznenade nečim novim, prenoseći nam obilje pozitivne energije.   
Hrvatska treba još dva i pol planeta

[image: Hrvatska treba još dva i pol planeta  ]

Prema novom Izvještaju o stanju planeta Svjetske nevladine organizacije za zaštitu prirode, WWF, Hrvatskoj za sadašnji način života Zemlja nije dovoljna.
Pritisak na planet i biološku raznolikost, zbog stalnog porasta potrošnje prirodnih resursa i rastuće populacije, sve je veći i prijeti našoj sigurnosti, zdravlju i blagostanju, ističe se u Izvještaju o stanju planeta WWF-a, Svjetske nevladine organizacije za zaštitu prirode. Novo izdanje vodeće studije o stanju planeta, koje se provodi svake dvije godine, objavljeno je 15. svibnja 2012. u cijelome svijetu. Među zemljama koje pretjerano iscrpljuju Zemljine resurse je i Hrvatska, o čemu se govorilo na konferenciji za novinare u Botaničkom vrtu Prirodoslovno-matematičkog fakulteta Sveučilišta u Zagrebu.  
Možemo spasiti svoj dom
„Imamo samo jednu Zemlju. Čak odavde, iz svemira, mogu vidjeti ljudski otisak na prirodu - šumske požare, zagađenja zraka i erozije... Iako postoje neodrživi pritisci na planet, imamo mogućnost spasiti svoj dom, i to ne samo za našu nego i za dobrobit svih budućih generacija“, poručio je nizozemski astronaut Andre Kuipers iz Međunarodne svemirske stanice koji je i službeno predstavio Izvještaj omogućivši jedinstven uvid u stanje planeta sa svoje trenutačne svemirske misije koju provodi Europska svemirska agencija.
Izvještaj o stanju planeta koristi globalni indeks živućeg planeta za mjerenje promjena u zdravlju ekosustava našeg planeta praćenjem 9000 populacija više od 2600 vrsta. Globalni živući indeks pada već četrdeset godina, a najjače su pogođena tropska područja gdje je biokapacitet pao čak šezdeset posto. Baš kako se globalni živući indeks smanjuje, tako se druga važna vrijednost, ljudski ekološki otisak, povećava. Ljudi od planeta traže sve više, a njegove su mogućnosti sve manje.
„Živimo i ponašamo se kao da imamo dodatni planet na raspolaganju. Koristimo pedeset posto više resursa nego što planet može proizvesti. Ne promijenimo li taj trend, do 2030. godine ni dva planeta nam neće biti dovoljna da zadovoljimo sve ljudske potrebe. Kako bismo vratili zdravlje planetu, moramo riješiti uzrok problema: porast broja stanovništva i prekomjernu potrošnju“, rekla je Irma Popović Dujmović iz hrvatskog ureda WWF-ova Mediteranskog programa na konferenciji za novinare. „Izvještaj otkriva da i Hrvatska troši više prirodnih resursa negoli joj je dostupno. Takvim načinom života trebali bismo gotovo dva i pol planeta da bismo zadovoljili svoje životne navike“.
Kako smanjiti ekološki otisak?
Dokazano je, naime, da Zemlja svakom stanovniku omogućuje da troši 1,78 hektara. Kada se ekološki otisak, koji u Hrvatskoj iznosi 4,19, podijeli sa 1,78, dolazimo do podatka da Hrvatska troši 2,36 planeta. U usporedbi s Hrvatskom, BiH i Srbija imaju niži ekološki otisak, iako je on i dalje prevelik za Zemljinu održivost. Stil života u BiH iziskuje 1,54, dok u Srbiji zahtijeva 1,45 vrijednosti prirodnih resursa planeta, što je istovjetno globalnom prosjeku ekološkog otiska. Slovenija troši čak 2,93 planeta.
[image: http://www.index.hr/images2/zemljasavrsenaslikaNASA-originalrezolucija2-JLP.jpg]

Bivša ministrica zaštite okoliša i prirode, dr. sc. Mirela Holy, navela je načine kako Hrvatska može smanjiti svoj ekološki otisak. Savjetovala je građanima da u svakodnevnom životu koriste javni gradski prijevoz i ekološki prihvatljiva prometala, da štede vodu i energiju u kućanstvu te odgovorno postupaju s otpadom.
U Izvještaju se ističe i utjecaj urbanizacije: do 2050. godine dva od tri čovjeka će živjeti u gradu i bit će potrebno reorganizirati i optimizirati korištenje prirodnih resursa. WWF-ova analiza upućuje na to da rješenja leže u aktivnostima poput smanjenja količine otpada, pametnijeg upravljanja vodama i korištenju obnovljivih izvora energije, poput vjetra i sunčeve svjetlosti.
Kad je riječ o razlici među bogatima i siromašnima, zemlje s visokim prihodima imaju u prosjeku tri puta veći ekološki otisak od srednje razvijenih zemalja te čak do pet puta veći od siromašnih zemlja. Top 10 zemalja s najvećim ekološkim otiskom po osobi su: Katar, Kuvajt, Ujedinjeni Arapski Emirati, Danska, SAD, Belgija, Australija, Kanada, Nizozemska i Irska.

Prema globalnom indeksu živućeg planeta, najveći pad biološke raznolikosti od 1970. do danas zabilježen je upravo u zemljama s nižim dohotkom. Smanjenje biokapaciteta zahtijevat će od pojedinih zemalja da uvoze još više prirodnih resursa iz drugih zemalja, na potencijalnu štetu zemlje koja se eksploatira.
Za pravedan pristup hrani, vodi i energiji
Izvještaj navodi niz rješenja potrebnih da bi se preokrenuli ovi negativni trendovi i smanjio ekološki otisak kako bi on bio u skladu sa Zemljinim mogućnostima. Izvještaj predlaže 16 prioritetnih akcija među kojima su i poboljšani obrasci potrošnje, dajući ekonomsku vrijednost prirodnim bogatstvima i stvaranjem pravnog i političkog okvira koji osigurava pravedni pristup hrani, vodi i energiji.

