Sebeposkozovani.

»Proc by si viibec nékdo chtél sam ublizovat? Kamarddka se
reze Ziletkou a rikd, Ze s tim nemiiZe prestat. Proc to déld, je
to zdvislost? Nevim, jak ji mdm pomoci. MiiZe se obrdtit na

nékoho, kdo by ji pomohl?“

Sebeposkozovani je imysiné vyvolani fyzické bolesti sobé samému. Ma riizné
podoby — Skrébani se, $tipani, fezdni nozem nebo Ziletkou, trhani vlas, paleni
se svickou apod. MiiZe piiina3et chvilkovou dlevu, odvédi pozornost od trapeni
a lzkosti, uvoliiuje napéti, kdyz se clovék neumi rozhodnout. Az pomine
fyzickd bolest, problém se opét vrati. Nékdy mdze byt sebeposkozovani
voldnim o pomoc, touha upozornit na to, Ze mém problém. Je pomérné
obtizné se sebeposkozovdnim prestat, a to pravé z divodu dlevy, kterou
prindsi. Jsou ale i pfipady, kdy dospivajici vnima sebeposkozovani jako ,in”,
jako sou¢dst médniho stylu nebo dodrZeni pravidel party.

Pokud si viimnes, Ze nékdo ve tvém okoli md jizvy nebo se ti svéfi, ze si
sam ublizuje, bud'mu oporou. Bylo by hloupé se mu vysmat. Jsou moznosti,
jak napéti ventilovat i jinym zplisobem nez sebeposkozovanim. Kazdému



pomadhé néco jiného — spolecné prochdzky s kamarédy, poslech hudby, psani
povidek nebo basni, tanec, zpév, sport. Zkus svému kamaradovi doporucit,
aby se svéfil néjakému dospélému clovékovi, kterému divéfuje — miZze to
byt ucitel, Skolni psycholog, maminka kamaradky, nebo aby ti dovolil takovy
kontakt zafidit. MlZete také spolecné kontaktovat nase krizové centrum.

a hledat zplsoby, jak pokuSeni ubliZit si zvlddnout.
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Kamarad se chce zabit.

~Kamardd se mi svéril, Ze uZ dlouho premysli nad tim, Ze se
zabije. Dokonce md napldnované jak. Mdm o néj strach. ..
opravdu by se dokdzal zabit? Co pro néj miizu udélat? Nechce

ov wvs

o0 nicem jiném slyset. Komu to miiZu fict? Kde by mu mohli
pomoci?”

V Zivoté déti a zejména dospivajicich lidi jsou chvile, kdy pomysli na to, Ze uz
se jim nechce Zit a radéji by se mohli zabit. Souvisi to se zménami v organismu,
s hormonalnimi vykyvy, s pocity nepochopenti, s naroky, které na nds klade
okoli — Skola, rodice, trenéfi, kamarddi, apod. Pokud o sebevrazdé nékdo
hovofi ¢asto, nebo md dokonce promysleny zpdsob, jak by sebevrazdu proved|,
neméli bychom jeho slova podcefiovat.

Je mozné, Ze dotycny sebevrazdu nespachd. Kamarad se miize citit sam,
miiZe ho néco trapit a nevi, jak si s tim sam poradi. Pokud ale bude$ mit
strach, Ze by si kamarad mohl skutecné ublizit, bude nejlepsi svéfit se nékomu
blizkému, nejlépe dospélému. Mdze to byt Skolni psycholog, ucitel, rodig,
vedouci z krouzku, . . .nebo s kamaradem kontaktujte nase krizové centrum.



SPONDEA, 0.p.s., Sypka 25, Brno, tel. 541235 511, 608 118 088, www.spondea.cz



Kamarada asi doma biji.

(0 miizu délat, kdyz jsem se dozvédél o tom, Ze mého
kamardda biji rodice? Md obrovské modriny po celém téle.
Také se zacal viem vyhybat, skoro s nikym nemluvi. Mdm si
to nechat pro sebe? Co pro néj miizu udélat? On md z rodicii
strach a nechce, aby to nékdo resil. Ale prece se nemiize
nechat poidd mldtit pro nic za nic. . .”

