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Biti zdrav je vise nego ne biti bolestan. Biti zdrav znadi, fizicki, dusevno i
socijalno se dobro osjecati. Svojim svakodnevnim ponasanjem mozemo
mnogo da doprinesemo unaprijedjenju sopstvenog zdravlja. Na slijedec¢im
stranicama su vazne preporuke na osnovu kojih Zzene mogu da unaprijede i
sacuvaju svoje zdravlje i zdravlje djece:



Fizicka aktivnost

Da bi ostali zdravi potrebna nam je
redovna fizicka aktivnost.

Setnje, voznja bicikla, hodanje
stepenicama i gimnastika nisu samo vazni
za djecu nego i za nas odrasle. Treba,
svakodnevno, najmanje pola sata da
ubrzano prodisemo i proradimo puls.
Djeca imaju veliku potrebu za kretanjem
i to im ¢ini zadovoljstvo. Ne treba da ih u
tome sprecavamo. Dobro je, da uce da je
kretanje dio svakodnevnice.

Kako se najradije kre¢em?

Koliko dnevno idem pjeske? Penjem li se uz
stepenice ili cesto koristim lift?

Bavim li se sportom?

Gdje mogu moja djeca da se kre¢u i da se
istrée?

Koliko puta u korist zdravlja se odricem
voznje automobilom?

Da li ponekad, preko vikenda, idemo u
prirodu na mjesto gdje mogu djeca da se
iskacu?



Zadovoljstvo i stabilanost

Nase unutrasnje snage, kao $to su
zadovoljstvo i stabilnost, pomazu nam da
se suocimo sa zivotnim poteskocama.
Spoljasne okolnosti uti¢u na nase
zadovoljstvo i stabilnost. U sustini, mi sami
snosimo odgovornost. Ako ocekujemo

da se o naSem zadovoljstvu brinu drugi,
postajemo ovisni od njih.

Zadovoljstvo, kakav je to osjeca;j?
Sta mi daje osjecaj zadovoljstva?

Sta mogu da uradim kod nezadovoljstva,
nestabilnosti i uznemirenosti?

Sta mi pomaze da ponovo uspostavim
ravnotezu u sebi?




Zdrava ishrana

Zdravo jesti je vise nego biti samo sit.
Uravnotezena ishrana pomaze nasem
tijelu da ostane zdravo.

Posebno je vazno, da svakodnevno
jedemo voce i povrée i pijemo mnogo
nezasladenih napitaka. Previse masna jela
i slatki napitci Stete nasem tijelu.

Nije samo vazno $ta se jede, pod
pravilnom ishranom se podrazumjeva i
opustena porodi¢na atmosfera za stolom.
Djeca isto moraju da uce da se zdravo
hrane. Za to im je potrebna podrska i
primjer roditelja.

Kako uzivam u hrani?

Koliko ¢esto jedemo kod kuée voceipovrée?
Pijemo li dovoljno vode ili nezasladenoga
caja?

Sta mogu moja djeca da doru¢kuju da bi se
bolje koncentrisala u 3koli?

Koliko puta jedemo zajednicki, porodi¢no?

Da bi mogli u toku jela, nesmetano da
razgovaramo, isklju¢imo li televizor i
mobilni telefon?



Zadovoljstvo sopstvenim izgledom

Ljepota i sjaj jedne osobe su povezani vise Sta mi se dopada na meni?
sa njenom li¢no$¢u nego sa spoljasnim
izgledom.

Kada je neko sopstvenim izgledom
zadovoljan smatrace ga i druge osobe

lijepim.

Sta je ljepota za mene?

Nasmjesim li se ponekad kada se
posmatram u ogledalu?

Njegujem li svoje tijelo?

Uticu li na mene modaili okolina?




Piripadnost porodici

Porodica nam moze pruziti osjecaj
bezbjednosti i sigurnosti.

Bilo manja ili veca porodica, svaki ¢lan u
njoj je li¢nost za sebe. Za dobar porodi¢an
Zivot potrebni su razumijevanje i
postovanje.

Drage osobe, sa kojima se druzim, mogu
za mene biti skoro kao porodica.