Izvještaj o živućem planetu objavljen je samo pet tjedana prije UN-ove konferencije o održivom razvoju (Rio+20) u Rio de Janeiru. Dvadeset godina nakon prvog summita o Zemlji, Rio+20 ključna je prilika svjetskim vođama da potvrde i pokažu predanost stvaranju održive budućnosti.

„Izazovi istaknuti u Izvještaju veoma su jasni“, rekla je Irma Popović Dujmović. „Rio+20 može se i mora iskoristiti za postavljanje nove paradigme razvoja koji će voditi održivom razvoju. To je jedinstvena prilika vladama, koalicijama i gradovima da se ujedine i odigraju ključnu ulogu u održavanju planeta i za buduće generacije.“
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Radovi naših učenika

Svijet je dostatan za čovjekove potrebe, ali ne i za čovjekovu 
pohlepu (Mahatma Gandhi)
Živimo u svijetu punom grijeha, zla i pohlepe. Danas si rijetko koja obitelj može priuštiti nešto bolje i skuplje. Većina bogatih ljudi je pohlepna i troši novac na nepotrebne stvari kao što su skupa odjeća, šminka, skupi tretmani, auti iako ih imaju već tri na dvorištu… Umjesto da doniraju novac u dobrotvorne svrhe, troše ih na druge stvari. Ljudi koji kockaju prije izgube novac nego ga dobiju. Svi ponekad želimo potrošiti malo više, ali u današnje vrijeme to je nemoguće. Sve je više ljudi siromašno, neke su izbacili iz kuće i isključili struju jer su ostali bez posla. Broj kriminalaca se povećava zbog toga jer ljudi nemaju novac da uzdržavaju obitelj, plate režije i druge kredite. Neki ljudi bi ubili samo da dođu do novaca i droge. Kada prolazim ulicma do škole, više ne znam tko su pravi siromasi, a tko prevaranti. 
Čovjek koji nema ništa dao bi sve onome kome treba dok bogataši ne bi dali ništa, baš ništa. Shvatila sam da novac stvarno mijenja ljude…
Patricia Piculek
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Mnogi su putevi pred nama. Kojim ću ja?

Put. Životni put, ustvari. Da li je put stvarnost ili mašta?
U jednoj pjesmi koju rado slušam kažu da čuda ne postoje, da je svaki naš korak put koji moramo prijeći. No, je li zaista tako? Je li naša sudbina određena i prije nego što smo se rodili ili je sami biramo? Na to pitanje svi tražimo odgovor, no možemo li svi točno i odgovoriti? Mislim da ne. U životu postoje samo tri puta: pravi, krivi i „vaš put“. Pravi put –  je li pravi put uvijek i onaj ispravni? Može li se s krivog puta vratiti na pravi? 
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Ili treba slušati sebe i svoju savjest? Mislim da sva tri puta imaju na nas velik utjecaj. Svi pokušavamo dostići onaj pravi put, to jest savršenstvo. No, neki sam dan čula da savršenstvo nije dobro, da ga se treba kloniti jer nećemo dobro proći. Zbog toga mislim da pravi put nije uvijek onaj ispravni. Krivi je jednostavno krivi. Ako se potrudimo, mislim da se čak i s krivoga možemo vratiti na ispravni. 
S obzirom na sve što sam rekla, mislim da je najispravniji „vaš put“. Naša savjest nam govori što je dobro, a što loše i mislim da samo nju trebamo slušati. Iako, baš je uvijek i ne slušamo. Ipak, što više odrastamo, mislim da sve više shvaćamo njezinu važnost.
Po svemu sudeći, čini se da je izabrati put teška stvarnost. Dio našeg puta je određen, a drugi dio biramo sami. Odluka je na nama.
            Nikolina Matić
Moji uzori u svijetu filma, glazbe i sporta

Oduvijek sam se dvoumio kad me netko pitao: "Što slušaš? Koji su tvoji uzori?" Tada sam samo odgovorio: "Ivo Robić". Volim glazbu i film koji imaju ukus i određen stil.
Posebno ne volim slušati Davida Guettu, Justina Biebera, a kamoli cajke. Obožavam gledati hrvatske filmove koji su snimljeni po nekoj obrazovnoj, kulturnoj i zabavnoj svrsi. Posebno su mi lijepi filmovi H-8, Pucanj, Breza, Novinar... Ne volim gledati turske serije poput Sulejmana Veličanstvenog, 1001 noći te serije Nebo i zemlja. Uživam u starim hororima. Najbolji primjer takvih horora je Pretkazanje u kojem glumi Gregory Peck. 
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Od trećeg do osmog razreda osnovne škole išao sam i u Glazbenu školu Blagoje Berse. Svirao sam gitaru. Moji najveći uzori su Ivo Robić i Frank Sinatra. Robić i Sinatra su donekle povezani jer je Robić pjevao Sinatrinu pjesmu My Way te je nazvan „hrvatskim Sinatrom“. Kad nekoga čujem da sluša cajke, pomislim da je neodgojen...             
Sport baš ne pratim, svi ti sportaši nogometaši mi se ne sviđaju. Nemam baš nekog uzora, naravno što se sporta tiče. Inače, sport ne volim i ne bavim se nikakvim sportom te sam na tjelesnom nespretan. Imam taj strah kod hvatanja lopte i često odustajem od bavljenja nekom sportskom aktivnošću. (...)
Jan Tucman Horvat
MOJI UZORI U SVIJETU FILMA, GLAZBE I SPORTA
       Mnogi ljudi uživaju u glazbi, sportu i filmu, a ja uživam u sportu i glazbi. Glazba me opušta, stvara dozu kreativnosti. I sport je također moj lijek za sve probleme.
      Moj život se sastoji od glazbe i sporta. Prihvaćam sve vrste glazbe. Današnje starije generacije ne prihvaćaju modernu glazbu, taj određeni ritam. Oni žive i živjeli su svojim stilom, a mi danas živimo svojim stilom glazbe.
      Sport – to je riječ koja ima preko tisuću slika. Sportom se bavim pet godina, bavim se jahanjem. Neki ljudi to ne vide kao sport, a za mene je to put u život. U tom sportu vidim uspjeh. Mnogi me ne podržavaju, ismijavaju se tome, bacaju šale koje me vrijeđaju. No, ja se nedam. Okrenem glavu i idem dalje. Upalim glazbu, opustim se i zaboravim.
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            Nisam ljubitelj filmova, ali volim pogledati horor ili akcijski film. Jedan od dražih filmova mi je Put rata i Crni ljepotan. Ta dva filma mogu pogledati mnogo puta i nikada mi neće dosaditi.
Tri velike umjetnosti, film glazba i sport, nikada neće imati svoj kraj.                                                                                                                                                                                                                               
                                                                                                      Martina Strbad