Nikdo, ani rodi¢, nema pravo dité bit a zamérné fyzicky trestat. Pokud ma
kamardd nebo kamarddka opakované po téle modfriny, nebo se pfimo
svéfi, Ze ho doma nebo i nékde jinde biji, je potfeba situaci fesit. Rodice by
podobnym chovanim dokonce porusovali zdkon o rodiné, ktery stanovuje
prava déti a prdva a povinnosti rodicti. Je pochopitelné, Ze se kamardd hoji
situaci fesit. V téchto pipadech byva nejlepsim fesenim, pokud zasahne
nékdo dospély. Pro feseni podobnych problém slouZi tzv. orgén socidlné
prévni ochrany déti, ktery je na kazdém méstském uradé (vétsinou pod
odborem zdravotnim a socidlnim). Pracuji tam socidlni pracovnici, kterym



mize kamarad fict, co se u ného doma déje a domluvit se, jak by se dalo
nejlépe postupovat. Kdyz bude mit kamardd strach jit na dfad sdm, miize$ ho
doprovodit. Kdyby to mél doma hodné $patné a bdl se vratit, miize navstivit
tzv. zafizeni pro déti vyZadujici okamZitou pomoc. Je to misto, kde mohou
prespat déti, které jsou doma vystaveny zIému zachazeni. Po zjisténi, jak

to vlastné v rodiné probihd, miize byt v takovém zafizeni dité ubytovéno

i del3i dobu, aby nemuselo jit hned do détského domova. Nékdy staci, kdyz
se kamardd svéi nékomu dospélému ve Skole — ucitel, Skolni psycholog,

vychovny poradce — a ten mu pomiize situaci fesit. Mize§ kamarddovi predat
také kontakty na nade krizové centrum, pom{izeme mu situai fesit.
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Uzkosti a strachy.

~Kamarddka se boji usnout. .. md strach, Ze uz by se
neprobudila stejné jako jeji dédecek. Je tipIné vydésend,
kdyz md jit spdt. Ale jak pomoci? Sama vi, Ze je nesmysl, aby
se ze spdanku neprobudila, ale jeji strach je silnéjsi. Jak se dd
pomoci lidem, ktefi maji tak velky strach a nedokdzou jej
premoci sami? Miize jim nékdo pomoci?”

Uzkosti a strachy mohou nepfijemné ovlivnit nejen spanek, ale i kazdodenni
¢innosti - chozeni do Skoly, do krouzkd, hru s kamarédy, jidlo. Projevuji

se napiiklad zrychlenym dychanim nebo neschopnosti se nadechnout,
pocenim, tfesem po celém téle, strnutim nebo zatuhnutim, obavami vyjit ven
z bytu. MdZe se objevit i pocit, Ze nic nemd cenu a nic se nam nechce. Nékdy
viibec nevime, kde se takovy strach nebo tzkost bere, jindy méme strach

z néceho konkrétniho. Velkému strachu se fika fobie — mezi nejzndméjsi
patfi klaustrofobie (strach z malych uzavienych prostor, napf. z vytahi),
arachnofobie (strach z pavoukii), agorafobie (strach velkych otevienych



prostor), socialni fobie (strach z kontaktu s lidmi).

Uzkosti a strachy mohou vymizet samy. Nékdy se ale stane, Ze nejdou
nijak ovlddnout a porad se stupfiuji. Pokud jsou tak velké nebo casté, Ze brani
prozitkiim radosti a spokojenosti, omezuji chozeni do $koly, neodkladejte
vyhledani odborné pomoci. Miize se stét, Ze bez podpory odbornik{i nebo
i lékii prejdou Uzkostné stavy v depresi nebo ve stavy, kdy je vyléceni

Pokud vés takovy strach nebo tizkost trapi, svéfte se rodiciim a pozadejte
je, aby vdm pomohli vyhledat pomoc. MliZete o téchto vécech mluvit
také se Skolnim psychologem, tfidnim uitelem nebo s pani doktorkou
ve zdravotnickém zafizeni. Prace psychologa je diskrétni a jejim cilem je,
abyste se brzy cilili Iépe. To se mlize podafit, kdyz spolecné pfijdete na pficinu
strachu nebo tizkosti.

MiiZete se také obrdtit na psychologa naseho krizového centra.
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Problémy mezi rodici, rozvod.

