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No, malo je ipak i moja; vragolasti duhovi bas ne vole dijeliti stvari, samo da ti bude ja-
sno. Ali znam da je iza tebe teSka godinag, i to zbog te plupe pandemije (vidi stranicu 14):
nije bilo nastave, sporta, nije se smijelo posjecivati baku i djeda, a niti vidati prijatelje. Bio
sam zbog toga, ponekad ljut, ma ne, jo§ gore: Bio sam bijesan! Taj virus, toliko je drzak
da je postao nevidljiv, a to jednostavno ne smije! Samo duhovi poput mene to smiju. A vi
ljudi, Zbog njega skoro nista vise niste smijeli. Morali ste jako paziti da se ne zarazite. Kako
me to razljutilo i umorilo, moZes proditati u pric¢i na stranici 8. Jesili se i ti mozda ponekad
tako osje¢ao? Zbog cega vopée imamo osjecaje i odakle u biti dolaze svi osjecadii, i oni
glupi i oni super, moZes proditati na stranici 4. Osim toga, provierili smo kod neke djece
Sto ¢ine kad dozivljavaiju intenzivne osjecaje. Odgovore ¢es pronadi na stranici 16.

Zelimo da se zabavi$ s ovom knijizicom. U njoj ée$ naime pronaéi puno zagonetki i igara.
| slobodno se mozes veseliti jer sada neke stvari ipak postaju jednostavniije.

Roditeljima daj malu plavu knijizicu koja se nalazi ispred ove knijizice. Ostavit ¢e te nekoli-
ko minuta na miru! Puno zabave Zeli ti
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Znanje

ODAKLE DOLAZE I,

A nekad {08 ispusta gudne zvukove.

Naravno mozed pokuéo’r'l o’r'\ero’r'\ Ako tise ponekad u&inida sy tvoje brige prevelike, pomaze i takozvan
1

TI’ZIK ’)—'L~’\: Hote li biti 4. vala korone; hoéeteli pisaﬂ diktat sliedeéi
ponedieliak ili te muéi bakina bolest — sV€ su to opravdane misli. Nazalost.

ga. 1o e iako naporno. Bilo bi
Dok si dobre volie razmisli kako mozeS suz-

\ednos’rovm\e pus’rm ga- No, tu |e biti biies—udorai §dkamdune§10 mekano,

éTO suU to uopée osieéaii? No, SADA dobro razmisli! Jer SADA ne moras nista - ne moras razmisljafi,

od Kl . ze dol o Mallo se morame fiskat. Problem |© skagi li tréi = rodi nesto sto Eefi iscrpifi ne morasd nista &initi, ne morad &ak niti nista osjetati.
akle oni vopce olaze: sto njegoVvi gudni svukovi [05 k fome'i energiju. A moze pomotiidad drugimd Sjedni, nekoliko puta mirn® udahniiizdahnii nabroji zatim TRI stvari koie

smrde.No,za tebeimalog smrdljivea kazes da si bijesan: Atvojce sugovornik upravo vidis (najbolie e izgovoritiih naglas: Vidim prozot svoju $kolsky
Milijardu stvari tijgkom dana dozivlijavamo svojim o&ima, usimad,  qovolinof eta. Nekad d mozda bif! iznenaden jer vopce nije imao torbu i svoiv sobu."). Usmieri pofom svoju pozornostnd tri stvari koje gujes.
ovolino|® mjestd. ekad ga Moz a namjerv razljutiti te. | mozda ceteu tom

okusom, mirisom — 1 8ve to u nama izaziva od redene osjecaie- \eéi dio A potom: tri stvari koje osjeéas — recl glasno: ,Osjecam svoje hlage na ko-

Lopée ne fmieuiemo buno foga Jogada se Lutomatsk stalno se mozes prekorocm i pifati drugo slu&aju zajedno brzo pronaéi rieSenie. lienima, osjeéam stopalana poduitako dalje). Nakon fogd ¢e sve ponoviti
P _ primi B \ v: . g, 9 - ) dijete na igro\iéTU mozes li se igrafi s po dviie stvari koje vidis, éuieéiosieéo‘é. A zatim o3 samo s jednom stvari.
ponov\\a.No, sve §todozivimo (Vruce\.H\odno\.Smrd\pvo\. Mekano!LieP~ ¢ njim — bez obzira na 1o &fo fi se 10 /‘—_—_____ Jesi li zapamtic?

ljivo! Slatko!) odlazi U obliku signala do nadeg Mozga: . A & : o SADA uopge i niie tako loge. Nije loe: posebno onda
> B prije mozda &inilo gudnim. kadai b buniviuée. A osi o
To kao U znons‘rveno—fon’rosﬂcnim lmovima mozemo Samisliti popYT ada je oko febe sve 2 unjujute. A osim 109 postaies

Potpuno ie normalno bojati se

v . . R snazniji za druge trenutke.
kontrolne centrale za NAS organizam: Signal koil stigne mozak razvre

korone i osjecati se nesigurno.

stava i salie dalje. U isfom frenu '\ov\\?\u se osjecaii reakcija (Joi, prste o, kako bi bilo da reagiras na
dalije! Brry, obuci nesto! Fui, god\'\ivol Zelimse mozi’r'\\.E'\,operi ruke! FiNO,  gliededi nadin: JEi strah, o
selim j08). Signal se vraca kroz tijelo. super da i tu, o, ZNAM ednos i
Kada se radujemo ili smo zaljublieni odnosno kadd Zbog neceg osie~ e u biti zelid Lttt
€amo olakdanie, €ini nam se kao da ispod stopala imamo male 1= |} kada netko pobi'\esni er ved
kete i da punom parom lebdimo iznad fla. Ako smo ljuti, nedto NAM 4 1o dugo niie vidio svoie oriia-
ne odgovara. Mislimo npr- da je netko bio neposten prema orijateliv.  yolie: ,Efo vas opet U romplety,

sfrah i bijes! Pa dobro. Ali, nemoite '

se sada posvuda prodiriti,

|li prema NAMa. Odmah bismo elieli promi'\eniﬂ taj osiecal: No, to po-
nekad nije moguce. Umijesto fogd ponekod osjecamo kako nam lupa

uglaviiliv trbuhu. | drhtimo- Drhtimoi onda kada nam je nesto nepo~
dogovoreno?

to il - B . dlivo i e ‘ : .
znafo ili neuobicajeno ponekod nom je to uzbudljivo | Sanimliivo, @i mi pomozite da nadem

ponekod se bojimo (er mislimo da bi nam nedto moglo preds‘rov\\o— esenie. Alf jo0 vama ako bu-

ti opasnost Strah, biles, uzbudenie, radost, gadenie, tuga — sve sV 10 yete ispué’ro\i cudne i <rardliive

osjecai. | testoihje vrlo tedko odvoiiti jedne od drugih.