MOJI UZORI U SVIJETU FILMA, GLAZBE I SPORTA

[image: ]        Imam uzore i iz filma, glazbe i sporta, ali najviše iz sporta. Film i glazba također me zanimaju, ali ne toliko koliko sport. U sportu sam uvijek pronalazio pravu zabavu, a tomu ima više razloga. To je zato što sport pomaže da ostanem zdrav, tijelo se pokreće. Među prvim sportovima bilo mi je veslanje kajakom na divljim vodama. Trenirao sam četiri godine i bio sam drugi u državi u slalom kategoriji, no onda sam izgubio volju. Od tada svakodnevno vozim bicikl. To mi je jedini način da se gibam, a i da istovremeno uživam.
Naravno, imam svoje uzore i iz svijeta biciklizma. Razlog zašto su mi uzori? Svatko od njih ima svoju priču. Svi oni ohrabruju ljude da daju sve od sebe, ma koliko god padova i uspona bilo. Ja se ne bavim običnom vožnjom. Skačem tj. preskačem prepreke na putu i idem u skateparkove. Također, uspio sam preskočiti čovjeka koji leži na ravnome! Da nije bilo uzora i njihovih priča, bilo bi mi dosadno izborom samo se voziti. Cijeli doživljaj vožnje poboljšava se glazbom.
Prava glazba poboljšava sposobnosti, barem tako smatram. Svaki savjet od uzora za mene je više pravilo nego savjet zato što znaju što rade, i to je važno. Volja tj. determinacija  je najvažnija.    
                                                                                                                                Luka Džinev   
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Moji uzori u svijetu glazbe, filma i sporta
Sport, glazba i filmovi u mom životu imaju veliku ulogu. Otkad znam za sebe, bavim se sportom i glazbom. Iako mi je obje jako važno, pisat ću o uzorima iz svijeta glazbe. 
O glazbi se može pričati danonoćno. Glazbena industrija vlada svijetom. U toj glazbi postoje iskusni i talentirani pjevači i svirači te oni s manje iskustva i talenta. Kao svaka osoba koja se bavi glazbom, i ja imam svoje uzore. Već šest godina sviram gitaru. U samim počecima nisam poznavao akorde, note… ništa. Baš onda kad sam mislio odustati od svega, pojavio se moj prvi uzor u životu. Njegovo ime je Slash, bivši gitarist iz poznatog benda Guns n' Roses. Njegovo sviranje i shvaćanje tih nota i akorda bilo je posebno i puno mi je 
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pomoglo. Tada sam shvatio kako je zapravo bitno imati uzor u svom životu čime god se bavili. Nekoliko godina poslije toga pojavio mi se drugi uzor. Ime njegovog veličanstva je Steven Tyler. Steve je poznati pjevač legendarne rock grupe Aerosmith. U jednom njegovom intervjuu pitali su ga o njegovoj mladosti. On je odgovorio kako ni za čim ne žali u životu i da je u samoj mladosti samo uživao i zabavljao se. 
Iz mojih se uzora može vidjeti da obožavam rock. Rock je moj život, moja inspiracija, moje sve. Iskreno, ne bih mogao zamisliti život bez rocka i svoje jedine prave ljubavi, gitare. Zaključak iz ove moje priče jest taj da čime god se bavili i kakav god hobi imali, trebamo imati neki uzor. Uzori puno pomažu. Oni su na tinejdžerima prikaz samopouzdanja i kazuju nam da, ako vjerujemo, uz malo truda možemo dotaknuti mjesec.
Ivan Katanec
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Moja priča
„Svi su mi se rugali zbog toga što sam drugačiji, a sada se ja mogu rugati njima jer su svi isti“, mudra je izreka američkog književnika Charlesa Bukowskog.
Drukčiji sam možda od ostalih. Volim Beatlese, Rolling Stonese, Demisa Rousosa i sve ono što je poteklo iz 20. stoljeća. Uživam u pjesmama Yesterday, Wild Horses, Forever and ever.
Danas moju maštu pobuđuje šetnja Zagrebom. Posebno volim staru gradsku jezgru gdje nije dospjela nikakva interpolacija i modernizacija kao što se to dogodilo s Cvjetnim trgom. Onaj trgovački centar izgleda katastrofalno! Nažalost, živimo u globalnom svijetu gdje je modernizacija došla u Zagreb. Stari tramvaji i sajmovi najpoznatiji su primjeri nekadašnjeg Zagreba. Kad smo već kod sajmova, nedjeljom često odlazim na sajam antikviteta Britanac. Najveću pozornost tada obratim prema starim satovima. Oduvijek su me zanimali stari satovi pa ih kupujem. U školu najčešće nosim ručne satove poput ruskih Poljota, Rakete, švicarskih Doxa i Helvetzija. Kao pravi ljubitelj starih stvari obožavam i nedjeljno izdanje Britanca. Šećući između štandova tražim stare satove, a ponekad bacim oko i na stare razglednice, novac, značke ili ordenje. Već dugo tražim neki stari gramofon iz početka 20. stoljeća ili neki stari radio, onaj s lampom i europskim stanicama. 
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Volim dolaziti na sajam antikviteta Britanac jer tamo dolaze neki "drugi" ljudi koje na zagrebačkoj špici nikada neću vidjeti. Uživam slušajući stare Zagrepčane kako razgovaraju i često se cjenkaju oko neke stare stvari. Osim satova, ima tu i kojekakvih knjiga, damskih šešira i starih komoda s bakinog tavana i gomila šarenih figurica iz kinderjaja, Titove značke i štafete i još štošta drugo. 
Volim Britanac ne samo radi antikviteta, već i zato jer na tom mjestu nalazim onaj stari "izgubljeni Zagreb".
Jan Tucman
Snaga kulture pri stvaranju bolje budućnosti
U ovom ću radu opisati kako bi kultura, običaji, tradicija i način života pojedinih ljudi mogli utjecati na stvaranje bolje budućnosti.
Svaki dio svijeta ima svoju kulturu, običaje, način života... No, da bi  se stvorila bolja budućnost, svaka se kultura treba priznati i prihvatiti te je ne  treba odbacivati. Mene najviše zanima moja, hrvatska kultura. Najviše mi se sviđa folklor zbog toga što se i sama njime bavim. Zavoljela sam ga zbog toga jer mi se sviđaju narodne nošnje, njihov kroj te razni narodni plesovi. 
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Naša udruga zove se Kulturna umjetnička udruga Prigorec, skraćeno KUU Prigorec. Svake godine organiziramo svoje dane koji  se zovu Prigorski  dani. Uz to imamo i svoju koreografiju koja se naziva Prigorje, Hercegovina, Baranja, Krk, Karlovac, Bunjevac, Međimurje... Za određene koreografije imamo svoje nošnje, no za neke ipak moramo posuđivati iz posudionice. Također održavamo i svoj božićni koncert na kojem izvodimo neke od svojih koreografija. 
Putovali smo u razne države, na  primjer u Portugal, Makedoniju, Bugarsku, Mađarsku, Belgiju, Srbiju, Italiju... Plan nam je proputovati cijelu Europu. Volim turneje po drugim državama jer upoznajem i druge kulture, običaje, nošnju i kulturnu baštinu, a također i puno ljudi. Na primjer, u Portugalu sam vidjela dosta nacionalnih parkova koji su mi se jako svidjeli, a i njihove nošnje su mi bile posebne. Putovali smo autobusom i nakon tri dana se isplatilo jer smo mnoštvo stvari tamo vidjeli. 
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Svaka se kultura odnosi na ljude iz različitih krajeva. Svaki narod ima razne običaje koji bi se po mom mišljenju trebali prihvatiti i održavati. Cijeli svijet teži k izgradnji bolje budućnosti te bismo i iz drugih naroda mogli nešto novo naučiti. Smatram da najbolje tomu mogu pridonijeti mlađi ljudi. Ako neće upoznati svoju kulturu, običaje i tradiciju, ona bi mogla početi nestajati.                          
Voljela bih da se više ljudi počne baviti folklorom te tradicionalnim običajima. Smatram da bi svaki mlađi čovjek trebao učiti svoje običaje i kulturu, biti ponosan na nju te je prenositi s generacije na generaciju kako se ne bi zaboravila.
Jasmina Hunić

