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»FIRST IN - THEN OUT«
} POCNIMO OD SEBE

\
Sadrzaj

1.Utjecaj pojedinca na promjene

2.U zdravom tijelu zdrav duh u zdravom okoliSu
3.0tpad i recikliranje

4.Sredstva za Ciscenje i higijenu

5.Hrana i voda

6.Energija

Cinite dobro za nasu
planetu, nas okoliS i nase
bolje sutra!




UVODNA RAZMISLJANJA RECENZENATA

Rezultat aktivnosti projekta ,First in - then out” sazet u ovoj (digitalnoj)

ceve

cene

modela odrzivog razvoja u zatvorskim sustavima dviju zemalja s
posebnim naglaskom na jacanje osobne odgovornosti medu
zaposlenicima. Kao sluzbenici zatvorskog sustava imamo vaznu ulogu
u promicanju odrzivog razmisljanja i ponasanja, s jedne strane svojim
odrzivim ponasanjem utjeCemo na kolege i nadredene, a s druge
strane na zatvorenike. Nakon Sto se zatvorenici vrate u svoje domove,
usvojene navike Ce ostati, ¢ime se podupire Siri cilj odrZivog razvoja
drusStva. Krenite od sebe, ukoliko prakticirate bar pet navika

ceve

koja promice odrzivost jer umjesto vas to ne moze nitko drugi!

Josipa Maras Babié, Uprava za zatvorski sustav i probaciju
Republike Hrvatske




Knjizica dobrih navika o odrzivosti rezultat je zajednickog rada
partnera u sklopu projekta ,First in - then out”. Bududi da je
promicanje odrzivih praksi klju¢no u danasnjem svijetu, Zeljeli smo tu
praksu prenijeti i na zatvorski sustav. Cinjenica je da zatvorski sustavi
troSe puno resursa, poput vode, energije i hrane. Usvajanjem odrzivih
praksi moZe se smanijiti potroSnja ovih resursa i smanijiti negativan
utjecaj na okolis. Odrzive prakse takoder mogu postati dio obrazovnih
programa za zatvorenike koji mogu nauciti vazne vjestine za integraciju
u drustvo nakon odsluzenja kazne. Uvodenje odrzivih praksi promice
drustvenu odgovornost i svijest kako medu zatvorenicima tako i medu
zaposlenicima Sto moze dovesti do odgovornijeg ponasanja i boljih
odnosa unutar zatvora. Konacno, odrzive prakse poput recikliranja,
proizvodnje hrane i energetske ucinkovitosti mogu poboljsati Zivotne
uvjete u zatvorima, s pozitivnim u€inkom na zdravlje i dobrobit
zatvorenika i osoblja. Zelja nam je da zatvorenici stecene vjestine iz
podrucja odrzivih praksi Sto viSe prenesu u svoje domacde okruzenje i
na taj nacin doprinesu odrZzivom razvoju drustva.

Petra Prijatelj, Uprava Republike Slovenije za izvrSevanje
kazenskih sankcij




UVOD U KNJIZICU

Knjizica dobrih navika za primjenu odrzivih praksi namijenjena je
zaposlenicima zatvorskog sustava i svim vanjskim suradnicima koji su
angazirani za rad ili za provodenije razlicitih vrsti izobrazbi, a imaju
neposredan i gotovo svakodnevni kontakt sa zatvorenicima. KnjiZica je
rezultat medunarodne suradnje u okviru Erasmus+ projekta ,Jacanje
osobne odgovornosti u zatvorskom sustavu za odrzivi razvoj”, kojeg
sufinancira Europska unija. U projektu sudjeluju dvije organizacije i to
Javni zavod Cene Stupar - Center za izobraZevanje Ljubljana iz
Republike Slovenije i Centar za izobrazbu iz Republike Hrvatske uz
podrsku dviju uprava zatvorskih sustava, Republike Slovenije i
Republike Hrvatske.

Promicanje odrzivog ponasanja iznimno je vazno u zatvorskom sustavu
jer ima viSestruku korist za pojedince, zatvorski sustav i drustvo u
cjelini. Odrzive navike u zatvorima nisu usmjerene samo na zastitu i
oCuvanje okolisa, vec i na rehabilitaciju i socijalnu uklju¢enost
zatvorenika. Odrzivim praksama zatvorenici razvijaju odgovornost i
brigu za opc¢e dobro, Sto poboljSava njihovu socijalnu prilagodljivost i
nakon izlaska na slobodu.




Odrzive prakse u zatvorima, poput energetske ucinkovitosti, Stednje
vode, brige o vlastitom zdravlju, promicanje konzumacije lokalne i
sezonske hrane utjeCu na smanjenje troskova upravljanja zatvorom, a
time i na smanjenje svih negativnih i Stetnih pojava/imisija u odnosu
na potrebu oCuvanja i zastitu okolisa.

U promicanju odrzivih praksi vaznu ulogu imaju sluzbenici odjela
osiguranja, odjela tretmana te strukovni ucitelj, kao i vanjski suradnici
koji su po razli¢itim osnovama angazirani za rad u zatvorskom sustavu.

Zaposlenici su u neposrednom kontaktu sa zatvorenicima te mogu
poticati na odrzivo djelovanje iz niZze prema viSoj razini odlucivanja
(upravi).

Kroz dugogodisnje prakse dvije organizacije koje na razliCite nacine
djeluju unutar zatvorskih sustava dviju zemalja, Republike Slovenije i
Republike Hrvatske, u okviru ove knjizice pripremili smo skup
aktivnosti kroz detaljnu obradu Sest razli¢itih medusobno povezanih
tema koje promicu odrzivost. Zaposlenici i vanjski suradnici mogu sve
navedene aktivnosti ukljuciti u svakodnevnu praksu u svojem radnom
okruzju (na vlastitom radnom mjestu) ili kroz edukaciju (poucavanje)
zatvorenika i na taj nacin kontinuirano promicati odrzive prakse kako
medu zaposlenicima tako i medu zatvorenicima.

Dragica GlaZar,

voditeljica projekta, Cene Stupar - CILJ

i

Zdenko Jusic,

voditelj projekta partnerske organizacije, Centar za izobrazbu




UTJECA] POJEDINCA NA PROMJENE

Pocnite od sebe i budite promjena koju Zelite vidjeti u
svijetu. Kao sluzbenik zatvorskog sustava imate vaznu
ulogu u promicanju odrzivog razmisljanja i ponasanja.
U ovoj digitalnoj knjizici ¢ete pronaci nacine kako se
sami moZete aktivirati i ucinkovito ukljuciti zatvorenike
u odrZive prakse.

U ZDRAVOM TIJELU ZDRAV DUH U ZDRAVOM OKOLISU

Psihicko i tjelesno zdravlje te primjerena okolina
klju€ni su Cimbenici koji utjeCu na cjelokupnu dobrobit
pojedinca jer smanjuju stres, jaCaju otpornost i
poboljSavaju kvalitetu Zivota. U zatvorskom okruzenju,
gdje prostorna i druStvena ograniCenja povecavaju
rizik od psihosomatskih problema, briga o ovim
aspektima je osobito vazna.



OTPAD | RECIKLAZA

Otpad i recikliranje kljucni su za ocuvanje okolisa.

@ Pravilnim  odvajanjem, smanjenjem otpada i

/\ recikliranjem smanjujemo zagadenje, Stitimo prirodne

L@ resurse, a na to najviSe moZemo utjecati sami.

q) Odrzivim i briznim ponaSanjem pridonosimo cis¢em i
zdravijem svijetu.