. S . 2t prije bi .. . .. zvukove!” J0& JEDAN TRIK:
Ne postole dobri i loi osjecall prijebise moglo recl da postole ugodni| Siramidalno disanie -
oni nesto neugodniii. Bilo binajbolie kada bismo osjetilisamoone ugodne. 2 amisli veliku pira-
Nazalost, jedni ne postoje bez drugih jer on° to dozivljavamo kao ré‘i?‘ulko‘fw imaju
. v v 1t gipcani.
fenomenalno prepoznonemo po tome &to znamo kako dozivljavamo 0 . . suda tes penivti
ono §to |e stragno. Osim toga, fi nam neugodni osjecaii galjv vazne = @ . se po jednoi strani
T - v . . . . ° disaﬁ-123lrS-
oruke: Strah nas seli upozorifi nA nedto, ljutnia ukazuje na 1o da je = v 1 &1 20T
P v . .p L .. Bl . \ . . \ ° «\ sve dovrho.Aonda
netko presao svole granice. V|er0\cn‘no tije poznd’ro datikod m’renzuvmh Mozda &ed uzeti svoj mali kovéeg s alatom ) po drugoi strani opet
osjecaja vopte nije bilo jasno odakle oni dolaze. U fom ie sluc¢aiju li malu kutijicu s sfvarimakoiiﬂuslui’:oiu Kako ic ide; . ! dolje. Mozes toivise
korisno naknadno razmisliti $to s€ Y biti dogodilo i §t0 ‘e izozvalo te yakvih snaznih osteécic mogu pomo¢i: la\,A el o’ puta ponoviti
i 9 \ plastelin ili fotografiie ili fino mirisno ulie, g 0,;“\\’*0‘5 Edera? =~ Smirvie brzo i u&inko-
osjecale- mjehuri&isapuna ili boiice—zacﬁanie ronadi put. vito.

Glupi osjecaii sV poput ogromnog Psd: Uvuce ti se Tesko e zd povierovatl, N glupim osiecall” bijesnog Eovietulika (vidi str. 16)

pod kozu, pa 9a s€ nokon toga tetko mozes rijesiti. ma bit ce neugodno ako su sviesn! toga da

4 su dopu‘éteni. Onda brze dignu sidro nego

£to misliz. a

U kratkoij prié
oj pric¢i na . .
vaihi jo% priie vi& 8: stranici saznat ¢es zast 52
prije vise tisuca gOdinq O sU Oslecqii bili
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Po éemu ¢es najbrze prepoznati kakve je netko volje?

Toéno: po licu*. Ovdje na jednostavan naéin mozes prikazati
razlié¢ita raspoloZenja (to ti moZe pomoéi ako ni sam ne znas
kakvog si upravo raspoloZenja.)
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éi’ranie naglas

PUMUCKL JE

LJUMORAN!

Pumuckl je lezao u Svo\‘em kreveticv i razmiil jao. No, naZalost, to
hjegove. raZmleanJe vet je jako dugo traj alo I to tako dugo da

u biti vife hije znao cime i€ zapocelo to duao ra‘LmleahJe

,O ¢emu u biti razmisljom?", nagadao je Pumuckl. No, foliko je bio iscrplien
da nije imao snage za novu misao. U posliednje vriieme fo se ¢esto dogadalo.
,Samo lezim i razmidliom i dodekam noé, pa sve ispo&etka. Sto se to dogada sa
mnom?" Viragolasti duh ne moze se nacuditi meteZu u svojoj glavi u kojoj inace
ima tako puno miesta za rime i Sale. Gdje su one nestale? Morao se dati u potra-
gu za njimai.

Nezgrapno je Pumuckl ustao iz svojeg kreveta. Najprije je pogledao ima li neceg
moZzda ispod kreveta — nista. Ustao je i bezvoljno pregledao radionicu majstora
Edera. Izvukao je nekoliko ladica i ponovno ih vratio — u glavi mu je bio kaos. Pa
negdje su se sakrile sve te Saljive ideje i sve te rime koje je nekad recitirao. Tko ihje
samo sakrio? Inace je on radio takve spacke.

v vy . . . . v - v -
+Pumuckl, pa sto to radig?". Tiho je majstor Eder staoiza vra- "Traz|m haj Stay.

golastog duha, sretan §to ga vise ne vidi u krevetu. Pumuckl

v~ ))
ie, naime, postao bag trom, §to niti maijstoru Ederu nije pro-  Z 1\ Ot /J r)fo

maklo. ,Ah", uzdahnuo je Pumuckl tiho, ,trazim..." — pa sto je

on u biti stvarno trazZic? \xe F\, mu ck o

+Mogu li ti pomodi traziti?", upita ga majstor Eder.

,Zeli§ mi pomoéi? lli sa mnom traziti? Pa koga? Pa §ta? To nije moguéel Ne mo-
Zemo nikoga potraZiti niti nas itko moze potraziti. Jer ¢e nas inace posietiti, 1i.
potraziti taj grozan virus. Huhuuuu." Pumuckl skoro zaplace.

U stvarnosti je sve to bilo jaoko tuzno. To stalno sjedenje kod kuce. To mrtvilo bez
ikakvih doZivljaja. Nije tu bilo nikakve pomoéi. ,Trazim nas stari Zivot", progovorio
je Pumuckl. Spusti glavuitiho doda: ,A pomalo i sebe trazim: svadljivog, drskog
Pumuckla.”

No, onda krene negodovati. ,Duhovi i djeca, pa i odrasli, tako dugo nismo nista
smieli raditi — nismo smieli u zooloski vrt, na sport, na nastavu iz glozbenog, a

FOVOﬁO

jedno vrileme nismo smieli cak ni na igraliste. A u §kolu smo samo povremen/
smieli. No, dobro, to i nije bilo tako lose.”

,Da, za tebe to nije bilo tako strasno, ali za mnogu djecu i njihove roditelje fo je s
vremenom ipak postalo prili€no naporno”, odvratio je majstor Eder.

éi’rqnie naglas

,Da, i avioni su gotovo cijelo vrileme smieli letjeti, a trgovine gradevinskim mate-
rijalom i uredi puno su ¢esce radili. Nije li to nepravedno prema nama duhovima
i djeci?"

Tu se maijstor Eder ipak morao barem malo sloziti sa svojim pametnim duhom.
On ponovno glasno zacvili. ,Jako mi je dosadno, majstore Eder, ne mogu fo vise
trpjetil

+Pa Pumuckl, kako to mislis?"

Jo je takva jedna dosada koja nema kraja. Tako dugo se veé nista nije promijeni-
lo. | samo Zelim da se fo ponovno promijeni. Zelim otiéi na praznike od te beskraij-
ne pandemije.”

Stolar Eder jako je dobro shvaéao Pumucklov ocaj. Njegovoj ljutniji nije vise bilo
kraja.

»Znas li majstore Eder, kod nasih susjeda, Florija i Michela, i tamo svi ¢ame kod
kuce, ali svaki u svojoj sobi i pred svojim televizorom; &im se dvoje sretnu u jednom
stanu, odmah krene svada. | djeca nijemo sjede u
dvoristu.”

Maijstor Eder pogleda pred svoju radionicu. Proslo
je vec jako dugo otkako su ispred radionice zadniji
put sjedili ljudi. Razmisljoo je: Kada je zadniji puta s
Bernbacherom i Schmittom bio u gostionici? Cinilo
mu se kao da je fo bilo prije puno svjetlosnih godina.
Pumucklove jadikovke prekinule su ga u razmislja-
nju. ,Znas li $to sam, maijstore Eder?" Ja sam lju-
moran, da to¢no tako sam ljuuuuuumoran!
,Liumoran? Sto bi to trebalo znagiti, Pumuckl?

,Ja sam umoran i ljut, a uglavnom i jedno i drugo,
pa zbog toga vise jedno ne mogu odvojiti od dru-
gog, shvacas Ii?"

,Da", odgovori majstor Eder. Kimne glavom u znak
razumijevanja. Da, dobro je §to Pumuckl misli. Kada
bi ponekad ujutro lezao u svojem krevetu, razmislja-
ju€i o tome sto ce mu donijeti novi dan, Cesto se, pri-
znaje, i sam tako osjecao.

.Ei, maijstore Eder”, upita Pumuckl zamislieno dok
je svojim noznim prstima crtao fragove u prasini
koju je drvo ostavilo na radnom stolu. ,Znas, uZzasno
je §to postoji taj odvratan virus; ali da ¢oviek zbog
tfoga ima sve te glupe osjeCaje, o je stvarno koro-
sramota.”