»Maji rodice se pordd hddaiji. . . nejspis se budou rozvddet...
(o kdy: se hadaji kviili mné? Budu se muset rozhodnout

s kym budu bydlet. . .to ale zase bude lito tomu druhému.
Co s tim?” Co chci jd, se mé ale nezeptali.”

Hadky nemusi znamenat, Ze se rodice nemaji radi a Ze se chtéji rozvést. Rodice
mohou byt unaveni, mohou mit problémy v préci nebo jen maji na nékteré
véci odlisny ndzor. Jsou ale i pfipady, kdy se rodice neshoduji v zdsadnich
vécech, které jsou pro fungovani manZelstvi diilezité. Potom miize byt lepsi,
kdyz se rozejdou nebo rozvedou, nez aby se neustale hadali a trépili se
navzdjem. KdyZ vétsina hadek probiha pied détmi, mohou si déti myslet, Ze se
rodice hadaji kvl nim. Nékdy to tak mdize vypadat, protoze dospéli si béhem
hadky vyitaji i védi, které ve skutecnosti tak nemysli. Neni to lehka situace

a je téZke si predstavit, Ze uz nebudete jedna rodina. | kdyzZ vztah mezi rodici
nevysel, pro tebe zlistavaji rodici oba dva. Nékdy neni snadné se rozhodnout,
s kym chced byt vica s kym min. ZaleZi na tom, jak se spolu dohodnou dospéli,
nékdy musi za rodice rozhodnout soud. Dospéli ale nékdy zapomenou, Ze



rozvod je tézky hlavné pro jejich déti. Jsou tak zavaleni svymi starostmi,

Ze nevidi, jak se déti trapi. Pokud se to déje i tobé, zkus Fict o svém trapeni

rodiclim, tfeba viibec netusi, jak ti je. Pokud by té neposlouchali, obrat se na

jiného dospélého — babicku, dédu, tfidniho ucitele nebo skolniho psychologa.
MiiZes také navstivit nase krizové centrum — tfeba i spolecné s rodici.
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Nova rodina

- nevlastni sourozenci, partnefi rodici.

»Nerozumim si se svou novou sestrou. Pred tydnem se k ndm
pristéhovala spolecné s mdaminym novym piitelem. Musim

se s ni délit o hracky, o pokoj a hlavné o mamu. Nelibi se mi
to, nikdo se mé nezeptal, jestli chci novou rodinu. Délam kviili
tomu naschvaly, ale moc to nepomdhad. .. Mohla bych néco
udélat jinak?”

Kazdd zména v Zivoté je nérocna. A co teprve, kdyz se tyka nasi rodiny

a domova. Pri takové velké zméné je pochopitelné, Ze citime obavy a ohroZeni,

nevime, co bude dal, jsme nejisti. Mohou nds napadat otazky: ,Jak ted'vie
bude probihat?”,,Bude tu jesté pro mé misto?”,,Co kdyZ mé uz mama nebude
tatu tim mdzes spis rozzlobit, ne pfitahnout na svoji stranu. KdyZ se zméni
tvoje chovdni, mama ani tdta nemusi rozumét tomu, co se s tebou déje, tieba
sizatnou myslet, Ze s nimi nechces v nové rodiné byt. Je dobré si o tom hned



promluvit — o svych obavach, o strachu, Ze ted'uz nebude mama jenom tvoje
nebo tata jen tvij. M{zZe ti to pfipadat nespravedlivé, ale tvi rodice maji také
prévo na sviij soukromy Zivot, nechtéji byt sami jen proto, Ze spolené uz byt
nemohou. Nemusis mit strach, tvoje mama i tvilj tata budou vzdy jen tvi
rodice, i kdyzZ je vas ted'v rodiné vic. MiiZe$ se na to podivat i z druhé strany —
novy sourozenec miiZe byt i novy kamarad, mama i tata jsou spokojenéjsi
a,ve dvou se to lépe tdhne”.

MiiZete si vsichni spolecné uzit hodné legrace.

Pokud se s tim budes stale trapit, mdzes se piijit poradit do naseho
krizového centra.

SPONDEA, 0.p.s., Sypka 25, Brno, tel. 541235 511, 608 118 088, www.spondea.cz



Domaci nasili.