SREDSTVA ZA CISCENJE | HIGIJENU

Osobna higijena i Ccist okolis postali su norma za

@.@ dobrobit i zdravlje pojedinca. Komercijalna sredstva za

@ CiS¢enje i higijenski proizvodi Cesto sadrze kemikalije

& koje su Stetne za ljude i okoliS. Napravite vlastite

alternative od lako dostupnih sastojaka odnosno
kupujte proizvode koji su biorazgradivi i odrZivi.

N




HRANA | VODA

ENERGIJA

Ono si Sto jedeS i pijeS! Vaznost zdrave, uravnotezene,
lokalno proizvedene i sezonske hrane u kombinaciji s
pitkom vodom i Cajevima prepoznata je kao jedan od
glavnih koraka prema poboljSanju zdravlja i dobrobiti.
Takoder moZete doprinijeti odrZivosti smanjenjem
koliCine otpada od hrane, ustedom vode i davanjem
dobrog primjera. Budimo dio promjene za naSe bolje
sutra!l

Energija je kljuCni izvor emisije staklenickih plinova u
Europi, jer predstavlja priblizno 75% svih emisija u EU te je
stoga klju¢ni c¢imbenik klimatskih promjena, Sto nas
poziva na pronalaZenje rjeSenja za ucinkovitije koriStenje
resursa. Zatvorski sustavi su zbog svoje veliCine i
specificnih potreba medu najveéim potrosacima energije,
Sto dodatno pridonosi ekoloSkom otisku. Konkretnim
aktivnostima na  smanjenju  potroSnje  energije
doprinosimo odgovornijem ponaSanju zatvorenika kao i
smanjenju troskova rada zatvorskog sustava i borbi protiv
klimatskih promjena.



Utjecaj pojedinca na

promjene

BUDITE PRIMJER VLASTITIM ODRZIVIM PONASANJEM

STVORITE ODRZIVE PROSTORE

UKLJUCITE TEME | IZAZOVE ODRZIVOSTI U SVAKODNEVNE AKTIVNOSTI
POTAKNITE KRUZNO GOSPODARSTVO

PREDLOZITE INICIJATIVE O ODRZIVOSTI

RRRRRR

POTAKNITE ODRZIVO RAZMISLJANJE - KRITICKO RAZMISLJANJE

SUDJELUJTE U PLANIRANJU ODRZIVIH
PROMJENA! - PARTICIPATIVNO ODLUCIVANJE

Q

@ POTAKNITE OSOBNU ODGOVORNOST
| PROMISLJANJE!

/ KORISTITE METODE | TEHNIKE ZA PROMICANJE
ODRZIVIH PRAKSI MEPU ZATVORENICIMA



" BUDITE PRIMJER VLASTITIM ODRZIVIM
PONASANJEM

Kao sluzbenik zatvorskog sustava, imate vaznu ulogu u promicanju
odrzivog razmisljanja i ponasanja. Pocnite unositi vlastite promjene u svoj
svakodnevni zivot gdje god je to moguce, primjerice odvajajte otpad,
smanjite potrosnju plastike, Stedite vodu i energiju. Potaknite kolege da
vas slijede u odrzivom ponasanju.

Time unapredujete svoj zivotni prostor i pozitivnho utjeCete na okolis, a
ujedno ste i inspiracija za druge, Sto sve dovodi do osobnog rasta i
osobnog zadovoljstva.

/ STVORITE ODRZIVE PROSTORE

Potaknite sluzbenike i zatvorenike te zajedno transformirajte prostor u
kojem provodite sastanke i radionice u tzv. ,zelenu prostoriju”, koristeci
reciklirani papir, Stedeci energiju (gaSenjem uredaja) i poti¢uci ponovnu
upotrebu materijala. Potaknite projekte kao Sto je recikliranje papira ili
stvaranje umjetnosti od otpadnih materijala.

Pretvaranjem prostorija u kojima svakodnevno radite u "zelene
prostorije" naucit ¢ete odrZive prakse i vrijednosti koje ce trajati
cijeli Zivot i pomodi u razvoju odrZivih navika. Ukljucivanje u projekte
potice suradnju i timski rad, Cime se razvija osjecaj zajednicke
odgovornosti za okolis. Poticanjem kreativnosti u uredenju ,zelenih
prostorija” razvija se inovativno razmisljanje i rjeSavanje problema.




" UKLJUCITE TEME | IZAZOVE ODRZIVOSTI U
SVAKODNEVNE AKTIVNOSTI

Potaknite zatvorenike na razmisljanje o odrzivim rjeSenjima svakodnevnih
problema, poput smanjenja otpada ili uStede energije. Postavite im tjedne
ili mjeseCne izazove odrzivosti (npr. smanjenje upotrebe plastike,
prikupljanje otpada za recikliranje) i nagradite njihov trud malim
nagradama.

Ukljucivanje tema o odrzivosti potiCe zatvorenike da razviju kriticko
misljenje, koje je korisno u svim aspektima Zivota. UkljuCivanje u odrzive
izazove razvija osjecaj odgovornosti prema okolisu i zajednici.
Poticanjem pozitivnih navika one ¢e samo postati dio svakodnevice
zatvorenika, Sto dovodi do dugorocnih promjena u njihovom ponasanju i
doprinosi odrzivoj kulturi.




\/ POTAKNITE KRUZNO GOSPODARSTVO

Poducavajte koncept kruznog gospodarstva - ponovno koriStenje,
popravljanje i recikliranje proizvoda umjesto njihovog bacanja. U
svakodnevnom radu potaknite kruzno gospodarstvo. Primjer:
organizirajte radionice u kojima zatvorenici popravljaju odjecu,
recikliraju otpadne materijale u nove proizvode ili uce rucne vjestine
koje ¢e im koristiti nakon izlaska.

Odrzavanjem radionica jacate zadovoljstvo i vjeStine zatvorenika koje
¢e modi koristiti i nakon izlaska na slobodu, ¢ime se smanjuje njihova
ovisnost o potrosnji. Kruzno gospodarstvo potie suradnju i razmjenu
medu ljudima, a organizacija radionica i zajednickih aktivnosti
povezuje pojedince i jaCa zajednicu.




/ PREDLOZITE INICIJATIVE O ODRZIVOSTI

Predlozite zajednicke projekte upravi, kao Sto je kompostiranje u
ustanovi, vrtlarenje ili briga o zelenilu, gdje se zatvorenici brinu o vrtu ili
biljkama. Potaknite sudjelovanje u grupnim projektima koji jacaju osjecaj
ekoloSke odgovornosti i suradnje. Naucite ih kako mogu doprinijeti
oCuvanju prirode.

Kada zatvorenici rade na projektima zajedno, oni grade medusobne
odnose i veze, Sto jaCa osjecaj pripadnosti zajednici. Sudjelovanje u
grupnim projektima pomaze pojedincima da razviju vjestine i znanja o
odrzivim praksama koje pojedinci mogu prenijeti u svoj svakodnevni
zivot. Predlazudi grupne inicijative za odrzivost, ne samo da poboljSavamo
ekoloske prakse, vec i jacamo druStvene veze i promi¢emo osobni razvoj i
ekoloSku odgovornost.




POTAKNITE ODRZIVO RAZMISLJANJE -
KRITICKO RAZMISLJANJE

Integrirajte odrzivost u sadrzaj svojih predavanja, bez obzira na temu.
Poticite kriticko razmisljanje o utjecaju svakodnevnih radnji na okolis.
Izazovite osobe liSene slobode na razmisljanje o tome kako njihovi
postupci utjecu na Sire drustvo i okoliS. Koristite prakti¢ne primjere kako
bi pokazali da svaki pojedinac moze doprinijeti odrzivoj promjeni.