Sta mi je vazno u porodici?

Mozemo li da se saslusamo, razumijemo ili
respektiramo?

Koliko puta nesto preduzimamo
zajednicki?

Sta da promijenim u porodici da bi se bolje
osjecali?



Prijateljstvo

Ima li osoba izvan moje porodice u koje
imam povjerenje?

| van porodice su nam potrebne osobe sa
kojima se rado druzimo, kojima vjerujemo,
sa kojima se smijemo i koje nas tjese kada
smo zabrinuti.

Za dobro druzenje nisu uvijek potrebne
rijeci. Sporazumjevanje je moguce i
osmjehom ili znakom paznje.

Kako mogu bolje da upoznam moju
komsinicu?

Kako da pronadem prijateljicu?

Sta je vazno u prijateljstvu?

Sta mogu da uradim da bi jedno
prijateljstvo potrajalo?




Njega zuba

Vec sa prvim zubi¢em odojceta pocinje i
njega zuba. Stalno sisanje flasice i Secer u
flasici, Stete zdravlju djeteta i dovode do
brzog kvarenja zuba.

Malena djeca trebaju najmanje jednom
dnevno prati zubice.

Djeca treba da uce, da je nakon jela, pranje
zuba dio svakodnevnice - to ne vazi samo
za njih, ve¢ i za mlade i za odrasle.

Kako da djeca shvate, da nakon svakog
obroka peru zube?

Ko moZe da mi pokaze, kako da odojcetu
perem zube?

Kako njegujem svoje zube?

Pijemo li kod kuée vodu ili zasladene
napitke? Jedemo li slatkise?

Kakvih uzina i pica, koji nisu Stetni za zube,
ima za djecu?




Bolovi u ledima
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Jedan od najrasprostranijih tjelesnih
problema u modernom drustvu su bolovi
u ledima. Mnogi se premalo krecu i sjede
predugo. Najvaznije pravilo, da bi sprecili
bolove u ledima, je biti aktivan i kretati se.
Vazno je, da kod fizicki napornog rada,
pazimo na pravilan polozaj tijela. Ako

se sagnemo da podignemo tezak teret,
ispravljanjem gornjeg dijela tijela i
prislanjanjem tereta uz tijelo, sacuva¢emo
leda. To pravilo vazi i u kupovini, u
domacdinstvu i sa djecom.

Kod vise¢asovnog sjedenja ili stajanja
ponekad pomaze i vjezba za opustanje.
Psihicka napetost moze isto da izazove
bolove u ledima.

Kako podizem teret?

Mjenjam li svejsno kod dugog sjedenja, s
vremena na vrijeme polozaj tijela, ili
povremeno ustanem na kratko?

Mogu li, u toku dana, da rasteretim leda?

Da li znam vjezbe za opustanje?

Nosim li udobnu obuc¢u?



Finansijska situacija
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U nasem drustvu novac se ¢esto poredi sa
sre¢om. Mislimo, ukoliko bi sebi mogli da
kupimo ovo ili ono, bili bi sretni. Ali, koliko
dugo traje ta sreca koju trazimo da
kupimo. Sta je stvarno u Zivotu vazno?
Novac nije sve. Ali, svi smo sretni kada
imamo dovoljno za osnovne potrebe.
Kada nemate dovoljno novca za vase
Zivotne potrebe, moze dalje da vam
pomogne opstina ili savjetovaliSte za
planiranje mjese¢nog budzeta.

Djeca i mladi, koji odrastaju u modernom
drustvu, svakodnevno su pod uticajem
konzumiranja. Nasom podrskom i
primjerom uce $ta su prioriteti, ai da
postuju ogranicenja.

Kako odlu¢ujemo u porodici u Sta ¢e novac
biti potrosen?

Kako da poducim djecu da brizno raspolazu
novcem?

Da li moja djeca dobijaju sedmi¢no ili
mjese¢no dZeparac ili me uvijek mole za
novac?

Imam li svotu novca sa kojom mogu
slobodno da raspolazem?