MOJ NAJDRAŽI HOBI
S učenikom 1. c razreda Filipom Bablijem održali smo intervju o njegovom hobiju – ribolovu.
Naizmjenično smo mu postavljali pitanja na koja je on vrlo rado odgovarao.
NOVINARKA: Za početak, reci nam nešto o sebi! 
FILIP: Ja sam Filip. Imam 16 godina, pohađam Drvodjeljsku školu Zagreb. Idem za tehničara zaštite prirode.
NOVINARKA: Zašto si odlučio upisati smjer Tehničar zaštite prirode u Drvodjeljskoj Školi Zagreb?
FILIP: To mi se činilo kao najzanimljiviji smjer za koji sam imao dovoljno bodova.
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NOVINARKA: Što te zanima u životu? Kako provodiš svoje slobodno vrijeme? Čime bi se jednog dana htio baviti?
FILIP: Isprobao sam jako puno sportova i bavio sam se svačime u životu, ali sve je to kratko trajalo. Htio bih se baviti nekim poslom u prirodi, a ne u dosadnom uredu.
NOVINARKA: S koliko godina si se počeo baviti ribolovom? Koliko se dugo time baviš?
FILIP: Ribolovom se bavim odmalena. Imao sam dvije, tri godine kad me tata počeo voditi u ribolov. Napočetku sam kao i većina djece bio nestrpljiv, ali nakon nekoliko godina jako sam zavolio ribolov.
NOVINARKA: Gdje odlaziš na pecanje, na koja mjesta?
FILIP: U ribolov najčešće odlazim na brze rijeke u Gorski kotar i Liku gdje lovim pastrve te na jezera Savice. Često idem i na more.
NOVINARKA: Što općenito misliš o ribolovu? Reci nam nešto o ribolovu?
FILIP: Većina ljudi misli da je ribolov sjedenje i čekanje ribe da zagrize. No, ja se bavim drugačijim načinom. Lovim na varalice, odnosno na umjetne mamce koji imitiraju ribe, kukce i ostale životinje kojima se ribe hrane. U jednom ribolovu znam napraviti i po desetak krugova oko jezera. Najčešće lovim na viđeno tako da šetnjom po obali uočim ribu i onda ju pokušavam prevariti. U ribolovu nije najvažniji ulov ribe jer ionako sve ribe koje ulovim pustim. Važno je uživanje u prirodi i opuštanje.
NOVINARKA: Jesi li sudjelovao na nekim natjecanjima? 
FILIP: Na svom prvom natjecanju na jezeru Ontario osvojio sam prvo mjesto što me potaknulo da se počnem više natjecati. U Juniorskoj ligi u lovu pastrve osvojio sam drugo mjesto te sam s hrvatskom reprezentacijom išao u Poljsku na svjetsko prvenstvo.
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Kako postati sretan
Sreća se ne događa sama od sebe, nego traži težak rad i samodisciplinu. Stoga, ako odlučimo da ćemo biti sretni, moramo naučiti kontrolirati procese unutarnjih misli tako što ćemo ih reprogramirati.
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Je li traganje za srećom sebično? Ni u kom slučaju. Ljudi ne vole biti u blizini onih koji su nesretni. Ako ste iskreno sretni, prenosit ćete energiju sreće na one koji vas okružuju i zauzvrat ćete opet dobiti energiju sreće.
Tako, na temelju vlastitog iskustva, savjetuje Rima Rudner u priručniku Kako postati sretan, u izdanju Profila. „Život je pun prepreka. Preskočite jednu, a pojavi se nova. Ponekad te prepreke možete svladati, a ponekad ne. No, vaš stav prema tim preprekama omogućit će vam da budete sretni, a ne tužni ili ljuti“, piše Rima Rudner.
Za istinsku sreću treba razviti mudrost i suosjećanje te naći načina da u svemu vidite smiješnu stranu, savjetuje autorica. Naučite kako se izvući iz depresije, riješite se „otrovnih“ ljudi, prestanite se brinuti, razvijte intuiciju i stvorite obilje pozitivnih događaja u vlastitom životu. Zarađujte više novca, steknite više prijatelja i postanite sretniji. Prevladajte osjećaj krivnje, prevladajte strah i brige. Pobijedite neuspjeh i frustraciju, bolest i nesigurnost, tugu i ovisnost. Pronađite pravu ljubav. Otkrijte što doista jeste. Odaberite sreću!
Jeste li umorni od uloge žrtve? Osjećate li se kao da ste u škripcu? Niste zadovoljni svojim životom? Nedostaje vam nešto? Prolazi li život pokraj vas? Živite li bez smisla? Jeste li stalno u potrazi za odgovorima? Tražite li uvijek nekoga ili nešto što bi vas usrećilo? Prestanite željeti da vam se dogodi nešto dobro i naučite kako da do toga zaista dođete - odmah!
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Rima Rudner autorica je knjige The Complete Guide to Decorating Your Home i koautorica knjige Who Moved my Birhtday: The Baby Boomer's Essential Guide to Anti-Aging. Napisala je brojne scenarije za humoristične serije i stand-up komičare, dječje knjige i članke za časopise. Rima se oporavila od raka i zna kako životne tragedije pretvoriti u iskustva iz kojih svi možemo nešto naučiti.