Svijest o utjecaju klju¢na je za promjenu navika i formiranje
odgovornijeg odnosa prema prirodi. Poticanjem rasprava o odrzivim
rjeSenjima, zatvorenici mogu pridonijeti druStvenim promjenama i
sudjelovati u grupama koje promicu odrZivost. To ne samo da
poboljSava njihov stil Zivota, ve¢ takoder utjece na Siru zajednicu i
promice kolektivhu odgovornost za okolis.




SUDJELUJTE U PLANIRANJU ODRZIVIH
PROMJENA! - TZV. PARTICIPATIVNO
ODLUCIVANJE

Mozete predlozZiti formiranje povjerenstva za odrZivost unutar
ustanove koje ¢e usmjeravati i pratiti odrzive prakse, ukljuciti
zatvorenike u proces donoSenja odluka te ih pozvati da podijele svoje
ideje za poboljSanje odrzivih praksi u ustanovi i time povecati njihov
angazman.

Suradnja omogucuje bolju integraciju ideja o odrZivosti Sto
doprinosi Sirem razumijevanju razmisljanja o odrZivosti medu
zatvorenicima.




POTAKNITE OSOBNU ODGOVORNOST |
PROMISLJANJE!

Educirajte zatvorenike o tome kako ih male promjene u ponasanju
mogu uciniti ekoloski odgovornijima (smanjenje otpada, ponovna
uporaba materijala, odvajanje otpada). Potaknite ih na promatranje
vlastitog ponasanja i postavljanje odrzivih osobnih ciljeva, poput
smanjenja koli¢ine otpada, poboljSanja vlastite potroSnje energije ili
ustede vode.

Postavljanje odrZivih osobnih ciljeva omogucuje zatvorenicima
da se usredotoce na konkretne promjene u svom ponasanju.
Kada zatvorenici aktivno sudjeluju u samorefleksiji i
postavljanju ciljeva, oni istodobno stjecu i osjecaj vlastite
vrijednosti i odgovornosti.




- METODE | TEHNIKE ZA PROMICANJE ODRZIVIH
PRAKSI MEDU ZATVORENICIMA

Grupne radionice: Radionice na kojima zatvorenici rade u
malim grupama na odredenim temama odrzivosti (npr.
smanjenje otpada, oCuvanje vode).

Korist: Potice suradnju, jaca komunikacijske vjestine i olakSava
razmjenu ideja Sto povecava svijest o odrzivim praksama.

Kreativni projekti: Zatvorenici se uklju€uju u projekte koji
ukljucuju prakti¢na odrziva rjeSenja, poput izrade komposta
ili organiziranja odvajanja otpada.

Korist: Prakti¢no iskustvo omogucuje osobama liSenim
slobode da izravno vide ucinke svojih postupaka i steknu
vjeStine koje mogu primijeniti u Zivotu.




Debate i rasprave: Organizirajte rasprave o raznim pitanjima
odrZivosti gdje zatvorenici mogu izraziti svoja misljenja i
argumente.

Korist: Poticite kriticko miSljenje i sposobnost izrazavanja
ideja, Sto pridonosi razvoju komunikacijskih vjestina.

Individualni i grupni refleksivni dnevnici: Zatvorenici
mogu voditi dnevnike u koje biljeze svoje misli, iskustva
ucenja i postavljaju ciljeve za odrzivo ponaSanje.

Korist: Potice se samorefleksija, osobni rast i svijest o
vlastitom utjecaju na okolis.

KoriStenje ovih participativnih metoda u poucavanju
odrzivih sadrZaja, ne samo da unapreduje ekoloSku
svijest, ve€ pridonosi i cjelovitom razvoju zatvorenika
Sto povecava njihove Sanse za uspjesSnu reintegraciju u
drustvo.




U zdravom tijelu
zdrav duh u zdravom

okolisu

@ PROMOVIRAJTE KRETANJE U ZATVORU

@ MOC HRANE - KAKO ZDRAVI I1ZBORI UTJECU NA TIJELO, UM | SVAKODNEVNI ZIVOT
@ UMIJECE DISANJA - TEHNIKA 4-4-4 KAO PUT DO UNUTARNJEG MIRA

@ PRONAPITE SVOJ MIR - UMIJECE MEDITACIJE

@ VIZUALIZACIJA ZA MENTALNO ZDRAVLJE | UNUTARNJI MIR

@ ZELENI DAN - SADNJA DRVECA ZA ODRZIVU BUDUCNOST

@ KREATIVNOST BEZ GRANICA - OTKRIJTE SVOJ UNUTARN]JI GLAS

@ POSTAVLJANJE CILJEVA - STVARANJE OSOBNOG PUTA DO USPJEHA

@ PREVENCIJA OVISNOSTI MEDU ZATVORENICIMA - KORAK

PREMA ZDRAVOM ZIVOTU

(\/; OTKRIJTE LJEPOTU DANA PISUCI DNEVNIK ZAHVALNOSTI

( \/, CITANJE ZA NOVI POCETAK - KNJIGA MJESECA ZA OSOBNI RAZVO)

.




/ PROMOVIRAJTE KRETANJE U ZATVORU

Organiziranjem razlicitih sportskih aktivnosti, grupnih i individualnih,
moZemo potaknuti zdravu tjelesnu aktivnost u zatvoru. Cak i u zatvorenom
okruZeniju, fizicka kondicija i mentalno zdravlje mogu se odrzati, smanjujuci
stres i tjeskobu. Aktivnosti poput igara s loptom povecavaju interes za
kretanje i pozitivno natjecanje. Dakle, vjezbanje u zatvoru pridonosi, ne
samo boljem tjelesnom zdravlju, vec i razvoju pozitivne zajednice.

Uvedite jutarnju grupnu tjelovjezbu
Svako jutro educirano osoblje moZe voditi vjezbe istezanja, osnovne
kardio vjezbe ili vieZbe joge koje su dostupne svim zatvorenicima.

Organizirajte sportske timove i turnire

Timski sportovi (koSarka, nogomet, odbojka, stolni tenis, badminton ili
drugi sportovi) pridonose ne samo boljoj tjelesnoj pripremljenosti, vec i
razvoju drustvenih vjestina kao Sto su komunikacija, suradnja i rjeSavanje
sukoba. Mjesecno organiziramo turnire na kojima su ukljucene i nagrade
(primjerice dodatne pogodnosti) koje motiviraju zatvorenike na
sudjelovanje i povecavaju interes za redovito sudjelovanje.




.

MOC HRANE - KAKO ZDRAVI IZBORI UTJECU NA
TIJELO, UM | SVAKODNEVNI ZIVOT

Svijest o vaznosti zdrave prehrane kljucna je za oCuvanje tjelesnog i
psihickog zdravlja. Organizirajte radionice na kojima ¢e zatvorenici nauciti
principe zdrave prehrane, ukljuCujuc¢i konzumaciju svjezeg voca, povrca i
cjelovitih namirnica. Time se moze smanijiti rizik od kroni¢nih bolesti
poput dijabetesa i bolesti srca te poboljSati dobrobit i raspolozenje Sto je
posebno vazno u zatvorskom okruZenju.

Za zdraviji odabir hrane, u kantinu uvodimo "zdravi kutak" u kojem je
dostupno svjeZe voce, orasasti plodovi, sjemenke i grickalice bez
dodanog Secera. U kombinaciji s radionicama o prehrani, zatvorenici
takoder mogu biti pozvani da zabiljeze svoje poboljSane prehrambene
izbore kao dio mjesecnih izazova.




UMIJECE DISANJA - TEHNIKA 4-4-4
KAO PUT DO UNUTARNJEG MIRA

Potaknite zatvorenike da nauce jednostavne tehnike opustanja, poput
vjezbi disanja, meditacije i joge, koje doprinose psihickoj stabilnosti i
opc¢em blagostanju. Potaknite redovito prakticiranje ovih tehnika jer
one mogu znacajno smanjiti stres i tjeskobu. Organiziranje grupnih
sesija za meditaciju i opustanje omogucuje zatvorenicima povezivanje i
pruzanje podrske u sigurnom okruzenju, Sto promice mentalno
zdravlje i pozitivan nacin razmisljanja.