Jspricaj mi, Pumuckl, kakve sve to grozne osjecaije
imas?”

,Pa najcesce sam ljumoran, a to je stvarno strasna

9



éi’romie naglas

kombinacija”, zapoc¢e Pumuckl, ,a ona mi
sjedi negdije ovdje, na vratu.

Onda se ponekad osjecajjako usamljeno,
ne, osje€am da smo mi dvoje jako usamljeni;
pa nikoga ne vidimo, ai u radionicu gotovo nit-
ko ne zalazi. Ako netko i dode, ostane samo kratko.
Svi najradije zastanu samo ispred izloga radionice.
U takvim situacijama

\\R"’nrraaaa

osjeCam tupo bubnjanje u Zelucu.

Nikoga ne mogu nasamariti. A mislim

da sada u Salama nitko niti ne bi uzivao. Svi su tfako
napeti i brzo se razljute. No, ta potreba za vragoli-
jama, ona me bocka ovdije, sa strane, pogledaj”,
pokaze Pumuckl na svoj kuk, ,i uopée ne znam kako
da se toga rijesim. Zamisliam kako bi puno djece
ponekad volielo biti nevidljivo, poput mene, kako
svojim roditeljima ne bi smetali dok rade ili kako ne

bi zarozili baku i djeda ili svoje prijatelje. Kada razmisljom o fome, osje¢am veli-
ko sazaljenije, pa zbog toga mozda osje€am pritisak u grudima.” Vragolasti duh
stavi Saku na prsa i povuce je prema natrag: ,Ohhoooohooooooo.”

No, najednom se neceg sjeti i kratko prekine svoju jadikovku: ,No, sjecas li se §to
si mi jednom prilikom rekao? Rekao si da smijem nesto polupati kada sam ljut.
Zar ne?"

Stolar kratko promisli. ,Stvarno sam to rekao?"

,O dacoaag, jesi”, krestao je Pumuckl te se intenzivno osvrtao po radionici ne bi

:
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li naSao nesto sto bi se isplatilo unistiti.

,Stani, stani”, povice majstor Eder kojemu je iznenadni Pumucklov bijes ipak po-
stao malo nelagodan. Odvijace koji su se nalazili na radnom stolu pogurao je
ispod brusnog papira. Mali ¢eki¢ kojeg je za Bozi¢ poklonio

Pumucklu, nogom je puknuo ispod najblizeg ormara. ,Gle,

Pumuckl!”, kaze maijstor Eder, ,Covijek se u Zivotu puno puta

ljuti. A u tom slucaju svaki puta nesto razbiti, ne, to nije do-

bro." Majstor mu pruzi komadi¢ prljave krpe. ,Uzmi ovo",

rekao je. ,| baci to nekoliko puta na radni stol. Osjecat ces

se bolje. Kad me ponekad veliki kupci razljute, bacam veliku

10
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krpu. Nakon toga mi je bolje."
Pumuckl prestane bjesomucéno traziti. Nije ga dugo trebalo nagovarati. Svom
snagom baci krpu u zrak i stade svasta izvikivati. U nekom trenutku zastade sav
iscrplien. Rozbarusena kosa bila je puna drvene vune, a s ¢ela su se cijedili grasci
znoja. Uh. Ovo je za pocetak bilo bas dobro", prizna.
Kako mislis, za pocetak?”, upita majstor Eder.
,Jer sam se sada jo$ neceg sjetio. Jednom je Michel rekao Floriju da se bijes
moZze suzbitii kada se glasno vice."
| prije nego $to je maijstor Eder uspio nesto odgovoriti, Pumuckl je ve¢ duboko
udahnuo te krene zaglusujuce krestanije. Vristao je i vristao i vristao i ¢inilo se da
nikada nece stati. ,Pumuckl, je li to bas potrebno?”, pokusa majstor Eder
l\ a " nadglasati svojeg vragolastog duha. Buduci da je bio star Covijek,
aa aa aa nije vise dobro podnosio glasne zvukove i esto je
gagrrrr nosio slusalice. ,Pumuckl, molim te, to mi je pre-
r glasno. Daij vici barem u jastuk.” No, nije mogao
doprijeti do njega. Pumuckl je urloo , Rrrraaaaaaoooohhhhhaaaaaaaa-
grrrruvvuuuvuuuoooooohhhhh” i njegov tanki glasi¢ uskoro je postao jo$
\\ krestaviji. Lice mu postade crveno poput kose, a golub koji je ina¢e gugutao
na prozorskoj klupcici ispred radionice, zZbunjeno pobjegne.
No, uskoro se drecanije pretvorilo u promuklo vikanije, a potom u nesto sto je
podsjecalo na dahtanije. | fada — nestade glas. Jednostavno rikne. Pumuckl
stane dahtati.
L?", upita maijstor Eder. ,Osjecas se bolje?". Pumuckl kimne. Jo$ nije bio u
stanju govoriti.
+Joj, Pumuckl, danasniji ti je dan bio stvarno naporan. Zar ne postoiji nista sto
bi te veselilo? Gle, stvariipak idu nabolje. Stigla su cjepiva, polako nam se zi-
vot vrac¢a u normalu. Dugo je trajalo i zato jos uvijek trebamo biti oprezni. No,
vidi se svjetlo na kraju tunela. To je dovoljon rozlog da budemo
zadovoljniji. Slazes i se? ’
Cuvai jednu rije, Pumuckl naduli udi. Dosad jo8 nije &uo za
«Ciepiva”.
.Ciepiva....", rece.
To mi zvuéi poput pogrda. Znadi li to da virus treba dobro izgrditi i da e on
nestati?”, tiho upita. Vise njegove glasnice u tom trenutku nisu dopustale.
.Ma ne", odgovori majstor Eder. ,Cjepivo je injekcija koja se daije ljudima.
Nakon nje se vis§e ne moZes razboljeti ili je bolest blaza."”
Vragolan je bio odusevlien. Umor i bijes i promuklost kao da su u frenu ne-
stali. | fo moZe pomoéi? Takvo cjepivo?
,Da, ciepivo”, ponovi maijstor.
+Zanimljivo. Postoji lionda moZda i ciepivo protiv ljumora? Mislim cjepivo koje
¢e ti pomodi kada siijedno i drugo, i ljuti umoran.
+HmM", nasmijesi se majstor Eder, ,bilo bi lijepo da postoji injekcija protiv glu-

11
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éi’ronie naglas

pih osje¢aja; svatko od nas to ponekad pozeli.”
,Pa, stvarno, zasto uopce imamo takve osjeaije? S
obzirom na to da ih uopce ne volimo.”
Stane si trljati celo. Kako da Pumucklu objasni nesto
$to je tako komplicirano i §to vrlo tesko mogu shvatiti
cak i odrasli?
,Osijecaiji su rezultat prilicno komplicirane mijesavi-
ne: Nesto primijeti$ i ocijeni$ svojim mislima. Tvoje
tijelo reagira na takvu vrstu ocjenjivanija i javljaju se
osjecaji”, krene objasnjavati, , to je priroda tako
uredila. Osjecaii su prije puno vremena bili
vazni za prezivljavanje.”
Pumuckl nije shvacao.

_ Maijstor Eder pokusao se sjetiti kako

da mu to pojasni. ,Pokusaj zamisliti da

~ su ljudi prije vise tisu¢a godina jo$ bili

\ lovci. Kada bi se priblizila opasna Zivoti-

\ \ nja, lovcima je srce pocelo brze kucati ili bi

osijetili pritisak u grudima. Sve se u organizmu
pripremalo za bijeg ili napad. To bi se dogodilo u

tren oka. | nije bilo vremena razmisljati o osjecajima. Trebalo je napastiili pobjediili se ukru-

titi poput sante leda. Sve je to ostalo u nasem tijelu. No, opasnih Zivotinja vise nema. Postoje

samo zlocesti, nevidljivi virusi ili noéne more.
i filmovi strave i uZasa”, nadopuni ga Pumuckl.