Obitelj i prijatelji podižu sreću
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Prema posljednjem istraživanju Nacionalnog indeksa sreće, hrvatski su građani najnezadovoljniji državom, ali ih spašava zadovoljstvo s obitelji i prijateljima. 
Podrška obitelji i prijatelja kompenzira nezadovoljstvo državom, pokazalo je posljednje istraživanje Nacionalnog indeksa sreće, projekta magazina Banka i agencije za istraživanje tržišta Hendal koji se provodi od veljače 2010. godine. 
Socijalni kapital
Socijalni kapital jednako je važan, a ponekad i važniji od financijskoga jer pokazuje koliko su kvalitetni i pozitivni odnosi pojedinca unutar društva. Uloga socijalnoga kapitala - obitelji, prijatelja, susjedstva, lokalne zajednice i tako dalje – posebno je izražena u vremenima ekonomskih kriza i elementarnih nepogoda kada na vidjelo dolaze istinske moralne vrijednosti pojedinca i društva. 
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Hrvati su relativno zadovoljni osobnim razvojem, obiteljima i prijateljima, kao i mjestom u kojem žive, ali su nezadovoljni državom, pokazuje najnovije istraživanje Nacionalnog indeksa sreće. Komponenta indeksa sreće „zadovoljstvo osobnim razvojem i socijalnom okolinom“ u posljednjem se istraživanju kreće oko 68-69 bodova, dakle iznad je opće razine Nacionalnog indeksa sreće. Indeks se, naime, kreće na skali od nula do stotinu bodova. Vrijednost indeksa ispod pedeset bodova je negativna (nezadovoljstvo), a iznad je pozitivna (zona zadovoljstva).
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Istrani, Gorani i Primorci najzadovoljniji
Država je, pokazuju rezultati istraživanja, uzrok najvećega nezadovoljstva jer je taj parametar od početka mjerenja indeksa stalno ispod 50 bodova (osim u Slavoniji gdje je malo iznad te razine), ali činjenica da su Hrvati zadovoljniji s obitelji i prijateljima (visoka 83 do 84 boda) podiže opću razinu komponente do relativno visokih 72,5 bodova u Istri i Gorskom kotaru te do zadovoljavajućih 65,1 boda u Lici, na Kordunu i Baniji.
U Istri, Gorskom kotaru i Primorju građani su općenito više zadovoljni u odnosu na one iz Like, Korduna i Banije. Također, stariji i neobrazovaniji građani manje su zadovoljni od mlađih i obrazovanijih građana, no i oni koji žive u manjim mjestima nezadovoljniji su od stanovnika u gradovima.