Put do unutranjeg mira

Vjezba disanja 4-4-4 jednostavna je
tehnika koja pomaze smiriti um,
smanijiti stres i poboljSati
koncentraciju. Zatvorenik moZze
izvoditi vjezbu bilo kada i bilo gdje jer
ne zahtijeva posebnu opremul.




.

4-4-4 upute za disanje:

Sjednite uspravno, opustite ramena i

@ zatvorite oci ako vam je udobno.
s

Polako udahnite kroz nos

brojeci do 4. Dok udiSete,
@ usredotocite se na osjecaj
da vam se pluc¢a pune

zrakom.

Kada zavrSite s udahom, zadrzite dah i
@ brojite do 4. Poku3ajte zadrZati mirno i
opusteno stanje bez napetosti.
lzdahnite polako kroz usta,

brojeci ponovno do 4, osjetite :
kako napetost popusta i r

napusta tijelo.

Ponovite ciklus nekoliko puta, po mogucénosti 5 do
10 ponavljanja, ili dok se ne osjecate opusteno.
Vjezbu mozete izvoditi i kao ,brojanje 4-4-4-4", gdje
nakon izdisaja u sljede¢em ciklusu ukljuCujete
brojanje do 4 prije sljedeceg udaha, Sto produljuje

vjezbu i produbljuje osjecaj opustenosti. -



/ PRONAPITE SVOJ MIR - UMIJECE MEDITACIJE

Meditacija donosi mnoge dobrobiti, koje su posebno vazne u zatvorskom
okruZenju, gdje su stres i napetost Cesto prisutni. Osim toga, redovito
prakticiranje meditativnih tehnika moZze poboljSati opéu dobrobit
pridonoseci boljem snu i poboljSanju tjelesnog stanja, Sto je posebno
vazno u zatvoru.

Druge koristi ukljuCuju poboljSane meduljudske odnose, buduci da
praksa poticanja empatije i suosje¢anja dovodi do pozitivnije interakcije
sa zatvorenicima i osobljem. Razvijanjem unutarnje snage i
samodiscipline zatvorenici doprinose zdravijem i skladnijem zatvorskom
okruZenju. Meditacija stoga ne koristi samo pojedincu, vec i cijeloj
zajednici, bududi da potice stvaranje pozitivne i podrzavajuce kulture.

Organizirajte radionice na kojima zatvorenici mogu nauciti razlicite
tehnike meditacije koje mogu samostalno prakticirati kad god im zatreba.

Sjednite ili lezite u udoban 3 _
) ¢
polozaj zatvorenih ociju I l__ ¥

Zapocnite dubokim udahom kroz nos, brojite do
4. Osjetite kako vam se trbuh i prsa Sire. ZadrZite
dah 4 sekunde, zatim polako izdahnite kroz usta
brojeci do 4. Ponovite ovo jos tri puta.




Dok diSete, usredotocite se na ramena. Sa
svakim izdahom zamislite kako napetost
napusta vase tijelo. Opustite ramena i pustite

da problem polako raste i nestaje.

Zamislite mirno mjesto koje volite - to moze biti
priroda, mirna plaza ili udobna soba. Uronite u

@ ovaj prostor svojim mislima. Osjetite zvukove,
mirise i temperature. Dopustite sebi da u
potpunosti proZivite ovo iskustvo.

Odvojite trenutak i ponovite sljedece afirmacije u
mislima ili naglas:

"Miran sam i opusten."

“Imam mo¢ kontrolirati svoje misli i emocije."

Kada ste spremni, usredotocite se na svoje
disanje. Jos jednom duboko udahnite, zatim

polako otvorite oci. Odvojite trenutak da
postanete svjesni svoje okoline i osjetite

kako se vase tijelo osjeca nakon meditacije.




- VIZUALIZACIJA ZA MENTALNO ZDRAVLJE |
UNUTARN]JI MIR

Vizualizacija je mo¢na tehnika koja omogucuje pojedincima da stvore
mentalne slike svojih ciljeva, Zelja ili mirnog prostora, Sto moze pomodi u
poboljSanju njihovog mentalnog zdravlja i op¢eg blagostanja. Uz pomo¢
vizualizacije zatvorenici mogu smanijiti svakodnevne brige i stres te
zamisliti novu buduénost. Ova tehnika potice pozitivho razmisljanje i
pomaZze u razvoju unutarnje snage i samopouzdanja.

Kada zatvorenici zamiSljaju mirne trenutke ili pozitivna iskustva, aktiviraju
se dijelovi mozga zaduzeni za otpustanje hormona srece, ¢ime se
povecava njihovo blagostanje. Vizualizacija ne zahtijeva posebnu opremu
i moze se izvoditi bilo gdje, Sto je Cini dostupnom i jednostavnom
tehnikom za svakodnevnu praksu.

Vizualizacija za obnovu i energiju
Trajanje: Otprilike 5-10 minuta

Sjednite ili lezite u udoban poloZaj. Zatvorite n
oCi kako biste se mogli usredotociti na svoje B
misli i osjecaje. Nekoliko puta duboko
udahnite. Dok udiSete zamislite da u tijelo
unosite pozitivnu energiju, a dok izdiSete
otpustite napetost iz tijela.




0
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Izrada vizualizacije:

e Zamislite da se nalazite u svijetlom i toplom
prostoru punom pozitivne energije. To moze
biti suncano mjesto, svijetla soba ili neko drugo
mjesto koje vas ispunjava osjecajem srece.

e Vizualizirajte da oko sebe vidite svjetlo koje
predstavlja vasu unutarnju snagu. Ova svjetlost
vas okruzuje i zradi iz vaseg tijela.

e Osjetite kako vas ovo svjetlo ispunjava
energijom, snagom i pozitivnim emocijama.
Svaki vas udah osvjezava, a svaki izdah
oslobada napetosti i sumnje.

Pozitivne afirmacije: Tijekom vizualizacije
ponavljajte afirmacije koje jacaju vasu unutarnju
snagu:

“Rastem i napredujem svaki dan."

"Moje svjetlo sja i donosi nadu."

Kada ste spremni, vratite se u sadasnjost. JoS jednom
duboko udahnite, otvorite odi i budite svjesni svoje
okoline. Provjerite kako se osjec¢ate nakon ove
vizualizacije.

el



BUDUCNOST

ZELENI DAN - SADNJA DRVECA ZA ODRZIVU

Svijest o vaznosti ekoloSke odgovornosti klju¢na je za zdravu zajednicu.
Potaknite zatvorenike na aktivno sudjelovanje u ekoloSkim projektima,
poput sadnje drveca, uredenja zelenih povrsina ili CiS¢enja zatvorskog
dvorista. Zajednicki rad na poboljSanju okolisa jaca osjecaj zajedniStva i
povezanosti Sto doprinosi pozitivnom raspoloZenju. Ujedno uce o
vaznosti odrzivosti i zaStite prirode Sto pozitivno utjeCe na njihovu svijest
o ekoloskoj odgovornosti. Brigom o svom okoliSu ne pridonosimo samo
zdravom tijelu, ve¢ i zdravom duhu u zdravom okoliSu za buduce

generacije.

Zeleni dan

Organizirajte ,,Zeleni dan”
gdje zatvorenici aktivho
sudjeluju u sadnji drveda i
uredenju zelenih povrsina
unutar zatvora. Ova aktivnost
potice timski rad, ucenje o
prirodi i zblizavanje
zatvorenika, a fizicki rad na
otvorenom popravlja
raspolozenje i smanjuje
stres.