»Nerozumim tomu. Tata mdmu casto bije. . .nékolikrdt jsem
vidéla, jak ji dal facku a tekla ji krev ze rtu. Druhy den se ale
oba tvdri, Ze se nic nestalo. . . Bojim se o mamu. . . ale taky

o sebe. Asi bych méla néco udélat a pomoci ji, ale nejde to. . .
taky se tdty bojim. Mohl by ndm nékdo pomoci?“

Takové chovani se nazyva domdci nasili. Miize mit riiznou podobu a je podle
zakona trestné. Domdci ndsili miZe probihat mezi rodici, prarodici i mezi rodici
a détmi ... zkrdtka mezi témi, kdo bydli spolecné v jedné domdcnosti. Domaci
ndsili ma hodné podob s riznymi ndzvy — fyzické, psychické, ekonomické,
socidlni, sexudlni. Nékdy se dospéli perou a kfici na sebe vzajemné, oba dva
(toci a oba se umi branit. Také z toho mohou byt riznd zranéni, ale nejedna
se 0 domdci nasili. Domdci ndsili je to, kdyZ jeden se boji toho druhého, neumi
se vzepiit jeho naddvkam nebo biti, snazi se délat, co ten druhy chce, ale pofad
to neni dost dobré. Tyto role se neméni, jeden vzdy ttoci a ten druhy se boji.
Asi nejvice je vidét fyzické doméci ndsili — jsou to modfiny, facky,
Skrdbance, ale i Skrceni, Zduchani, drzeni pod krkem a jiné plisobeni bolesti



nékomu druhému. Psychické nasili jsou nadévky a ponizovéni; zakazovani
prétel, prohleddvani telefonu, osobnich védi, pocitade; kfik, vyhrozovani smrti.
DalSi formou nasili je ekonomické (to je zadrZovani penéz, kontrola nakupd,
zdkaz chozeni do préce), socidlni (zdkaz kontaktu s kamarddy, s rodici, nékdy

i Gplnd socidlni izolace od lidi), sexudlni (nuceni délat v intimnim vztahu néco,
co ten druhy nechce).

Je pIné pochopitelné, Ze se bojis, aby si tata s mamou neubliZili, a také
ma3 strach o sebe nebo z toho, Ze neumis napadeného rodice ochranit. Nékdy
se mizes na rodice i zlobit, Ze nedokaZou situaci vyresit v klidu nebo od sebe
odejit. Neni to jednoduché a ty to za rodice nevyresis. Nejlepsi je svéfit se
nékomu blizkému, komu véfis - nékomu dalSimu z rodiny, uciteli, Skolnimu
psychologovi, vedoucimu krouzku. Existuje centrum, kde se odbornici
vénuji lidem, kteffi zaZivaji domaci ndsili. Jmenuje se intervenni centrum
ajev kazdém kraji Ceské republiky. V Jinomoravském kraji je to Intervenéni
centrum Brno. M{iZes tam zavolat i ty a nechat si poradit. Nebo miize$ predat
kontakty tomu rodici, ktery je opakované napadany. Kdyby nastala situace,
kdy jeden rodic napadne druhého a ty se bojis o jeho zdravi,
mizes volat policii na lince 158.
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Nasili ve vztahu mladych lidi.

,Pritel na mé hrozné Zdrli, nemiiZu jit po skole s kamarddy
ven. Neddvno mi dal facku, Ze jsem se bavila se spoluZdkem
a rekl mi, Ze si mdm vsechny kluky vymazat z facebooku.
Snazila jsem se s nim o tom promluvit, ale vzdycky jsem

u toho byla spatnd jd. Kdyz tak Zdrli, miluje mé?”

Mnoho lidi se domnivd, Ze Zarlivost a kontrola ve vztahu jsou projevem

lasky. V dobé zamilovanosti vétSinou nevidime na svych partnerech Zadné
chyby a kazdou volnou chvilku chceme trdvit jen s nimi. Libi se ndm, kdyz

nds rano doprovazi ke skole a odpoledne nds ve Skole vyzvedavaji. Telefonuji
nam kazdou volnou chvili a uz se nemohou dockat, az zase budeme spolu.
Kamarddi pro nds zrovna nejsou tipIné diile7iti. Na prvnim misté je jen On
nebo Ona.