Jocno. Mogli bismo reéi da te stvari vise nisu u skladu kao nekad.

Cinilo se kao da Pumuckl polako poginje shvaéati. No, ipak ponovno skupi obrve i poprimi

izraz ljutnje. Jakav bezobrazluk”, negodovao je. ,Zasto se fo ne mozZe ofjerati ciepivom? Ne

zelim imati tako glupe osjecaje. Ne Zelim osjeéati strah, tuguy, bijes."”

+Ah, moj dragi Pumuckl," smijeseéi se reCe maijstor Eder. ,Jakve neugodne osjecaie svi po-

znamo i ne volimo ih bas. No, shvaéamo da su osjecaii prolazni. | da malo mozemo na njih

i utjecati.
Znam kako

, povice Pumuckl i lice mu se razvedri, ,izumit

¢u injekciju protiv glupih osjecaja. Neeee, jo$ bolje: imat ¢u

ciepivo za ugodne osjecaje! Da, bas tako, skoci od veselja,

vragolasto cjepivo za sre¢u! Veselje i razigranost! Dobro

raspolozenje i, daaaaaaaa: Ludost? Upravo tako, majstore

Eder: Uciteljy, sve glupsane koji vode ratove i koji oneciséuju

prirodu ili koji zaboravljaju djecu i vragolaste duhove, sve ¢u

12

(v)ifomie naglas

ih cijepiti. | na kraju ¢e ostati samo najluda zabaval
Tako &u ja to napravitil”

Pumuckl iznenada Zivne. Takav ve¢ mijesecima nije
bio.

Maijstor Eder se nasmije. To je bio on, njegov stari
Pumuckl. | njemu je razgovor godio. Nisu mu bas
lezali takvi razgovori, pogotovo o osjeéajima.
Pumuckl nestade u kuhinji. Morao je sada pod hitno
razviti cjepiva, i to stvarno vozna cjepiva, rece. Nije

smio gubiti vrijeme.

Samo da ne napravi veliki svinjac, pomisli majstor
Eder. lako, nema veze, sve je bolije od ljumornog
duha koji cijele dane leZi u krevetu. Stolar se vrati
svojem poslu.

U dvoristu su topole Sustale na liethom vijetricu.

* Zeli§ to&no znati kako je to s osje¢ajima? Onda proditaj

stranicu 4.

0 \

n 11 qlupa korono — odlazi
pandemijo!”

Prevzimanje phi

13
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P poput pandemije bas je glupo. Misle to Kazimir (lijevo), Emil

(sredina) i Baltazar (desno). No, znaiju oni i druge rijeci koje po€nu k =
sPali d koje su Zaljive. Moges li pronaéi svih 127 /’ v r
Kako se = zovu? (2> Rjesenje na str. 22) —l

Pumuckl svim silomg poku
/ Pomozi mu pronadii spoijiti odgov

2

[ St

Nos Ty MASKY

[ABRANA KONTAKATA

ne vidjeti nikoga

PRANJE RUKU,

X7

- STIHOVIMA PROTIV KORONE!

S i i ihovima.
kudava otjerati koronu shho& T
arajuée parove riject.

",

A

— PRANJE RUKU...

Koju pipu majstor Eder mora
odvrnuti kako bi oprao ruke?”
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stranici 22

Imaf li ti nekih
dobar stil ’:rofiv
korone?
Pofal ji ham ga na:
kello@muckl*mas.de

N
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sva rjesenja na =
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Bijes, strah, tugaq, radost — svima su nam poznati. No, svatko od nas
nosi se s time na drukgiji nacin. Cetvero djece iznosi svoje strategije
S

Q

a2
Chika, 9 godina

Nedavno sam bio jako sretan kada sam sa
svojim prijateliem pronasao punoglavce.
Sada ve¢ imaju male nozice. Uglavnom
se radujem u sebi, ne pokazujem to bas.

= Samo kada sam jako bijesan moze se
2 %

dogoditi da urlam na sav glas. No, to mi
samo ponekad pomaze. Brze se umirim

kada Sakama udaram u jastuk.

Tilda, 6 godina

Moj bijes je crvene boje, poput marame za borbu
bikova. Moj je strah smede boje, a tfuga je Cesto
plava, poput kise. Tada cesto i placem. Starija ses-
tra dala mi je savjet da ¢e mi pomodi ako duboko
udahnem kada osjecam potrebu snazno zaplakati.
Taij trik sada uvijek primijenim, i on stvarno pomaze.
lli ispricam mami o tim glupim osjecajima, pa
pokusavam brzo zaspati. Sliedeceg jutra sve je opet

®

-4

Niclas, 7 godina

Jednom sam bio tuzan jer je
mama morala puno raditi pa
zbog toga nije imala vremena.
Tuga je za mene poput slabasne
i jodne mace. Bijes je poput kolo-
nije mravaiilibodljikavih svinja; on
opako bode. Kada naslikam ljuti-
fog Covjeculika i potom zguzvom
papir odmah se bolje osjecam.

! Magda, 9 godina
,@‘ Mi smo tijekom korone
b dobilimacku koju smo

*  nozvali Theo.
Kada sam je dobila,

FORMULA MUCKL

Kada te obuzme neki intenzivan osjecaj, pokusaj jedan od sljedeéih savjetaiili ako

zelis, sve zaredom. PuMucklstar!

U OO

M poput Malen
(slikanja)

Jesili procitao sto
Niklas na stranici
16 radi kada je
bijesan?

Crta bijesne ¢o-
vieculike i potom

ih zguzva. To mu
pomaze. A tebi? | ti
sebe mozes nacrtati
jako velikog. | tada
¢es primijetiti da si
puno veci od svojeg
straha ili bijesaili
tuge.

U poput Unterhalten
(razgovora)

Zaista pomaze kada
pric¢as o svojim osje-
cajima. Pronades li
rijeci za njih, oni e
se smaniiti.

Jer: | za rijeci moze-
mo reci da su male.
To nije uvijek jedno-
stavno; ponekad se
prije toga moramo
izvikati ili isplakati.
No, izre€i nakon toga
kako se osjecas, to
je dobro. A u pravilu
¢e svatko razumieti
§to Zelis redi.

Uc&enje i smijeh

C poput Checken
(provijere)
Provieriti znadi
razumietiili znati. A
to ulijeva sigurnost.
Procitaj jos jednom
pricu na 4. stranici
i znat ¢es odakle
dolaze osjecaijiida
osjecdiji nikad ne
mogu biti pogresni.

Mogu biti neugodni.

No, kada vec puno
toga znas§, sve to
skupa vise nije tako
strasno.

+S Florijem je nekad stvarno grozno. Taj
tip nikad nema novaca." - ,Htio je posu-

K poput Kénnen
(moéi)

Molim? Cesto
znamo reéi: ,Zato
jer jo to mogu”, a
ponekad to uopce
ne mislimo ozbiljno.
No, fraZiti pomog,
moliti potporu kada
se ne osjeCamo
dobro — fo je pravo
umijece.

7t

L poput Lassen
(pustiti)

Neugodne osjecaje
ie najbolje pustiti na
miru. Da: pustiti na
miru. Reci jednostav-
no: ,Pa dobro, ljutnja
(ili strahilituga), u
redu, tu si. No, ja cu
se i dalje baviti svo-
jim stvarima. To neu-
godni osjecaiji bas ne
vole i brze Ee pobijeci
nego da se silovito
boris protiv njih i da
ih Zelis otjerati.