Zelje i snovi
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Ponekad nam Zelje i snovi pomazu da
pobjegnemo od svakodnevice. Oni su
jedan nedokuciv prostor, koji pripada
samo nama. Isto tako, mogu da nas
pokrenu da promijenimo nesto u Zivotu.
Ako snovi i zelje prezauzmu mjesto

u nasem zivotu, mogu isto i da nas
onemoguce da uvidimo, njegujemo i
jacamo dobrobit nase svakodnevnice.
Ponekad, snove koje nismo ostvarili,
prenosimo na nasu djecu. Tako mozemo
da otezamo njihov razvoj i Zivotni put.

Djeca trebaju sopstvene snove i moraju da

pronadu sopstveni Zivotni put.

Pomazu li mi snovi i Zelje da u Zivotu
napredujem?

Da li su moji snovi i Zelje tako veliki da mi
izgledaju neostvarljivi?

Mogu li u svakodnevici nesto da ucinim,
$to bi me pribliZilo sopstvenim zeljama?

Kako to da uradim?
Dozvoljavam |i djeci sopstvene Zivotne

snove ili trazim da ostvare moje
neostvarene snove?



Povremeno opustanje
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Porodica, djeca, posao, mozda i brige ili
nostalgija, to sve ponekad moze da nam
stvori pritisak i stres. Vazno je, da sebi
povremeno priustimo pauzu i da se
opustimo.

Nije dovoljno samo ¢ekati da pritisak i
stres konacno popuste. Da bi se oporavili

i opustili moramo sami nesto aktivno da
preduzmemo. Prvi korak sastoji se od toga
- da sebi to svakodnevno priustimo - i ako
je to samo par minuta. Na primjer Setati,
pjevati, plesati, ¢itati, opustiti se u kadi,
duboko uzdahnutiiizdahnuti, priledi...

Kada se odmaram?
Sta radim kod rastre$enosti?

Koje sam metode za opustanje veé
isprobala?

Sta mi za opustanje i oporavak najvise
pomaze?



Sigurnost i zastita od nesrece
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Ne mozemo se osigurati od svih Zivotnih
opasnosti. Ali, ima situacija gdje mozemo
mnogo da doprinesemo nasoj i sigurnosti
nase djece.

U Svajcarskoj se jedna ¢etvrtina nesreca
deSava u domacinstvu, penjanjem na
nestabilnu stolicu, posrtanjem preko
$lauha za usisavanje itd.

Saobracaj je isto tako vazna tema.

Djeca, od malena moraju da uce da koriste
pjesacki prelaz, kada je crveno svjetlo

da ne prelaze ulicu i da se na trotoaru

ne igraju lopte. Ova pravila im moramo
uvijek objasnjavati i kroz nase primjerno
ponasanje na to ih podsjecati.

U kojim situacijama mogu da bolje pazim
na djeciju i sopstvenu sigurnost?

Da li se, ponekad pri pranju prozora,
penjem na nestabilnu stolicu?

Prelazim li ulicu pored pjesackog prelaza,
iako su moja djeca sa mnom?

Imaju li moja djeca, izvan saobracaja,
mjesto gdje mogu da se igraju?



Seksualni zivot
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Seksualnost ja nasto veoma li¢no. Svaki
Covjek je dozivljava drugacije i svako ima
razli¢ite potrebe. Seks ne treba biti
obaveza, vec treba da pruza radost.

Za dobru seksualnost potrebne su njezne
rijeci, kratki dodiri, vrijeme, paznja i
postovanje - paznja i postovanje ne samo
prema partneru vec i prema sebi. Inace,
rizikujemo da previdimo nase vlastite
potrebe i Zelje, a tako ugrozavamo nase
tjelesno i dusevno zdravlje.

U jednoj vezi je, obostrana vjernost ili
zastita prezervativima ujedno i zastita
protiv aids-a.

Uzivim li u seksualnosti, tako da je za mene
prihvatljivo?

Mogu li sa partnerom da razgovaram o
mojim seksualnim Zeljama?

Kako da se zastitim od bolesti koje se
prenose putem polnih odnosa?