Pobjednici, a ne gubitnici
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Sve nas ponekad obuzme malodušje, osjećaj da ne možemo ili ne stignemo ispuniti sve što se od nas očekuje. Ponekad je riječ o poslu, ponekad o obitelji, prijateljima, braći.
Umorni, iscrpljeni, ranjivi ili nezadovoljni, često umanjujemo vlastita postignuća. Skloni smo samopodcjenjivanju: „Ja sam nesposobna/nesposoban“, „Ja sam grozna kći ili sin“, „Kakva sam ja gubitnica/gubitnik“. 
No, govoreći sami o sebi loše, zapravo si poručujemo da smo beznačajni. Tako nećemo vratiti ili uspostaviti samopouzdanje potrebno za izlazak iz začaranog kruga frustracija. Zato, umjesto negativnih izjava, možemo pokušati sljedeće.
Sve nas ponekad obuzme malodušje, osjećaj da ne možemo ili ne stignemo ispuniti sve što se od nas očekuje. Ponekad je riječ o poslu, ponekad o obitelji, prijateljima, braći.
Prvi uspjesi: zažmirimo i prisjetimo se nečega što smo uspjeli napraviti u djetinjstvu i na što smo bili ponosni. Na primjer, sjetimo se kad smo proplivali bez pomagala ili naučili voziti bicikl. Sjetimo se koliko smo sretni bili i mi i svi oko nas, jer smo uspjeli. Gubitnici? Glupost!
Recimo „ne“ nemiru: ne dopustimo da nama ovlada kaos. Umjesto: "Kako sam glupa/glup!", recimo: "To je glupost!" i ne dopustimo stresu da nas preuzme. Lakše ćemo ga kontrolirati.
Korak po korak: obavimo u nizu tri zadatka koja su pred nama. Spremimo si užinu za školu, kad dođemo na posao dovršimo izvještaj i odgovorimo na e-poštu označenu crvenim zastavicama...
Čestitajmo sami sebi, uzmimo kraću stanku, pojedimo komad voća i - krenimo dalje.
Treba se veseliti svakom uspjehu, ma kako se malenim činio.



Kako oživjeti vrijedna prijateljstva?
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U užurbanom ritmu u kojem živimo, s gustim rasporedima isplaniranim tjednima unaprijed, ne ostaje nam gotovo ništa vremena za nama drage prijatelje... 
To ne mora biti tako. Potrebno je uvesti reda i organizirati naša druženja s drugima kako bismo i na tom planu bili zadovoljni.
Osvijestimo prava prijateljstva
Pravi prijatelji su oni ljudi koje i vidimo dva do tri puta godišnje, ali nam je komunikacija toliko kvalitetna i atmosfera tako ugodna, kao da dane provodimo zajedno. Svatko od nas ima zaista samo par takvih, pravih prijatelja. Stoga je važno da napravimo u svojim glavama razliku između poznanika i pravih prijatelja. Jednom kad smo sigurni za koje ljude smatramo da su pravi prijatelji, da nam odgovaraju i da su spremni učiniti sve za nas kao i mi za njih, vrijeme je da takve ljude imamo i zadržavamo češće u svojoj okolini. Ne kaže se bez razloga s kim si, takav si.
Recimo ne nepotrebnim druženjima
Zaista nema potrebe da s ljudima s kojima radimo ili općenito s osobama koje su često u našoj okolini njegujemo dodatna druženja. Naravno da s kolegama iz škole ili s posla možemo biti i u prijateljskim odnosima. No, važno je osvijestiti s kime provodimo svoje vrijeme te imamo li u to isto vrijeme želju da smo s nekim drugim? Ako je odgovor da, potrebno je reći ne nepotrebnim druženjima. I to bez osjećaja krivnje. Važno je da smo iskreni prema sebi i prema drugima i možemo slobodno reći da bismo sada radije nešto drugo radili te da nam se „neda“ što god se od nas tražilo. Pritisak okoline i društva na ponašanje iz pristojnosti velik je neprijatelj našem zadovoljstvu, ali i organizaciji vremena na način koji nama odgovara. Stoga, donesite odluku da ćete barem upola manje vremena provoditi s „prijateljima“ koji uzimaju više no što pružaju te nakon kojih se osjećate loše, umorno i potrošeno.
Manje priče, više djelovanja
Kad se sjetimo nama dragih prijatelja koji nam nedostaju u našem životu i dođe nam misao da im se moramo javiti za neki dogovor da se družimo, tada treba i nazvati te dogovoriti i zapisati točan termin. Nema veze ako je to tek za dva mjeseca jer ako to ne učinimo odmah, nećemo nikada. A za dva mjeseca ćemo opet imati „rupu“ u rasporedu tek za dva mjeseca. Koliko vam se puta dogodilo da slučajno sretnete dragu osobu i uz kratku priču koja vas je oboje jako razveselila zaključite da se morate naći, jednom? Vrlo se vjerojatno niste našli sve dok opet niste imali neki slučajan susret. Važno je dogovoriti sastanak odmah i zapisati ga. To je jedini način da provodite vrijeme s prijateljima i zaista im se posvetite.
Stvarna očekivanja i planovi
Vrlo vjerojatno nemate često vremena za večere, odlazak u kino i slična druženja s prijateljima. No, to ne znači da se ne možete družiti. Naravno da je važno i potrebno družiti se i na prethodno navedene načine. Ali to možemo rjeđe, kad zaista imamo vremena i želju. Za svakodnevna druženja možemo popiti kavu na 45 minuta, popričati, nasmijati se zajedno i uživati. Tko zna kada ćemo opet naći vremena za kino ili koncerte, ali za brzu kavu ili šetnju gradom u pauzi za ručak zaista možemo pronaći vremena. A takva će vam druženja značiti više od svih usputnih susreta s poznanicima jer je pravom prijatelju potrebno malo vremena da vas razumije, shvati i pruži vam ono što vam je u tom trenutku potrebno – čašicu smijeha i iskrenog, otvorenog razgovora.
Kako na nas utječu reklame?
Danas su reklame sastavni dio našega života. Na cesti viđamo plakate s reklamnim porukama, slušamo ih na radiju, prekidaju naše omiljene serije, prisutne su na različite suptilne načine i utječu na nas i na naše ponašanje. 
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Našim je bakama pa i mamama bilo potrebno puno manje stvari. Sada su naši ormari, kupaonice, stanovi i kuće prepuni proizvoda za koje smo uvjereni da su nam potrebni i da bez njih ne možemo. To je, između ostalog, rezultat utjecaja reklama na nas. One u nama stalno stvaraju nove potrebe samo da bi se prodao određeni proizvod. Prije dvadesetak godina nismo mogli niti zamisliti da ćemo kupovati vodu!
Iako neki pojedinci tvrde da na njih reklama ne utječe, istraživanja pokazuju da imaju utjecaj na svakoga od nas, čak više na nesvjesnoj, nego svjesnoj  razini. Kada se prisjetimo nekih reklama, možemo vidjeti da se u njima povezuju ugoda s proizvodom koji bismo „trebali“ kupiti. Nije slučajno da se u reklamama pojavljuju lijepi i mladi ljudi jer se mladost, ljepota, sreća i zdravlje prodaju i tako ih se veže uz određeni proizvod. Reklame diraju u naše najintimnije emocije, pa se tako „udara“ na stid. Sjetimo se poruke „nemojte da vas miris obilježi“ u reklami za dezodorans. Druga vrsta reklama pokušava dotaknuti naš osjećaj sigurnosti te se tako reklamiraju i prodaju police osiguravajućih društava, automobili, proizvodi za zdravlje.
U posljednje se vrijeme i kod nas reklamne poruke sve češće obraćaju djeci i mladima. Budući da oni nemaju kritički odmak u odnosu na ono što čuju, oni pod utjecajem reklame žele određeni proizvod, a roditelji im ispunjavaju želje. Industrija marketinga i oglašavanja to koristi i dovodi na tržište niz novih proizvoda namijenjenih najmlađima, koji im zapravo i ne trebaju, poput parfema za djecu i slično.  
Što poduzeti?