- KREATIVNOST BEZ GRANICA - OTKRITE SVO]
UNUTARN]JI GLAS

Kreativne aktivnosti kao Sto su slikanje i crtanje, stvaranje glazbe i
kreativno pisanje pruzaju prilike za izrazavanje osjecaja i misli. Potaknimo
zatvorenike da se ukljuce u kreativne radionice na kojima mogu istraZiti
svoje sposobnosti i razviti nove vjestine. Kreativnost ne samo da
oslobada napetosti, vec i podiZze samopouzdanije i osjecaj postignuca.
IzraZzavanjem kroz umjetnost stvaramo prostor za osobni rast i duhovno
usavrsavanje.

Radionica reciklirana inspiracija: Umjetnost za odrzivost

Zatvorenici skupljaju otpadni
materijal (papir, plastiku,
tkanine) i od njega stvaraju
umjetnicka djela poput
skulptura ili kolaza. To moze
ukljucivati plakate ili
trodimenzionalne instalacije.
Na taj nacin poticete ekoloSku
svijest i kreativnost.




POSTAVLJANJE CILJEVA - STVARANJE OSOBNOG
PUTA DO USPJEHA

U zatvorskom okruzenju gdje su mogucnosti za osobni i profesionalni
razvoj ogranicene, kvalitetne radionice mogu biti klju¢ne za poboljSanje
Zivotnih uvjeta zatvorenika i olakSavanje njihove reintegracije nakon
odsluzenja kazne. Vazno je poticati zatvorenike na postavljanje osobnih
ciljeva i aktivno nastojanje da ih postignu.

Radionice usmjerene na strategije postavljanja ciljeva pomazu
im razviti osjecaj kontrole nad vlastitim Zivotom. Orijentacija
prema cilju moze se poticati stvaranjem planova i strategija
koje zatvorenicima daju jasnije usmjerenje, povecavaju
motivaciju i jaCaju osobni rast. Na taj nacin zatvorenici stjeCu
samopouzdanje, osjecaj postignuca i uspjeha. Zajednickom
usmjerenos¢u na postizanje osobnih ciljeva pridonosimo
pozitivnom okruzenju i zdravom duhu u kojem svatko ima
priliku razvijati se i napredovati.

Ciljevi mogu biti razliciti za svakog pojedinca: ..

¢ stjecanje formalnog obrazovanja, stru¢ne spreme i "
ucenje stranog jezika,

¢ poboljsanje fizicke kondicije,

e ucenje tehnika opustanja, vizualizacija,

 (itanje strucne literature




- PREVENCIJA OVISNOSTI MEDU ZATVORENICIMA -
KORAK PREMA ZDRAVOM ZIVOTU

Prevencija ovisnosti klju¢na je za odrzivo poboljSanje kvalitete Zivota
zatvorenika. Organizirajmo radionice s fokusom na edukaciju o
negativnim posljedicama ovisnosti o drogama, alkoholu i drugim
psihoaktivnim tvarima ili opijatima. Ucinkovita edukacija o zdravim
nacinima suocavanja sa stresom i emocionalnim problemima temelj je
prevencije povratka ovisnosti.

Potaknite zatvorenike da razviju pozitivhe navike kao Sto su tjelesna
aktivnost, zdrava prehrana i tehnike opustanja jer te prakse smanjuju
rizik od razvoja ovisnosti. Organizirajte grupne razgovore gdje zatvorenici
mogu podijeliti svoja iskustva i podrzati jedni druge u odrzavanju zdravih
navika. Koristenje strategija kao Sto su postavljanje ciljeva i
samorefleksija potice ih da se ponasSaju odgovorno i donose zdravije
odluke.

Razgovor sa savjetnicima
h omogucuje zatvorenicima

pristup dodatnim resursima i
podrsci. UsredotocCujudi se na
prevenciju ovisnosti i
promicanje zdravih navika,
zatvorenici mogu razviti
pozitivniji pogled na Zivot i
smanijiti Sanse za ponovno
7\, pocinjenje kaznenog djela i
K‘ povratak u zatvor.




~ OTKRIJTE LJEPOTU DANA PISUCI DNEVNIK
ZAHVALNOSTI

Potaknite zatvorenike da svaki dan zapiSu barem tri stvari na kojima su
zahvalni. Mogu voditi dnevnik na recikliranom papiru ili u prethodno
koriStenim biljeznicama Sto potiCe ponovnu upotrebu i smanjuje otpad.
Pisanje dnevnika zahvalnosti ne samo da poboljSava mentalno zdravlje,
vec i jaCa pozitivan stav. Usredotocujuci se na pozitivhe aspekte svog
Zivota, oni time razvijaju osjecaj optimizma i nade. Koristenje recikliranog
materijala za pisanje doprinosi odrZzivom gospodarenju resursima i
smanjuje pritisak na okolis Sto je u danasnje vrijeme kljucno.

Provedba radionice:

¢ svaki tjedan/mjesec nova tema koja
potice na dublje razmisljanje i
usmjerenost prema pozitivnim
aspektima zivota,

biramo tjednu/mjesecnu temu,
sudionici trebaju pisati o stvarima
koje se odnose na ovu temu i
dotaknuti njihova iskustva i osjecaje,
na kraju tjedna/mjeseca neka
sudionici podijele kako su teme
utjecale na njihovu percepciju
zahvalnosti.




" CITANJE ZA NOVI POCETAK - KNJIGA MJESECA
ZA OSOBNI RAZVO)

U zatvorskom okruzenju gdje je svakodnevni pritisak cesto neodoljiv,
aktivnosti koje potiCu unutarnje promisljanje i potragu za smislom imaju
veliki potencijal. Jedna od takvih aktivnosti je Citanje knjiga usmjerenih na
osobni rast, pozitivno razmisljanje i svladavanje Zivotnih izazova. Citanje
mozZze pozitivno utjecati na mentalno i emocionalno stanje te pridonijeti
poboljSanju kvalitete Zivota u zatvoru. Istrazivanja u ovom podrucju
pokazala su da Citanje poti¢e mentalnu stimulaciju, smanjuje osjecaj
stresa i tjeskobe, potice empatiju te poboljSava kriticko misljenje i
drustvene vjestine. Studije pokazuju da Citanje moZze smanijiti stres do
68% smanjenjem razine hormona stresa i stvaranjem osjecaja smirenosti
i stabilnosti.

Jedna od knjiga koja se pokazala iznimno
utjecajnom u mnogim zatvorima je
“Covjekovo traganje za smislom” Viktora E.
Frankla, svjetski poznatog psihologa koji je
prezivio strahote koncentracijskog logora.
Sastanci u Citateljskim grupama
usredotoCenim na takve knjige zatvorenicima
pruzaju priliku ne samo za ucenje o novim
perspektivama, vec i za razvoj unutarnjih
izvora snage i otpornosti koji im pomazu u
prevladavanju izazova. Rasprave i grupna
suradnja povecavaju njihovu
empatiju, osjecaj pripadnosti
i spremnost na pozitivhe
promjene u Zivotu.



Otpad |

recikliranje

PRAVILNO RAZVRSTAVANJE OTPADA

RECIKLIRAJTE, NE BACAJTE!

SMANJITE UPOTREBU PLASTIKE ZA JEDNOKRATNU UPORABU!

PRAVILNO ODLAGANJE BATERIJA

1Z STAROG U NOVO!

RRRARK
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/ PRAVILNO RAZVRSTAVAJTE OTPAD!

Poticite zatvorenike da dosljedno odvajaju otpad - plastiku, papir,
staklo, metal i ostatke hrane - u zatvorenickim sobama i
zajednickim prostorijama. Organizirajte edukativne radionice o
pravilnom odvajanju otpada i objasnite im zasto je to vazno za
okolis. Odvojene kante bi trebale biti dostupne, a zatvorenici bi
trebali nauciti prepoznati Sto pripada svakoj posudi.