Jedan ofmijeh i
Pumuckl je odmah
Sref:niSi.’

U TEdUL osjecala sam leptirice diti novac od tebe?” — ,Ne, ja od njega.”
‘ u tfrbuhu. Otad imam jedan poseban trik
A — kada se osje¢am glupo, mislim na svoju {20
) v .. . .. .. . st z ‘
¢ macku. To miizmami osmijeh na lice i sve Ko-\a'\end\QO‘rdbo‘e. n ﬂﬂMﬁMM Bak ka3 .
. - ke Koil Slikaiju grafite: aka pokaze vozacu autobusa svoju voznu kartu.
ie lakse. one | nciiana 3 10 je vozna karta zq djecu.
Kada sam uzbudenao, a to se Ce8Ce do- \mo‘e:(es\d\@m Kaze zig zidu: BNekvruedl za vas", odgovori strogo vozag.
gada, osjetam se kao da imam bubi- irnen Nademo se ng U.glu ol Ond(:’:e\ﬁ]am I: i?gno'kako dugo veé
. m taj bus!”
ce u trbuhu. Roditelji mi kazu da im je to Ibus
Stot kad poznato. No, kada u tom slucaju mislim
: ove_b' Poma_z? é ; na Thea i postanem hrabra, . X L.
imaf gke of jeca je’ g ] - bubi . Nema veze koliko si moderan, tvoje cjepivo
i name onda se i moje bubice umire. ie od Moderne o
hello@muckl-maq.de
16 3 \ 17
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Citanje ‘ /
DA NIJEBILO KORONE,

NITL.. -, >

di¢ako tri imena.
Annai Milla po

je prijateliice-

ali se u bitira stale najbol

imena "
poput imend, ndemije ona

" _ ovO zvuti .
a to su tijekom P

amill ‘ Y
nJonn pri¢a zas

Ronija, 9 godind:

Zivimo u isto¢nom dijelu MUnchena, u bijelo-sivoj kuci s balkonima.
Ku¢a ima sedam katova. Ja Zivim na cetvrtom katu sa svoje dvoje
male braée, Niklasom i Benom, i svojim roditeljima. Idem u treci

razred. Do korone sve je bilo prili€éno normalno: prije J A ( l v k N
podne gkola, popodne produzeni boravak. Milla stanuje edhom Sam moral3 cak 1 u

na 3. katu, kat ispod nas, ima starijeg brata Huga. Anna kafahtehu ie¥ fmo v ’)roduie-
stanuje na 6. katy, njezina mlada sestra zove se Vicky. |  hown borav v ‘.mah SUMHJU
cvmdc: je stigla korona. Niti §kole niti produzenog boravka. pa kOVO?\U.

Skola na daljiny, A i B model nastave, malo ovako, malo i N v .
onako. Poslijepodneva su postala jako duga. Moje prija- To Je |9||O FﬁllChO 31‘,?0 '
teljice iz razreda bile su u drugoj nastavnoj skupini. Vise doiaan.»
se opce nismo vidale.

Jednom sam morala ¢ak i u karantenu jer smo u produzenom boravku

imali sumniju na koronu. To je bilo ba$ glupo i dosadno; nakon toga
uopce vise nisam htjela u bora-
vak. Pa imala sam prijateljice u
zgradi.

No: otii do njih i jednostavno ih
pitati? Bas v ova vremena? Nasi
roditelji dugo su vije€ali, nitko se
nije htio izloziti opasnosti od zaraze.
Onda smo dogovorili da ¢emo se
mi tri djevojcice stalno drzati zajed-
no i da se ne¢emo druziti s drugima.

Cakiu viijeme kerone
Se v ﬂov\ji?\os Zgradi
puno f:oaa dogaaalo.

20

éi'rqnie

nJannamilly”
Stvarno;{-i

".'o f N
’ mo miy
y Ahna, Milla ; Ron"a

G lijeva hadesno)

Dok smo bile unutra, stalno smo vodili brigu o tome da redovito
prozracujemo prostorije. | zZbog toga smo se odvarzile i Cesto se
medusobno posijeivale. | onda vise nismo prestajale s tim.
Kada bih zavrsila sa svojim videokonferencijoma i zada¢ama,
nazvala bih Annu ili Millu. Potom bih ofi$la kat vise ili kat nize.
Tako smo zajedno provele lieto 2020., uvijek u troje. Kod jedne
bismo se igrale, potom bismo jele, onda otisle na nekoliko sati
van, potfom ponovno unutra gdje bismo kod jedne od nas nas-
tavile s igrom. | tako svaki dan. To mi je bilo dovoljno.

Anna je posebna po tome §fo u svemu Zeli sudjelovati, a Milla
me uvijek tjesi kada sam tuzna. Kada smo zajedno, mozemo
se i povjeritijedna drugoj. Kod Anne se najbolije mozemo pre-
ruSavati jer njezina mlada sestra ima puno prikladnih stvari.
No, kada dodu Vicky ilimoja bra¢aipoénu nas zivcirati, spus-
timo se do Mille ili odemo k meni.

To je bas super, mozemo hodati po cijeloj zgradi, ne moramo
obuéi Cak ni joknu ni staviti cipele. A ne moramo niti hodati Sest
ulica dalje ili i¢i na bus ili podzemnu Zeljeznicu da bismo se vidijele.

poé'lsﬂ\e

.. as tri malo
. 2 ojim smo N .
q hvatag smeca S koj alazu, ali smo

dendan sam dobil le povratnu amb

o “ak i lja
o susjedstvo. Jednom Mo o f k’::;kup\'\aéima Tako da smo 09 19
i ni . idzama
imale problema S profestor‘ge radovale kada sMO imale pidza
o S

odustale. Posebno sM
zabavu i spavale zajedno. ' )
Tu smo sé uvijek mijenjale i VOP
¢ bi jedno.
dan vet bile za|e ) o
Sada, kada se situacija smirvié '
' . . o
Nikada ne idemo dizalom jedna

" < tepenica
ek r&imo PO S ]
Uvij U znam do $estod ka

ijeli
e nas nije smetalo da smo cije
ck &esto vidamo.
dugo fraje.
nu vet

jo8 se uVil
drUgel to pre
je. Jav meduvreme

magorei dol kada stepenice

ta. Toéno zndm
i zatvorenih ocCi|

pres’rot'\u i kada ponovno pocinju.

ce prema gore do Anne,

¥
.

) 2% S‘ujuh\o i kod tebe ima nefeq teqa bez korone e bi bilo. Jesi li nautio neito novo?

Jo& 32 stepeni
a 16 dolie do Mille.

P Neito posebho dosivio? Pfi ham na kello@muckl—macj.de
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Patosu...

oS jecaji & lica.

Pogledamo li malo bolje, otkrit Eemo da su osjecaiji posvuda.

NAPOMENA Ovu besplatnu brosuru izdaje Bavarska viada u okviru svojih
odnosa s javno$éu i informiranja. Stranke, izborni kandidati ili volonteri ne
smiju se koristiti knjizicom u okviru izbornih kampanija pet mieseci prije iz-
bora. To vrijedi za pokrajinske, savezne, opcinske i europske izbore. U fom je
razdoblju zabranjeno dijelienje knijiZice na izbornim skupovima, na informa-
tivnim stranackim standovima te umetanie, otiskivanie ili lijeplienje stranac-
kih informacija ili reklama.