Velika je odgovornost roditelja da svoju djecu preusmjere s vrijednosti potrošačkog društva. I zato im savjetujem da s djecom više pjevaju, crtaju, izrađuju ukrasne predmete, igraju se, razgovaraju… Osim što na taj način grade odnos sa svojom djecom, tako razvijaju, između ostalog, pravilan odnos prema novcu. Uvijek je dobro imati na umu da smo mi modeli svojoj djeci, da nas oni kopiraju više i češće nego što mi to mislimo. Tako im usađujemo prave vrijednosti koje su, kao što kaže pjesnik, besplatne.
Važan dio odgoja je i postavljanje pravilnog odnosa prema novcu jer je novac važan sastavni dio naše svakodnevice. Djeca nemaju realan odnos prema novcu, oni imaju mnogo želja koje reklame dodatno  potiču. Zadatak roditelja je da im postave zdrave granice. Naime, djeca ne mogu razumjeti da postoje financijska ograničenja, oni misle da su njihovi roditelji svemoćni. Isto tako, po djetetovoj percepciji novac negdje postoji i samo ga treba uzeti iz banke. Zato ih treba podučavati, više svojim postupcima, a manje riječima ili prodikama. Ne treba dozvoliti da nas djeca manipuliraju i ucjenjuju, ali to ne trebaju raditi ni roditelji nametanjem osjećaja krivnje ako su djetetu nešto priuštili. Moj je savjet da ni dobro materijalno stojeći roditelji ne kupuju djeci previše jer ih to može udaljiti od realiteta.
Uloga roditelja je da vode računa o tome da svoju djecu pokušaju što više sačuvati od agresivnog utjecaja reklama jer djeca zbog svog ograničenog uvida ne sagledavaju realitet i reklame ih vrlo lako potaknu na kupnju nečega što im objektivno ne treba, a što u većini slučajeva nije niti korisno. Ali, da bismo to mogli, potrebno je da se i mi naučimo suzdržavati od kupnje bespotrebnih stvari. Dakle, opet moramo krenuti od sebe, što nam je ponekad izuzetno zahtjevno.
Pripremila: Sanda Puljiz, psihologinja, ravnateljica Centra za djecu, mlade i obitelj Velika Gorica