Mogu li sa djecom da razgovaram o
seksualitetu? A takode, kad odrastu o

kontracepciji i aids-u?

Ako ja ne mogu, ko moze?



Otkrivanje bolesti
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Zene trebaju redovno da se kontrolisu kod
ginekoga.

Kontrola je placena, ovisno od osiguranja,
jednom godidnje ili u tri godine.

Pregled kod ginekologa je dobra
mogucnost da se razjasne sve nejasnoce
o seksualitetu, kontracepciji i prenosnim
polnim bolestima.

Takode, ginekolog nas upucuje kako same
sebi da kontroli$emo grudi. Zene trebaju
redovno, radi neobi¢nih promjena, da
kontrolisu grudi

Ako se bolesti na pocetku otkriju, bolje se
lijece.

Da li se redovno kontrolisem kod
ginekologa?

Da |li mi je poznato, kako mogu sama
da kontroliSem grudi, da bi prepoznala
nebi¢ne promjene? Ako ne, gdje mogu to
da saznam?

Gdje ili kako mogu da dobijem na
maternjem jeziku informacije, ako ne
govorim dobro lokalni jezik?



Zadovoljstvo poslom
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Da li kod kuce, kao domacica i majka
obavljamo poslove ili smo u radnom
odnosu, radost za posao ne ovisi samo od
samog posla vec i od naseg stava prema
njemu. Radimo li sa energijom i
samopovjerenjem? Da li se dosadujemo?
Ili smo rastrojeni ili preoptereceni? Jesmo
li priznati na radnom mjestu?

Nije podrazumljivo imati posao i biti
zadovoljan poslom. Ponekad su Zelje i
realitet daleko jedno od drugog. To je
tesko, ali ljutnja zbog toga ne donosi nam
nista. Vise nam se isplati da razmislimo,
kako da poboljsamo sopstvene Sanse na
trzistu rada.

Mozda pri tome moze da nam pomogne
kurs lokalnog, stranog jezika ili
doskolovavanje.

Dopada li mi se sadasnji posao?

U domacdinstvu ili van njega, da li je moj
posao cijenjen?

Sta mogu da uradim da bi mi se sada3nja
djelatnost vise dopala?

Kako mogu da poboljsam Sanse na trzistu
rada?



Spavanje
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Koliko je ljudima potrebno sati spavanja,
da bi ujutru bili odmorni, razli¢ito je. Vazno
je, da ozbiljno shvatimo nase li¢ne potrebe
i nas, dan - noc ritam, i koliko je moguce
odgovarajudi isplaniramo.

Stres, buka i svjetlost mogu da opterete
spokojan san. | uzbudljiv ili neprijatan film
mogu biti smetnja snu — posebno kod
djece.

Redovno vrijeme za spavanje i mali rituali
pred spavanje potpomazu zdrav san, kako
kod odraslih tako i kod djece.

Ujutro kad ustanem, da li sam odmorna?

Sta mogu da promijenim, da bih se
naspavala?

Da bi lakse zaspala ili spavala poznajem li
jednostavna sredstva?

Da bi moja djeca bila koncentrisana u 3koli,
idu li rano u kreveti, spavaju li dovoljno?



Respekt i sprijecavanje nasilja

19

Postoje mnogi oblici nasilja, dusevno,
tjelesno i seksualno. Nasilje ¢ini bolesnim
- ionda kada nismo direktno pogodeni,
ve¢ dozivimo kad jedna druga osoba bude
zlostavljana ili tucena.

Djeca ta¢no posmatraju kako se odrasli
prilikom sukoba ponasaju. Kada roditelji
diskutuju i kod svade uvaZzavaju jedno
drugo, djeca dozivljavaju da se

problemi mogu rjeSavati bez nasilja. Djeca,
koja su od odraslih ozbiljno shvacena i
postovana, uce da i sama postuju druge i
da sukobe ne rjeSavaju pesnicama. Udarci,
ponizavanje i prijetnje nisu sredstva za
vaspitanje.

U Svajcarskoj, u ve¢im gradovima postoje
SOS kuce, gdje Zene kada dozZive nasilje
mogu biti smjestene.