JenZe ¢casem se mohou otdzky typu,,S kym tam jsi“?,,Kdy budeme zase
spolu?”, zménit na povely ,Nikam nepdjdes”, Vymaz si telefonni Cisla
kamaradii”, ,Budes se vénovat jen mné”. Takové chovani neni v pofddku. Vztah

o vy

dvou lidi je nejen o lsce, ale i o dlivéfe a toleranci. Kromé spole¢né traveného



¢asu miizeme byt i s kamarady nebo se svoji rodinou. Kdyz Zérlivost

a podeziravost prevlada nad radosti, spokojenosti a divérou, nejde uz

0 rovnocenné partnerstvi, ale o dokazovani si prevahy a kontroly nad
milovanym clovékem. Pfi spole¢ném bydleni, ale jesté Castéji aZ po svatbé,
se miize pridat i domdci nasil.

Vite-li o nékom, kdo je obéti nasili ve vztahu, nebojte se mu nabidnout
zprostiedkovani odborné pomoci. Pocitejte v3ak s tim, Ze takovd osoba se
miiZe stydét, citit vinu, nebo si situaci nepfipoustét. Také pro ni neni snadné
hovofit o tom, co proziva. Pfedevsim budte posluchacem a oporou, predejte
kontakt na Intervenni centrum. Rozhodné se v3ak nesnazte kamaradku
nebo kamarada premluvit k rozchodu s partnerem. Ten pro né byva casto
nepfijatelnym fedenim.
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Nebezpecné pronasledovani (stalking).

»Byvald pritelkyné mi pordd pise spoustu sms a emailii,
Jjednou mé chce zpdtky, jednou mné naddvad, posledni dobou
mi vyhroZuje, Ze si néco udéld, pokud se k ni nevrdtim.
Neddvno mé sledovala az do skoly. Nékolikrdt jsem ji dal
jasné najevo, Ze ji nechci vidét, ale nijak na to nereagovala.
Jsem uz zoufaly a nevim jak dal.”

Po ukonceni partnerského vztahu, ve kterém byla Zarlivost, nedlivéra

a poteba vlastnit toho druhého, mlize dojit k tomu, Ze opustény partner si
rozchod nechce pfipustit a viemozné se snazi, aby ¢lovéka, ktery ho opustil
akterého,miloval”, ziskal zpét. Casto neslysi diivody, pro¢ k rozchodu doslo,
nema ndhled na svoje chovani. Kdyz odmitd pochopit, Ze uz o vztah s ni/s

nim nemas zdjem, mlize nésledovat obtéZovani, které md riznou podobu —
zasilani mnoha sms denné, sledovani na cesté do Skoly a ze $koly, telefonovani
v dobé, kdy jsi zrovna s piateli venku, zasilani emailii nebo zprav na facebook,
pomlouvani u pdtel a na socialnich sitich, vydirani sebevrazdou nebo



vyhroZovani fyzickym ublizenim. Pokud je takové jednani dlouhodobé,
nebezpecné a omezuje tvoje kazdodenni ¢innosti, jednd se o stalking neboli
nebezpecné prondsledovani. Takové jednani je trestny Cin. Stalker mize

byt byvaly partner, odmitnuty ndpadnik, zamilovany kamardd, spoluzak ze
Skoly. ... Ze zprdv vyzndvajicich Iasku se mohou ¢asem stat zpravy vyhruzné.
Stalker mdze zplisob natlaku ménit, od proseb, premlouvéni, pfes vyhrizky
az po vydirani.

Pokud se ti déje néco podobného nebo vis 0 nékom ve svém okoli, ze méd
takovy problém, kontaktuj Interven¢ni centrum. Tam se miizeS poradit, zda
se jednd skutecné o stalking, jak se miZes branit a jak ve vypjatych situacich
postupovat, abys neohrozil svoje bezpedi.

Ve vyhrocené situaci (ohroZeni Zivota) nevahej zavolat Policii Ceské
republiky na ¢islo 158!
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Umrti nékoho blizkého.

»KdyZ jsme jeli pred tydnem z vyletu, nabouralo do nds
protijedouci auto. Mné se nic nestalo, mama md zlomenou
ruku, ale tdta umrel. Jsme ted'u babicky, mdmu zitra pusti
znemocnice domii. Moc se mi styskd po tatovi. NemiiZu si
dovolit pred ostatnimi plakat, musim byt silny.”