Zabranijeno je takoder i dijelienje knijiZice radi izborne promidzbe. | u slu¢a-
ju da ne postoji vremenska povezanost s predstojeéim izborima, brosura se
ne smije upotrebljavati ni na koji nacin koji bi se mogao shvatiti kao potpora
vlade v korist odredenih politi¢kih grupacija. Strankama je dopusteno kori-
stiti se knjizicom radi pouavanija vlastitih ¢lanova. U slu€aju objavljivania,
pa bilo ono samo i dielomi¢no, molimo da se navede izvor i da se dostavi
ogledni primijerak. KnijiZica podlijeze zastiti autorskih prava. Sva prava pridr-
Zana. BroSura se dijeli besplatno, svako naplaéivanie brosure zabranijeno je.
Brosura je izradena vrlo pazljivo. No, ipak ne jamdimo za toénost i cjelovitost.
Za sadrzaje infernetske ponude trecih strana ne odgovaramo.

Mozes lii ti pronaéi vesela lica na fasadamaiili ljutita cudovista od povréa?

%}alji ham SVOSC Slikc S tvojim imehowm 1 godihama ha
hello@muckl—maﬂ.de*

* Veselimo se svim kreativnim posiljkama. Slanjem e-poste dajes svoju privolu
da se tvoja slika objavi na mreznoj stranici MuckIMAG.

Crtaj direktno
ha razqlednicu ili
izrei fvo ju sliku
epi Se na
edinv

i nali*

NACRTAJ NAM SVOJEG :
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Ovo je moj nadraZi Pumuckl, a ovako

Se upravo oSJeéam:

Narugi MuckIMAG na hello @ muckl-mag.de

Muckl

MAG

Pomijloniosieéal



MucklMAG

)
GENERACIJA
SCREENAGERA?

Medijska strucnjakinja preporucuje
opusteniji pristup

SA ZIVCIMA NA
POCETKU

Pronadi pomoc u cijeloj Bavarskoj



Dragi
roditelji,

pandemija je sve nas, a posebno vas kao
roditelje, suocila s brojnim iscrpljujuc¢im,
nesigurnim situacijama. I vi i vaSa djeca
morali ste se nositi s brojnim izazovima.
Osim brige za zdravlje treba spomenuti
Skolu na daljinu, ogranicene kontakte s
prijateljima, gotovo nikakve aktivnosti
u slobodno vrijeme i malo kretanja, ne-
sigurnu buduénost, mozda i pritisak na
radnom mjestu ili egzistencijalne straho-
ve. Bez obzira na to Sto u pogledu ljeta
puno toga ukazuje na moguce opusta-
nje, poneke brige ipak su ostale: Kada
¢emo se opet vratiti na staro normalno?
Je li nas obiteljski Zivot joS uopc¢e norma-
lan? Hoce li se moje dijete, ho¢emo li se
svi jednom rijesiti ovisnosti o elektronic-
kim uredajima?

Ovim dvjema knjizicama, velikom knji-
Zicom za djecu i manjom za vas, drage
roditelje, Zelimo re¢i u prvom redu: Vi-
dimo vas. Da smo svjesni svega Sto ste

TN 1/,

~
Uh. Jednostavho -
i iskreno

Uh. VS

N——

napravili protekle godine. I priznajemo:
Takva se vremena ne mogu samo tako
zaboraviti. No, to niti nije potrebno.
Nasa poruka za vas: Dajte si vremena. I
razgovarajte

skrivene, zaigrane, a ponekad vrlo kon-
kretne savjete o tome kako se odnositi
prema svojim osjecajima u ova zbunju-
ju¢a vremena. I vama odraslima to moze
biti korisno. Upute se temelje na znan-
stvenim spoznajama i prilagodene su
djeci.

mo adrese na kojima u cijeloj Bavarskoj
moZzete zatraZiti pomoc. Jer - a to stoji i
u knjiZici za djecu: potraziti pomog, to je
iznimna vjestina!

Zelimo vam svako dobro i puno zdravlja,

Klaus Holetschek MdL
Bavarski ministar za
zdravlje i njegu

Trebate odmah pomoc¢?

Broj protiv tuge:
Telefon za roditelje, anonimno i

besplatno,
EiEE
. 0800 111 0 550 A
Dodatne informacije na: [=]
TelefonSeelsorge,

besplatno savjetovanje preko tele-
fona/e-poste ili chata evangelicke i
katolicke crkve

. 08001110 111/
%, 0800 111 0 222
L 116123

Dodatne informacije na:

Telefon za pomoc¢ ,Nasilje nad Zenama”:
Savjetovanje putem telefona/chata ili e-poste

za Zene koje su dozivjele nasilje ili ga jos
uvijek dozivljavaju .
OF:

. 08000 116 016
[=]

Dodatne informacije na:

Ponuda neovisnog povjerenika
za pitanja spolnog zlostav-
ljanja djece (UBSKM), za pitanja
i pomoc pri spolnom zlostavljanju
djece,

. 0800 22 55 530

Dodatne informacije na:

U kriznim psihickim situacijama
mozete se radi trenutacne pomoci
obratiti Kriznim sluzbama Bavarske.

MozZete ih dobiti na besplatnom
telefonskom broju

R, 0800 655 3000

svakim danom. Krizne sluzbe Bavarske
pruzaju ljudima u psihickim krizama
kvalificirano savjetovanje i pomo¢. Po
potrebi zaposlenici Krizne

sluzbe mogu dodi i k vama.

EizE
Detaljnije informacije pronaci
Cete na: =]

Pro Familia:

Ponuda savjetovanja u uredu ili
online, medu ostalimo  [w] #a[=]
temama roditeljstva ili
sukoba medu partnerima [m] ity

Otkrij svoje granice: neovisni
informativni portal Savezne
centrale za zdravstveno pro-
svjec¢ivanje (BZgA).

Besplatne informacije o temama kao Sto
su konzumacija alkohola, tj. prevencija
konzumacije, medu ostalim za roditelje

s djecom i adolescentima. Pronaci cete,
osim toga, posebne savjete o tome kako
moZzete podrzati svoje dijete.  [=]Fa[wE]
K tome telefonsko i online L
savjetovanje | Of=r
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Zasto bas Pumuckl?

Pumuckl je ku¢ni duh nestabilnog
raspoloZenja, ali ipak uglavnom dobrog.
No, ponekad se zaista zna uzrujati. Nama
odraslima on tumadi dje¢ji pogled na
svijet, ukazujuci ponekad na nase ¢udne
postupke, upravo onako kao Sto to ¢ine
djeca.

Nikome mijeSani osjecaji nisu tako dobro
poznati kao njemu. Dakle, uopée nismo
sumnjalida on ne bibio idealan lik za naSu
prvu knjiZicu: golog trbuha, bosonog,
nepocesljan, ponekad razbarusen - no,
u konacnici ipak uvijek pozitivan i veseo.
Pomalo onako kao i mi svi nakon zaista
izazovnog vremena.

Znanje

Kada se (Cesto) prozivljavaju intenzivni
osjecaji kao u pandemiji, korisno je znati
odakle dolaze ti osjecaji i zaSto ih imamo.
Upravo to Zelimo pojasniti ovim tekstom:
procitajte ga zajedno sa svojim djetetom!
MoZda Cete i sami saznati neSto novo.

Prica za ¢itanje naglas

Tko odrasta u Bavarskoj, njega ¢e kroz
djetinjstvo pratiti pri¢e o Pumucklu. Mali
vragolasti duh unosi nered u radionicu i
Zivot dobro¢udnog majstora Edera; on
ide i u Skolu, u zoolo3ki vrt, promatra
djecu u dvoristu, radi svakakve smicalice.
Za knjizicu MucklMag ekskluzivno je
napisana pri¢a o Pumucklu koja je pred-
videna za citanje naglas. Djecu suocava
s posebnim raspoloZenjem, takozvanim
ljumorom, tj. iritantnom kombinacijom
ljutnje i umora. Pri¢a nudi strategije za
svladavanje intenzivnih osjecaja. A niti

[51

smijanje nije zabranjeno. Sto je ¢esto vrlo
dobro rjesenje.