Pravilno razvrstavanje otpada omogucava reciklazu i smanjuje
kolicinu otpada na odlagaliStima. Time smanjujemo pritisak na
prirodne resurse i doprinosimo o€uvanju okolisa.

/ RECIKLIRAJTE, NE BACAJTE!

"Velika koli¢ina otpada od hrane pridonosi zagadenju i povecava
koli¢inu bioloskih otpada. Educirajte zatvorenike o pravilnom
recikliranju papira, plastike i metala. Naucite ih da reciklirani
otpad mora biti Cist i pravilno odvojen. Potaknite ih da pravilno
odvajaju i recikliraju gdje je to moguce.

ReciklaZa omogucava ponovnu upotrebu materijala i
smanjuje potrebu za iskoriStavanjem novih sirovina.

"Nas ekoloski otisak
posljedica je nepravilnog
koriStenja resursa,
ukljucujuci otpad koji
svakodnevno proizvodimo!"




- SMANJITE UPOTREBU PLASTIKE
ZA JEDNOKRATNU UPORABU!

Poticite zatvorenike da smanje koristenje plasti¢nih proizvoda
za jednokratnu upotrebu kao Sto su plasti¢ne boce, posude ili
vrecice. Gdje je to moguce, trebali bi koristiti alternative za
viSekratnu upotrebu kao Sto su boce za vodu za visekratnu
upotrebu ili platnene vredice.

Smanjenje upotrebe plastike znaci manje plasticnog

otpada koji dugo ostaje u prirodi. Odabirom viSe razlicitih

proizvoda zatvorenici pridonose smanjenju opterecenja

okolisa.
"Plastika za jednokratnu upotrebu jedan
je od najvecih zagadivaca nasSeg okolisa!"

/ PRAVILNO ODLAGANJE BATERIJA

Educirajte zatvorene osobe o pravilnom rukovanju e-otpadom
(baterije). Naucite ih pravilno skupljati stare baterije i odlagati ih u
posebne spremnike za e-otpad.

E-otpad sadrZi opasne tvari, kao Sto su olovo, ziva i
kadmij, koje mogu zagaditi okoliS. Pravilno rukovanje
_smanjuje Stetu i omogucuje ponovnu upotrebu vrijednih

w materijla




\/ 1Z STAROG U NOVO!

Mnogi se predmeti mogu ponovno upotrijebiti i tako smanjujemo
koli¢inu otpada. Poticite zatvorenike da ponovno koriste stare
predmete poput biljeznica, ambalaze ili odjece.

Organizirajte radionice na kojima zatvorenici od omota
od toaletnog papira i primjerice kartona za jaja prave
mini-vrtove u kojima mogu uzgajati biljke. Nakon toga
trebaju se brinuti za biljke, koliko je to moguce, koje Ce se
kasnije posaditi u vrtove.

Ponovna uporaba stvari smanjuje potrebu za
novim proizvodima i produljuje vijek trajanja
stvari. Na taj nacin zatvorenici doprinose
smanjenju otpada i boljem gospodarenju
resursima, a uce se istodobno vrtlarenju i
odgovornosti.




OTPADNA ODJECA ZA HUMANITARNE SVRHE
I NOVA VRIJEDNOST

Odjeca, posebno ona od sintetickih materijala, Stetna je za okolis.
Sinteticka vlakna poput poliestera, najlona i akrila sadrze plastiku koja se
razgradnjom oslobada u obliku mikroplastike i zagaduje tlo, vodu i zrak.
Osim toga, tekstil se Cesto tretira Stetnim kemikalijama, bojama i
omeksivacima, koji se ispustaju u okolis kada se nepropisno odlazu. Stoga
potaknimo zatvorenike na nosenje odjece od prirodnih materijala i brizno
se odnosimo prema njoj.

Popravkom, preradom ili
recikliranjem odjeée smanjujemo
kolic¢inu tekstilnog otpada koji se
dugo razgraduje u prirodi. Time
cuvamo prirodne resurse i
smanjujemo utjecaj na okolis.

Radionica: "Stare krpe za humanitarne svrhe"

Poticite zatvorenike da skupljaju staru odjecu koju viSe ne koriste.
Organizirajte kreativnu radionicu na kojoj ¢e od te odjece stvarati nove
proizvode, kao primjerice lutke za humanitarne svrhe ili za starije osobe
s demencijom. Dogovorite se za suradnju s domovima za umirovljenike
ili dobrotvornom organizacijom i neka svaki zatvorenik napravi lutku koju
¢e donirati za pomo¢ starijoj osobi s poteSko¢ama i olaksati stres. Na taj
nacin zatvorenici ¢e suradivati s lokalnom sredinom i biti korisni
zajednici.




\/ $TO JO§ MOZEMO UCINITI?

Poticanje inicijativa "zero waste" medu
zatvorenicima: Organizirajte tjedne bez
otpada, gdje se zatvorenici fokusiraju na
stvaranje Sto manje otpada. To ih potice
na razmisljanje o odrZzivom ponasanju i
smanjenju koli¢ine otpada.

Kompost: Bioloski otpad iz kuhinje moZe se sakupiti i
pretvoriti u visokokvalitetni kompost. Njime mozete

obogatiti zatvorski vrt jer je kompost vazan izvor
hranjivih tvari.

KoriStenje spremnika za kiSnicu: Predlozite
prikupljanje kiSnice za koristenje u vrtovima ili za
CiS¢enje. Time e se smanijiti potroSnja pitke vode
u zatvoru i poticati odrzivo upravljanje prirodnim
resursima.




Sredstva za ciScenje |

higijenu

@ OSOBNA HIGIJENA, TEMEL) ZDRAVLJA

@ PRIJATELJSKI PREMA SEBI - PRIJATELJSKI PREMA OKOLISU
@ POSTUJTE PRAVILA HIGIJENE U ZAJEDNIEKIM PROSTORIMA
@ VECE = MANJE!

@ MI ZNAMO, A VI?




/ OSOBNA HIGIJENA, TEMEL) ZDRAVLJA

Redovito pranje ruku temelj je osobne higijene i prvi korak prema
sprjeCavanju Sirenja infekcija. Koristimo sapun i vodu te perimo ruke
prije obroka, nakon koristenja toaleta i nakon kontakta s drugim
osobama. Time smanjujemo rizik od infekcija koje se lako mogu
prosiriti u zatvorskom okruzenju. Pravilno pranje ruku treba trajati
najmanje 20 sekundi, uklju€ujuci temeljito trljanje i ispiranje svih
dijelova ruku, uklju€ujuci prste i nokte. Poticanje ovih navika medu
zatvorenicima doprinosi poboljSanju opéeg zdravlja zajednice.

Uspostavom kulture higijene u zatvoru doprinosimo stvaranju odgovorne i
zdrave zajednice. Dobra osobna higijena ne samo da poboljSava nase
fizicko zdravlje, vec¢ utjeCe i na mentalno blagostanje. Redovita briga o
tijelu osvjeZzava i povecava samopouzdanije, 5to je posebno vazno u
zatvorskom okruzenju.




" PRIJATELJSKI PREMA SEBI - PRIJATELJSKI
PREMA OKOLISU

Kada je to moguce, pri odabiru sredstava za njegu koZe i kose
odluc¢imo se za prirodne i ekoloSke alternative koje ne sadrze
Stetne kemikalije iz razloga Sto su ta sredstva njeZnija za nasu koZzu i
kosu te smanjuju rizik od alergijskih reakcija. Upotreba prirodnih
proizvoda ne samo da poboljSava nase blagostanje ve¢ takoder
smanjuje utjecaj na okolis jer Cesto potjecu iz obnovljivih izvora.
Naucimo kako izraditi jednostavna prirodna sredstva kao Sto su biljni
balzami ili sapuni (na primjer kroz radnu terapiju).