Ztrata blizkého ¢lovéka je smutnou udalosti. Vlastné jednou z nejsmutnéjsich
a nejbolestivéjsich, které nds v Zivoté potkaji. KdyZ pfijde néhle, neni mozné se
na tento okamzik ani pfipravit. Je to jako by se svét zastavil, ale jen v nasi mysli
— Zivot bé7i dal. | tak je ale dileZité najit si cas na truchleni. To je faze, kterou
nelze preskocit. Mnoho lidi dél tu chybu, Ze chce na smrt rodice, prarodice
nebo kamardda zapomenout. Radéji hodné pracuji, chodi do Skoly a jesté

na brigady, jen aby na ztrdtu nemuseli myslet. Potom miZe pfijit vycerpani
organismu a tipIné zhrouceni. Ne nadarmo se ik, Ze,,Cas je nejlepsi lékar.”

I kdyz to zni jednoduse, je to tak. Dovolit si plakat a vzpominat znamend pustit
bolest ven a nechat ji postupné odeznit. Samoziejmé nikdy nezapomeneme

na toho, kdo ndm byl blizky, zvIasté pokud je to rodi¢, prarodi¢ nebo nejlepsi



kamarad, ale postupem casu je smutek mensi a mensi. Je také v pofadku

o mrtvém clovéku mluvit, nemusite délat pred ostatnimi pfibuznymi, ze jste
silni a nepotfebujete podporu. Je také v pofadku citit vztek, zlost bezmoc,
miiZe se objevit i strach ze smrti, osamélost. Takové pocity jsou naprosto
prirozené.

Viibec se nemusite za své pocity stydét. PI&c je naprosto piirozend
reakce a je zbytecné se s nim schovavat. Pravé naopak, pokud déte své
pocity najevo pred ostatnimi, miiZete se vzajemné podpofit. Uréité nebude
na Skodu si o svych pocitech promluvit i s néjakym odbornikem, tfeba pravé
s psychologem v naSem krizovém centru. MiiZete se na nds obratit tfeba
i pres chat: www.chat.spondea.cz.
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Sexualni (nebo také pohlavni) zneuzivani.

~Mdma o mé méla vzdycky strach, fikala mi, abych se
nebavila s cizimi lidmi, Ze by mi mohli ublizit. Ale déda neni
cizi a presto se chovd tak divné. Vidycky potom fikd, Ze TO
bude nase tajemstvi, o kterém nesmim nikomu rict. Mné

se nelibi, kdyZ T0 déld, ale je to preci déda. Uz bych za nim
nejradéji nejezdila, ale nevim, jak to vymyslet...”

Pokud té dospély clovék, cizi nebo z rodiny, nuti délat véci, které nechce$
nebo jim nerozumis - dotykd se té na intimnich mistech nebo chce, aby ses ty
dotykal/a jeho, svléka se pied tebou, svléka tebe, ukazuje filmy nebo obrazky,
kde jsou nazi lidé - dopousti se sexudIniho zneuZivani. Takové chovani je
trestnym Cinem. Dospély vi, Ze se takto chovat nesmi, proto se mlize snaZit,
aby vas u toho nikdo nevidél. MiiZe ti ddvat darky, fikat, Ze té md rdd, Ze je to
normalni, Ze je to vase tajemstvi, o kterém nesmi$ nikomu Fict. MoZn4 i za
to, Ze to nikomu nepovis, slibuje néco hezkého.

Nékdy ti miZe byt jeho chovani i pfijemné — zvl&sté od nékoho, koho blize



zna$ (rodic, prarodic, starsi kamardd, vedouci na tabofe). To ale neznamena, Ze
je to spravné. MiiZe se taky stat, Ze to odmitnes a clovék, ktery té chce zneuZit,
ti bude vyhroZovat a nutit té ndsilim.

Pokud s tebou dospély déld véci, které ti nejsou pfijemné, vyvoldvaji v tobé
strach nebo stud, neboj se to fici nékomu v rodiné, ve Skole, v krouzku. .. Nebo
kontaktuj nase Krizové centrum. Urcité se ale nékomu svér! Nikdo nema pravo
na tebe sahat a nutit té k tomu.

SPONDEA, 0.p.s., Sypka 25, Brno, tel. 541235 511, 608 118 088, www.spondea.cz




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