Poticanje sudjelovanja

Znanje je jedno, a primjena znanja nesto
drugo. S jedne se strane nalazi refleksija,
promiSljanje o sebi, a s druge strane
razumijevanje i djelovanje. Upravo to
Zelimo postic¢i nasim pricama. One bi vas
u najboljem slucaju trebale potaknuti
na razmisljanje, dodatno promisljanje i
sudjelovanje. A na kraju ¢e mozda Pu-
muckl u prirodnoj veli€ini, prste¢i od
osjecaja, visjeti na zidu sobe.

Zagonetke

Djeca ne Zele i ne mogu samo pricati.
Mora im biti dopuSteno da se malo i opu-
ste, da kroz igru pronadu put do sebe.
Samo se suocavati s problemima - ne, to
nije opcija.

Ponekad se i tijekom igre na vrlo dobar
nacin moZe razgovaratiovaznimstvarima.
A osim toga, i Pumuckl i mi volimo rime,
mozgalice i dileme.

Smijanje

~Smijeh je najbolji lijek” - ova izreka
mogla bi biti i Pumucklova. Dakle, zasto
ne? KnjiZica za djecu bez Sala? Nezamisli-
VO za nas i za vragolastog duha.

I joS nesSto!

MuckIMag ¢e se prevoditi na ukupno pet
razli¢itih jezika. KnjiZice moZete preuzeti i
naruciti na naoj mreznoj stranici.



ODGAJAMO LI SAME

SCREENAGERE?

Kathrin Demmler, 47, direktorica Zavoda
za medijsku pedagogiju JFF

Nakon pandemije evo nas svih s

cetvrtastim ocima..

Bas smo se uvalili, ili?
Pa, tehnikom smo se isprva koristili
kako bi se odredene stvari odvijale
i tijekom globalne pandemije: kontakti,
Skola ili posao. Smatram da treba
isticati ono pozitivno: te digitalne
mogucnosti u velikoj su nam mijeri
olaksale ta teSka vremena. Prije samo
50 godina takva bi kriza izgledala
potpuno drukdije.

Medutim, obitelji se stalno
svadaju oko rasporeda pred
ekranom. Sto napraviti?
Vrijeme provedeno pred ekranom
za mene je manje vazan problem.

Stvarno?

Da.Sadazagovaramdvije stvari.Sjedne
strane: ne stavljati se pod vremenski
pritisak. S druge strane: zadrZati
najprije ono Sto se pokazalo dobrim.
U redu je da se veca djeca i dalje
okupljaju i igraju na ku¢nim zabavama.
Uspostavljaju interakciju. Ne bih rekla
da je u tom slu€aju drustvena igra
automatski bolja. Sada najednom
okrenuti plocu i reéi: sada ¢emo sve
zaboraviti i krenuti ispoCetka - ne, to
ne ide tako.

Trebamo 1i prijelaznu fazu?

Svakako. Ne samo djeca, nego i mi
roditelji. Savjetovala bih da nase misli
nisu toliko fokusirane na elektronicke
uredaje u skladu s pravilom: makni
to, to je loSe za tebe. Ne, to nije istina.
Na taj su nacin djeca dosad odrzavala
svoje kontakte, ucila su kako se mogu
organizirati, zabavljala se i rasteretila
nas roditelje. U tome nema nista loSe!

0 ¢emu se onda radi?

Djecu ponovno moram poticati u
onome Sto ionako instinktivno traZe:
u medusobnim kontaktima.

Djeca ponovno Zele i¢i van, vidati svo-
je prijatelje, ozbiljno se baviti sportom
ili dozivljavati neSto na onim mijesti-
ma na kojima se ljudi okupljaju. Isto
se dogada i s odraslima. Mozda su
se neka prijateljstva medu djecom
promijenila, kontakt je eventualno
prekinut zbog Skole na daljinu i strogih
pravila druzenja. U tom bi slucaju
aktivno stupila u kontakt s drugim
roditeljima. U pravilu je, naime, normalan
Zivot puno privlacniji, to i djeca znaju.

POVEZNICE NA TEMU

) Ovdje ¢ete pronaci odgovore [m]2a[=]
. " B T
i materijale za temu ,Djeca 'df

na internetu”

=

©) Sto roditelji mogu utiniti kako %
bi djecu pratili kroz svijet medija 'E J

L |
(o]
Korisno koriStenje medijima Ig_n;,-
za djecu SCHAU HIN! [=

() Kod kuce zbog korone:

©) Inicijativa Zdravo odrastanje
s medijima

Sto ako ne?

Situacija postaje problemati¢na ako
dijete uopce ne reagira na ponude
prilagodene njegovim godinama: ne
Zeli se druziti s prijateljima, nego ce
radije odigrati do kraja igricu na
internetu. I to tako mjesecima. U tom
bih slu¢aju bila opreznai trazila pomo¢.
Za djecu stariju od deset godina
korisno je sklopiti tzv. medijski
dogovor: zajedno treba ispregovarati
vazna pravila. MozZzda ce se dijete
tijekom vikenda moc¢i duze igrati ako
je ispunilo dogovore tijekom tjedna.
I roditelji bi trebali tome doprinijeti.
No, ponovimo jo$ jednom: Protekle
godine djeca su stekla brojne kompe-
tencije, prikupljala su svoje znanje
preko medija. To bi valjalo cijeniti.
I iskoristiti.

©) Savezna centrala za
zdravstveno prosvjecivanje
BZgA

©) Struéno savjetovanje o
medijima Bavarska

©) Sazeti prikaz koristenja
medija u lockdownu:

= Kompletan intervju Pty



Koxrisne adrese

©) U okviru projekta ,,S migrantima za
migrante”, skrac¢eno ,MiMi Bayern”,
izdaju se informacije na stranim jezicima,
medu ostalim i o psihi¢kom zdravlju, npr.
broSura ,Smjernice za psihoterapiju”.
Meduregionalne kontakte i
partnere za suradnju pronaci
Cete na:

Savjetovalista za odgoj i

obitelj Bavarska

) U Bavarskoj djeci, mladima i rodite-
ljima stoji na raspolaganju oko 180 od-
gojnih savjetovalista koja pomaZu oko
rjeSavanja i svladavanja individualnih i
obiteljskih problema. Nude savjetovanje
npr. o temama kao Sto su obiteljski pro-
blemi, razvodi, medusobno ophodenje,
pitanja odgoja i razvoja te sve ceSce o
odgovornom ophodenju digitalnim me-
dijima i psihickim opterecenjima kojima
su izloZene obitelji.

TraZilica za odgojna savjetovalista u va3oj
blizini:

Drzavno Skolsko savjetovanje

®) Individualno savjetovanje u okviru
Skola vama i vaSoj djeci na svakoj
bavarskoj 3koli osiguravaju nadlezan

ucitelj-savjetnik, tj. Skolska psihologi-
nja ili Skolski psiholog.

Buduci da njihovo savjetovanje podlijeze
obvezi cuvanja tajnosti podataka i da
je dobrovoljno, ucenici i zakonski
skrbnici mogu im se obratiti s punim
povjerenjem, medu ostalim u vezi s oda-
birom 3Skole i pedago3ko-psiholoskim
savjetovanjem, posebno u slucaju osob-
nih kriza i posebnih poteSko¢a oko
ucenja i ocjena. Na pocetnoj stranici
Skole navedeni su sugovornici Drzavnog
Skolskog savjetovanja i ponude za pomoc¢
izvan Skole.