Kod cis¢enja prostora koristimo prirodne materijale kao Sto su ocat,
soda bikarbona i eteri¢na ulja, koji su ucinkoviti i ne Stete zdravlju.
Ovo znanje mozemo podijeliti sa zatvorenicima i tako potaknuti
odrzive navike u zatvoru. Odabirom prirodnih sredstava
doprinosimo ocuvanju vlastitog zdravlja i okoliSa, Sto pozitivno utjece
na odrzive prakse. Ovi prirodni proizvodi su pristupacni, cjenovno
povoljni i bez nuspojava koje donose sinteticka sredstva za ¢iS¢enje.
Uvodenjem prirodnih sredstava za CiS¢enje smanjujemo potrebu za
komercijalnim sredstvima, koja Cesto sadrze agresivne kemikalije.
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POSTUJTE PRAVILA HIGIJENE U ZAJEDNICKIM
PROSTORIMA

Prilikom korisStenja zajednickih sanitarija i kupaonica vazno je pridrzavati
se pravila higijene, kao 5to su CiS¢enje povrSina nakon uporabe i pravilno
odlaganje otpada. Time doprinosimo Cistom i sigurnom okruZzenju za sve
korisnike. Pravilno rukovanje otpadom, ukljucujuci korisStenje kanti za
smece, smanjuje rizik od infekcija, neurednosti i nezgoda. Potaknite i
druge da preuzmu odgovornost za Cistocu u ovim prostorima, Sto moze
dovesti do zajednickog napretka. Organizirajte redovite akcije ciS¢enja,
gdje zatvorenici mogu zajedno pridonijeti odrzavanju Cistoce.

Redovito dezinficiranje povrSina smanjuje Sirenje bolesti, a odrZiva
upotreba dezinficijensa moZze uciniti joS viSe. Koristimo ekoloski
prihvatljiva dezinfekcijska sredstva s manjim ekoloskim otiskom koji su
takoder ucinkoviti u uniStavanju patogena. Prilikom ciS¢enja koristimo
rukavice za viSekratnu upotrebu ili biorazgradive rukavice.

Cisto okruZenje znaci manje
bolesti, manje stresa i bolju
atmosferu za sve.




Nabava sredstava za ciS¢enje i higijenskih proizvoda u veéim
pakiranjima pomaZe smanijiti koli€inu plasticnog otpada. Ove
proizvode zatim mozemo raspodijeliti u manje, viSekratne ambalaze,
¢ime smanjujemo potrebu za jednokratnom plasticnom ambalazom.

Potaknite zatvorenike na sudjelovanje u razdiobi i punjenju, Sto jaca
osjecaj odgovornosti i odrzivog ponasSanja. Manje ambalaze znaci
manje plasticnog otpada, Sto izravno doprinosi smanjenju
opterecdenja okoliSa otpadom.

Smanijite koli¢inu upotrijebljenih sredstava za ciS¢enje preciznim
doziranjem i upotrebom koncentrata koje razrjedujemo prema
uputama. Birajte koncentrate ili sredstva za CiS¢enje u vecim
pakiranjima, koja se mogu razrijediti i raspodijeliti u manje bocice za
viSekratnu upotrebu.

Potaknite Stedljivo koriStenje ovih proizvoda - zatvorenici neka
koriste samo onoliko koliko im je zaista potrebno. Istovremeno ih
naucite kako smanijiti otpad koriStenjem tkanina za brisanje koje se
mogu ponovno upotrijebiti nakon pranja.

Ovim mjerama smanjujemo pritisak
na prirodne resurse i stvaramo
manje otpada, Sto je klju¢no za

odrzivu buduénost.




/ MI ZNAMO, A VI?

Podijelite svoje znanje o vaZnosti osobne higijene s drugim
zatvorenicima i time doprinesite boljoj osvijeStenosti.

Organizirajte radionice ili grupne rasprave, gdje Ce se razgovarati o
tehnikama osobne higijene, upotrebi sredstava za cis¢enje i
prirodnim sredstvima. Zajedno mozemo istrazivati najbolje prakse i
iskustva, Sto Ce ojacati zajednicku svijest o zdravlju. Poticanje
rasprava o higijeni moze dovesti do vece odgovornosti i svijesti o
osobnoj njezi. Tako e svi lakSe donositi zdrave izbore i poboljsati
svoje navike. Poducavanje drugih ne samo da jaca zajednicu, vec i
poboljsava vlastito razumijevanje vaznosti higijene.

S ovim radom doprinosimo odgovornom

ponaSanju i odrZivoj kulturi, Sto je

kljuéno za zdravlje i dobrobit svik u

zatvoru.




Hrana i voda

(bioraznolikost)
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UZMITE MANJU PORCIJU! JOS UVIJEK MOZETE UZETI REPETE
GLAVICA SALATE MOZE RASTI NA SVAKOM PROZORU!
SVAKA MALA PROMJENA MOZE NAPRAVITI VELIKU RAZLIKU!
DAJTE DRUGU PRILIKU, CAK 1S OSTACIMA!

BUDITE SEZONSKI LOKALPATRIOTA!

POVECAJTE SVIJEST SVIH U RADNOM OKRUZJU O PIJENJU DOVOLJNO
PITKE VODE!

CESTO KONZUMIRANJE SLATKIH NAPITAKA POVECAVA RIZIK OD
PRETILOSTI, DIJABETESA TIPA 2 | SRCANIH BOLESTI

KUPUS NE U SMECE, NEGO U SARMU!

BRINUTI O SEBI NE MORA ZNACITI RASIPANJE VODE - BUDIMO
ODGOVORNI!

RAZMISLITE, PROMIJENITE | PRENESITE DALJE!




" UZMITE MANJU PORCIjU!
JOS UVIJEK MOZETE UZETI REPETE!

Godisnje se u EU baci gotovo 59 milijuna tona hrane, sto u prosjeku
znaci 131 kg hrane po stanovniku. Smanjenje bacanja hrane pocinje
od pojedinca. Ako je dorucak obilniji, za ru¢ak mozete uzeti manju
porciju i obrnuto. Zapocnite razgovore o vaznosti zdrave i
uravnotezene prehrane, koja moze zapoceti sljedec¢im obrokom.

MoZete informirati osudenike i potaknuti ih na razmisljanje
o tome kako smanijiti koli€inu otpada od hrane. MoZete im
predstaviti neke ideje kako €uvati hranu da bi dulje trajala:
e Kruh treba Cuvati u papirnatoj vrecici i na hladnom i suhom
mjestu (u hladnjaku).
* Banane zamotajte u foliju i Cuvajte u hladnjaku.
* Jabuke i rajcice ne smiju se drzati u hladnjaku jer gube okus.
* Prije spremanja izrezane i narezane komade povréa i voca
isperite laganom mjeSavinom vode i jabucnog octa ili soka od
limuna. Na taj nacin ostat ¢e svjeze i nece promijeniti boju.
e Cuvajte avokado u hladnjaku u posudi uronjenoj u vodu.
* Grozde i bobicasto voce operite neposredno prije
konzumiranja.




" GLAVICA SALATE MOZE
RASTI NA SVAKOM PROZORU!

Budite dobar primjer i u posudi na prozoru primjerice u svom
uredu probajte posaditi sadnicu salate, jagode ili pak posudicu
mikropovrca.