Kada se prema meni neko ponasa bez
respekta i kada me ponizava, kako
reagujem?

Kada mi prijateljica ispri¢a da je od muza
tjelesno zlostavljana, Sta da radim? Gdje
moze da trazi pomo¢?

Kada me dijete ne slusa, $ta da radim?
Kako moja djeca da shvate, da postuju
druge osobe?



Briga o sebi i o nerodenom djetetu
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| u danasnje vrijeme, kada ljudi istrazuju
kosmos, rodenje djeteta je jedno veliko
¢udo. Sama trudnica moze mnogo da
doprinese da njeno dijete dobaro startuje
u Zivot. Kada se zdravo hrani, dovoljno se
krece, ne pusi i ne pije alkohol,
istovremeno se brine i 0 nerodenom
djetetu.

Kod poroda su Zeni potrebne osobe koje
joj daju podrsku i sigurnost. Isplati se, na
vrijeme sve dobro isplanirati.

Kod pitanja oko trudnoce i poroda, ko
moze da mi pomogne? Za to vrijeme na Sta
moram da pazim?

Da li sam informisana o kursevima za
porodaj u regionu?

Kako mi moZe pomoci savjetovaliste za
majke i oceve?



Odgovrnost prema sredstvima
ovisnosti i medijima
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Svi znamo, da ilegalne droge, alkohol

i tabak Stete zdravlju. | od ljekova isto
mozemo postati ovisni, a i pretjeranog
gledanja televizije, igara na rac¢unaru ili
interneta.

Sta god da konzumiramo: vazno je da ne
izgubimo koli¢inu iz vida - kako kod nase
djece tako i kod sebe samih.

Alarmni signal je, kada konzum
pokusavam da sakrijem, od porodice ili
drugih osoba.

Koliko ¢esto, moja djeca, gledaju televizor,
igraju igre na racunaru ili koriste internet?
A mi odrasli?

Kako dogovaramo pravila?
Nalazim li umjerenost u tabaku, alkoholuiili
lijekovima? Gdje mogu dobiti pomo¢ kod

tih poteskoca?

Stitim li djecu od dima cigareta?



Zdrastveni problemi i prva pomo¢
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Mnogo toga, o lijecenju bolesti, $ta su jos
nase bake znale, vaZi i danas. Zbog svake
prehlade ne moramo i¢i doktoru, ali ako
imamo poteskoca ne trebamo ni predugo
da ¢ekamo.

Ku¢ni doktor poznaje nas i nasu djecu i
zna kada je potrebno da nas uputi
specijalisti.

Hitna pomoc je zaduzena za akutne,
ozbiljne ili po Zivot opasne situacije.

Za psihicke probleme ili kod poteskoca

sa djecom postoje specijalisti. Ko u jednoj
teskoj situaciji trazi pomog¢, djeluje hrabro
i odgovorno.

Poznajem li, kod lakSih bolesti ili prehlada,
jednostavna sredstva za lijeenje (¢aj,
obloge itd.)?

Imam li povjerljivog ku¢nog doktora?
Kad, zbog oboljenja idem u apoteku, kad
ku¢nom doktoru, kada specijalisti, a kada u

hitnu pomo¢?

Shvatam li bolest odmah ozbiljno, kao i
bolest ostalih ¢lanova porodice?
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Vecina Zzena na fotografijama su pretezno moderatorke projekta FemmesTISCHE Ziirich Oberland
Svima se srda¢no zahvaljujem!

Branka Kupresak i Dijana Vukomanovi¢

06.2008



FemmesTISCHE sa migrantkinjama

Razmjena misljenja za ku¢nim stolom

Kod jedne domacice, sastaju se 6-8 Zena i diskutuju na maternjem jeziku o Zivotnim
pitanjima sa kojima se svakodnevno susre¢u. FemmesTISCHE moderiraju voditeljice iz
razli¢itih kultura i u¢estvovanje je besplatno. Takoder ima i razgovora u kojima zene iz
razli¢itih kultura zajedno diskutuju na stranom, lokalnom jeziku.

Za uvod u temu obi¢no se prikazuje film.
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