[=] 35
ok
E: |

©) Ako postoje zahtjevi koji prelaze
kompetencije pojedine Skole, dodatnona
devet Drzavnih Skolskih savjetovalista
djeluju u svakom okrugu posebno
iskusni ucitelji-savjetnici i Skolski psiholozi.

©) Na internetskim stranicama Drzavnih
Skolskih  savjetovaliSta pronaci Ccete
Siroku ponudu pomodi koju ona nude,
posebno priloge o koroni i psihickom
zdravlju koji se kontinuirano aZuriraju i
nadopunjuju.

Socijalno-pedijatrijski
centri (SPZ)

Osim toga, sa svojim djetetom mozZete
se javiti i takozvanim Socijalnopedija-
trijskim centrima (SPZ).
Sadrzajno teziste Socijalno-pedijatrijskih
centara su dijagnostika i lijeenje bolesti
koje mogu biti povezane s razvojnim
smetnjama, invalidno3¢u, neprimjerenim
ponasanjem ilipsihikim bolestima.
U SPZ-u rade struc¢njaci iz podrudja
medicine, psihoterapije i pedagogije.
SPZ u vasoj blizini mozete .
Bl

pronaci na sljede¢oj mreznoj Y
stranici: %
(=]

Socijalno-psihijatrijski centri
(SpDi)

©) Socijalno-psihijatrijski centri u
Bavarskoj nude lako dostupno savje-
tovanje za odrasle koji su suofeni s
psihi¢kim problemima ili teSkim duSevnim
situacijama.

©) Socijalno-psihijatrijski centar u
svojoj blizini pronadi ¢ete na:

=
o

b | l\

Pedijatri i lijecnici za

Pedijatar igra vaznu ulogu u Zivotu
svakog djeteta. Kao specijalisti za djecju
i adolescentnu medicinu, oni nisu samo

OO

sugovornici za bolesti, nego prate i
njihov zdrav razvoj, medu ostalim u
okviru redovitih preventivnih pregleda i
savjetovanjem roditelja o svim pitanjima
djecjeg zdravlja, posebno psihickog.

Lije€nici za djecu i mlade prate mlade
pacijente od njihovih prvih dana Zivota
dugi niz godina sve do odrasle dobi.

- Imate li briga ili problema sa svojim
djetetom ili u obitelji, savjetujemo
vam da se za razgovor obratite i
svojem nadleZznom pedijatru.

Ambulantna psihoterapijska
[ pomo¢: |

Terapijsku pomo¢ moZzete zatraziti od
razlicitih kategorija stru¢njaka:

©) Specijalisti za dje¢ju i adolescentnu
psihijatriju i psihoterapiju

©) Specijalisti za dje¢ju i adolescentnu
medicinu ili op¢u medicinu sa specija-
lizacijom djecje i adolescentne psiho-
terapije

©) Psihoterapeuti za djecu i mlade

©) Psihoterapeuti sa specijalizacijom
djecje i adolescentne psihoterapije

Ako se psihi¢ki problemi intenziviraju,
moZda postoji potreba za prona-
laZzenjem ambulantne psihoterapijske
ili psihijatrijske pomo¢i specijaliste ili
osposobljenog psihoterapeuta.

9]



Psihoterapijsku pomo¢ mozete do-
biti kako za sebe kao roditelja tako i
za svoju djecu. Udruga Kassenarzt-
liche Vereinigung Bayerns (KVB)
neposredno ¢e vam pomoci u $to
brzem pronalazenju prikladnih
strucnjaka za sebe ili svoju djecu:

Tel.: 116 117

Dodatne informacije te
mogucnosti ostvarivanja OF: 0O
kontakta pronadi cete na i %
mreznoj stranici KVB-a ==

() Trazilicu za pronalaZenje osposoblje-
nih psihoterapeuta te osnovne informa-
cije o tome kako psihoterapija moze po-
modi u slucaju psihickih tegoba i bolesti
nudi Bavarska komora psiholo3kih psi-
hoterapeuta i psihoterapeuta za djecu i
mlade na svojoj mreznoj stranici na

(=1 =]
=
O[5

U akutnoj krizi treba osigurati brzo
savjetovanje i pomoc¢.

©) Psihijatrija za djecu i mlade predstav-
lja oblik stacionarnog psihijatrijskog lije-
Cenja.

Popis klinika za dje¢ju i adolescentnu
psihijatriju pronaci ¢ete na: EFE

Odabrani projekti ili kontakti

©) ,Eltern im Netz” - savjetovalidte za
roditelje Bavarskog centra za obitel] i
socijalna pitanja - Bavarskog ureda za
mlade informira o svim pitanjima u vezis
obitelji i dje¢jim razvojem od

trudnoce do odrasle dobi te E-’ﬁf_@
daje podatke i o lokalnim E%ﬁ

kontaktima:

© Netzwerk Familienpaten Bayern
pomaze obiteljima u teSkim Zivotnim
situacijama. Projekt koji su pokrenule
pokrajinske podruznice udruge Deutsc-
her Kinderschutzbund e.V. i Katholischer
Deutscher Frauenbund e.V. kao i Lande-
sverband Mdutter- und Familienzentren
in Bayern e. V. i Centar aktivnih gradana
Nirnberg, u meduvremenu se etablirao
gotovo na 60 lokacija. Skoluju volontere
koji pomazu i prate obitelji u njihovim
zadac¢ama: E#5E

=

BZgA Telefonsko savjetovanje
o zdravlju tijekom korone,
besplatno i anonimno,

Tel.: 0800 2322783

Dodatne informacije na: ~
CE0)
134
(=124

©) Kindersprechstunde des Bezirks-
krankenhauses Augsburg (Konzulta-
cije za djecu Okruzne bolnice Au-
gsburg) nudi djeci psihickih bolesnih
roditelja koji se lije€e u Okruznoj bolnici,
mogucnost razmjene iskustava, razgo-
vora o strahovima i pitanjima kao Sto
su zajednicko osmisljavanje slobodnog

vremena. E .E.
A
El

©) Grupne ponude KJF-a za djecu
psihicki bolesnih roditelja
i

I-!

=]

) [U25]: Mlade osobe koje su poten-
cijalno suicidalne mogu se, povjerljivo i
anonimno, javiti savjetovalistu e-poSt-
tom. Savjetovanje provode vr3njaci-vo-
lonteri. Skoluju ih i redovito struéno
prate profesionalni, stalno zaposleni

djelatnici. E=E

Zi

) Nadalje, Zelimo vam ukazati i na
grupe za samopomo¢. Razmjena
iskustva s osobama u sli¢nim situacijama
moze biti korisna.

Na sljede¢oj mreZnoj stranici pronaci
Cete trazilicu za cijelu Bavarsku.

EiiE

©) Udruga Landesverband Bayern der
Angehorigen psychisch Kranker e.V.
(LApK e.V.) osigurava niz informacija o
psihi¢kim bolestima, nudi savjetovanje za
¢lanove obitelji te (online) seminare o

psihi¢kom zdravlju:
ilEl-’i’r-‘{El
(=]

®) Udruga Bayerischer Landesver-

band Psychiatrie-Erfahrener e.V. (Bay-
PE e.V.) na svojoj mreznoj stranici daje

npr. pregled pomodi i klinika
iy

Elt-:a.:
e El\
-| J‘E
2 Sveadrese i na internety F"
ha muckl-macj de 2
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Mala doza povjerenja -
i velika zastita za sve:
cjepiva nas najbrze i
najuc¢inkovitije vracaju
u staro normalno.

Informacije o cijepljenju pronaci cete na

www.ichtusfuer.bayern.de
# }
B O
ﬁﬂ‘g»

Sve sadrZaje i dodatne detaljne informacije
pronadi ¢ete na mreznoj stranici MuckIMAG:
www.muckl-mag.de