Hrana koja pospješuje san
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„Ono smo što jedemo“, izreka je koja vrijedi i po danu, ali i po noći. Naime, hrana koju jedemo može nam poboljšati kvalitetu sna i spriječiti nesanicu. Također, važno je kad jedemo prije spavanja jer veliki obrok neposredno prije spavanja može otežati usnivanje.
Istraživanja pokazuju da san utječe na prehranu i tjelesnu težinu. Manjak sna nam može jako narušiti i unijeti neravnotežu u naše prehrambene navike, pojačati apetit, promijeniti metabolizam te povećati vjerojatnost da postanemo pretili. Novija istraživanja upućuju i na obrnuti smjer uzročnosti, da prehrana utječe na san. Dobar izbor namirnica može nam omogućiti bolji i kvalitetniji odmor tijekom noći.
Serotonin je važan za san
Prehrana koja ubrzava usnivanje treba biti uravnotežena, raznolika te sadržavati svježe voće, povrće, cjelovite žitarice i čiste proteine. Takva vrsta prehrane osigurava dovoljno vitamina B i aminokiseline triptofan – dva spoja neophodna za proizvodnju serotonina, neurotransmitera koji pomaže u regulaciji spavanja. Za najbolju iskoristivost triptofana tijelu je također potrebno dovoljno ugljikohidrata. Stoga vam donosimo savjete o prehrani koja će vam omogućiti dovoljnu proizvodnju serotonina kako bi vaše tijelo i mozak imali sve preduvjete za dobar i odmoran san.
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Ugljikohidrati
Ne utječu svi ugljikohidrati na san na isti način. Najbolji su složeni ugljikohidrati koji se nalaze u kruhu i tijestu načinjenom od sto posto cijelih žitarica, zobi, u smeđoj riži, grahu i grašku. Također, bolje je izbjegavati jednostavne ugljikohidrate koji se nalaze u kolačima i drugim slatkim poslasticama, kruhu i tijestu od bijelog brašna te u bijeloj riži. Kad jedemo hranu s jednostavnim ugljikohidratima, imamo nagli rast i pad šećera u krvi što loše utječe na zdravi san.
Zalogajčić prije spavanja
Ako odemo na počinak gladni, kruljenje želuca bi nam svakako moglo otežati usnivanje. Preporuča se pojesti kombinaciju namirnice sa složenim ugljikohidratom i malo proteina. Primjerice, nemasni sir namazan na krekere od cjelovitih žitarica ili malo piletine ili puretine na kruhu od cjelovite pšenice. Važno je znati da se radi o malom zalogaju te ga zaista i napraviti malim. Navečer nije preporučljivo jesti puno kako ne bismo unosili puno kalorija prije spavanja. Također, probavljanje velike količine hrane će nam ometati usnivanje i opuštanje tijela jer jedan dio marljivo radi. Najbolje je pojesti zadnji konkretan dnevni obrok do tri sata prije odlaska na počinak.
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Toplo mlijeko, biljni čaj i alkohol
Kombinacija proteina i ugljikohidrata u mlijeku može nam pomoći pri usnivanju, baš kako su nam preporučale mame i bake. Čaj od kamilice također može imati učinak u borbi protiv nesanice. No, alkohol bi mogao imati kontraefekt. Iako nam može pomoći da brže usnemo, alkohol može uzrokovati buđenje tijekom noći i tako nam otežati opuštajuć i osvježavajuć san, ali i samo buđenje ujutro. 







Aforizam naš svagdašnji
pripremila: Ingrid Kos
Na kraju ovoga prvog broja učeničkog lista smatram da našim mlađim naraštajima trebamo predstaviti našeg profesora i kolegu te aforističara Jandru Drmića.
Do sada je objavio nekoliko tisuća izvrsnih aforizama u tiskanim i elektroničkim novinama, u Slobodnoj Dalmaciji, Zarezu, Daylineu i Etni. Posebno trebamo istaknuti dvije do sada objavljene zbirke satiričnih aforizama, Plodovi mora (2008.) i Aureole na sniženju (2010.) te zastupljenost u Antologiji hrvatskog aforizma (priredio Mladen Vuković, Split, 1993.). Trenutno priprema svoju treću zbirku aforizama i svakodnevno smišlja nove zanimljive umotvorine.
Ovdje navodim samo neke objavljene aforizme te se nadam da ćete uživati u zanimljivim umotvorinama svoga profesora!

· Zgodan, zavodljiv, napušen. Don Marihuan.
· Učenik nije znao objasniti što je „tragični junak". Pošto se ispod pitanja u testu potpisao, priznao sam mu odgovor.
· Savršeno izvedenu tragediju publika je na kraju pokvarila pljeskom.
· Književnost čini čuda. Idiot može biti lik, a može i autor.
· Sve velike povijesne ličnosti možete upoznati na psihijatriji.
· Smišljam kratku priču o smrti. Već imam kostur.
· Šimun Petar je zanijekao da je Isusov učenik. Ni on nije volio školu.
· Pokušao je podmetnuti požar, ali mu nije upalilo.
· Dobio sam račun za struju. Pa to je tragedija! Elektra.
· Mi smo ispred Evrope. Dok ona pada, mi smo već na dnu.
· Naša je zemlja iznad razine mora. A opet u depresiji.
· Imamo divno more, otoke, obalu, vode, planine...
Ukratko, sve u čemu sami nismo sudjelovali.
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· Zabava je bila fantastična. A ni liječenje nije dugo trajalo.
· Liječnica mi je na ranu stavila alkohol. Volim kad mi struka potvrdi da alkohol liječi rane.
· Zaljubljujte se na prvi pogled. Kad se upoznate, bit će već kasno.
· Od milijardu spermatozoida samo je jedan gubitnik.
· U mojoj kući se zna red. Djeca su na prvom mjestu, a ja sam odmah iza mačka.
· Bivša me žena posjetila sa onim svojim. Nesreća nikad ne dolazi sama.
· Da bi ostvario svoje snove, lijenčini je potreban samo krevet.
· Budite ustrajni, uporni, radišni... 
   Samo tako ćete ostvariti profit svom poslodavcu.
· „Kadija te tuži, kadija ti sudi". A govore o rimskom pravu.
· Siromašni se spremaju izići na ulice. Kakva nezahvalnost. Protestirati protiv onih koji su ih stvorili.
· Predsjednika su proglasili pederom jer je neke zatvorenike pomilovao.
· Cigarete opet poskupljuju. Misle da će tako podići proračun iz pepela.
· Naši najmarljiviji, najkvalitetniji studenti nemaju vremena izlaziti van. Tek kad diplomiraju, odlaze van.
· Navijači „Zvezde“ koji prave nerede: psihodelije.
· Mi biramo njih, a onda oni biraju rođake, prijatelje... 
· Pokrali su sve živo. Trebalo bi pripaziti na groblja.
· Stradao je na cesti jer je, vozeći, prčkao po mobitelu. Eto, poslao nam je     poruku.
· Devedeset posto Hrvata vjeruje. Da su katolici.
· Za crkvene financije nitko ne pita. One su i Bogu iza leđa. 
[image: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRwO-baXbb3UzV8PkxFWqds2eyF1AYHCANeycHD9TZ9S0KJynSLRQ]
· Jesu li sveci bili sveci i prije proglašenja?
· Skeptičan sam prema presađivanju mozga. Pa mnogima se ni njihov nije primio.
· A onaj balvan je naše gore list.
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