Mikropovrcée su mladi izdanci povrca koji se obi¢no beru odmah nakon
Sto se razviju prvi pravi listovi. Unatoc svojoj veli¢ini, vrhunskog su okusa
i visoke nutritivne vrijednosti. Veli¢ina im je obi¢no od jednog do tri
centimetra, a mikropovrée mozemo uzgojiti iz sjemenki raznih povrtnica
i zacinskog bilja, uklju€ujudi rikolu, rotkvicu, bosiljak i brokulu. Za uzgoj
klica ne treba nam zemlja, pa svjezZe vitamine mozemo dobiti i kad to u
vrtu nije moguce. Klijanje sjemenki neutralizira toksine koji sadrze i
razgraduju gluten. Osim toga, klice su hrana bogata enzimima. Ako
zatvorenici ne smiju imati loncanice, mikropovrée mogu uzgojiti u
recikliranoj posudici od jogurta ili tetrapaku soka. Tako uzgojeno povrée
moze se koristiti kao zdrav meduobrok, sastojak smoothieja ili kao
dodatak obroku.

Budite inicijator potrage za mogucnostima sadnje u
posudama, praznim i neiskoristenim povrsSinama (rubovi
travnjaka, ukrasne posude, posude na parkiraliStima).
Pokazite zatvorenicima mogucnost uzgoja mikropovrca.
Zamislite da umjesto cvijeca na gredicama rastu jagode,
Sparoge ili razno zacinsko bilje. Uvijek se moze pronaci
zdrav i ukusan obrok, a pritom 3
svojim primjerom poticite oCuvanje
bioraznolikosti te jacajte svijest o vaznosti
samodostatnosti i vaznosti lokalno uzgojene hrane.




SVAKA MALA PROMJENA MOZE
NAPRAVITI VELIKU RAZLIKU!

Osvijestite zatvorenike o vaznosti pracenja potrosnje vode u
kuhanju!

Poducite zatvorenike koji rade u kuhinji da kuhanje s poklopcem
zadrzava toplinu i paru, pa se tako voda brzZe zagrijava uz ustedu
potroSnje vode.

Poducite ih da je uSteda vode kada se toc¢no izmjeri koliko je vode
potrebno za kuhanje, umjesto da se nepotrebno napunilonac s
vodom do vrha kao i da za kuhanje povrca na pari treba manje vode
jer se time cCuvaju hranjive tvari u povrcu.

Podsjetite ih da je vodu u kojoj je kuhano povrée moguce i dalje
kuhanju ve¢ samo koriStenje smrznutog povrca jer se povrée ne mora
prethodno ispirati (za razliku od povrca koje nije smrzavano).

- Preporucite im da je korisno planirati obroke s
vecom koli¢inom hrane odmah i odjednom jer se

tako manje trosi vode i poducite ih da je uSteda
vode i kada se voce i povrce ispire odjednom u
zdjeli, a ne komad po komad i pod mlazom vode.




/ DAJTE DRUGU PRILIKU, CAK IS OSTACIMA!

Trudite se da ostataka hrane bude
Sto manje. Potaknite pozitivna
ponasanja i razgovore na tu temu.
Svojim postupcima budite primjer
drugima. Ostaci hrane kao Sto su
kore od banane, kostice jabuke,
talog od kave, ljuske jaja i dr., mogu
se lako reciklirati u kompost, ali
pokusSajte s jednim od ovih
prijedloga:

* Talog kave pun je minerala, Sto ga Cini izvrsnim gnojivom za biljke.
Kada se pomijeSa s malo vode, koristan je kao pasta za guljenje
koZe, kao i sredstvo za CiS¢enje drvenih povrsina koje su izgubile
sjaj.

e Ostatke i kore voca i povréa mozete namakati u vodi 24 do 48 sati
u recikliranoj boci ili plasti¢noj boci. Ako je moguce, koristite
kiSnicu. Zalijte biljke vodom punom hranjivih tvari.

* Kore citrusa namocene u vodi stvaraju odli¢no sredstvo za ciS¢enje
bez kemikalija.

e Zdrobljene suhe ljuske jajeta dodajte u posudu s biljkama kako bi
pomogli ojacati biljku.




/ BUDITE SEZONSKI LOKALPATRIOTA!

Lokalno proizvedena hrana je svjezija, uzrokuje manje emisija
staklenickih plinova zbog manjeg transporta i pomaze u oCuvanju
bioraznolikosti naseg lokalnog okruZenja. MoZete pozvati lokalne
proizvodace na neki dogadaj za zatvorenike na kojem e prezentirati
kako uzgajaju hranu. Lokalna hrana takoder podrzava razvoj i
suradnju dionika u zajednici. Zatvorenicima predstavite brendove
lokalnih i odrZivih proizvodaca.

Ljudsko tijelo treba razlicite tvari u razlicitim koli¢inama i u razlicitim
razdobljima godine. Vas organizam je prilagoden lokalnoj sredini.
SluSajte ga! Sezonski odabir hrane omogucuje vasem tijelu da osigura
sve potrebne vitamine i minerale u skladu s godiSnjim dobima.

Budite dobar primjer i poticite izbor lokalne i
sezonske hrane!




" POVECAJTE SVIJEST SVIH U RADNOM OKRUZJU
O KONZUMIRAN]JU DOVOLJNO PITKE VODE!

Podsjecajte zatvorenike tijekom dana da je vazno piti vodu uvijek, a
posebno tijekom ljetnih mjeseci. U kaznenim tijelima u kojima borave
zatvorenici u kojima je formirana zajednica UZOR, pripremite za
zatvorenike obrazac za sustavno i svakodnevno pracenje
konzumacije pitke vode. Obrazac koji bi zatvorenik popunjavao
unosio bi se u osobnik zatvorenika koji bi ga pratio tijekom
izdrzavanja kazne zatvora.

Podsjetite zatvorenike na potrebne koli¢ine (dnevne norme)
unosa tekucine (vode) u ljudski organizam.

Preporucite zatvorenicima da jednu plasticnu bocu vode od 0,5
litre najmanje 4x dnevno pune s pitkom vodom iz slavine.
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Redovito pijenje vode vaZno je za
odrzZavanje svih vitalnih funkcija
tijela i prevenciju niza zdravstvenih
problema. Preporuca se unos 2-3 litre
vode dnevno za odrasle, ovisno o
fizickoj aktivnosti, klimi i individualnim
potrebama.




CESTO KONZUMIRANJE SLATKIH NAPITAKA
POVECAVA RIZIK OD PRETILOSTI, DIJABETESA
TIPA 2 1 SRCANIH BOLESTI.

Savjetujte zatvorenike, da piju manje slatkih pi¢a i puno vise pitke
vode. Organizirajte radionice za zatvorenike o Stetnosti
prekomjernog konzumiranja slatkih pica.

Prekomjerno konzumiranje slatkih piéa nosi niz ozbiljnih
zdravstvenih rizika, jer su ta pi¢a bogata dodanim Secerima i Cesto
nemaju nutritivnu vrijednost, primjerice povecanje tjelesne tezine i
pretilost, povecan rizik od dijabetesa tipa 2, bolesti srca i krvnih Zila,
povecani rizik od metabolickog sindroma, kvarenje zuba i dentalna
erozija.

Umjerenost u konzumaciji slatkih piéa
klju€na je za sprjecavanje gore
navedenih zdravstvenih rizika.
Preporuca se ograniciti njihovu
konzumaciju i zamijeniti ih zdravijim
alternativama poput vode, nezasladenih
cajeva ili prirodnih voénih sokova.




\/ KUPUS NE U SMECE, NEGO U SARMU!

Oko 40% odbacene hrane je korisna i jestiva hrana. Uz malo
domisljatosti i svijesti, ovaj se postotak moZe znatno smanijiti.

Zatvorenicima pokaZite mogucnosti korisStenja jos uvijek jestive hrane na
drugacije nacine. Svojim primjerom i poticanjem razgovora na tu temu
mozZete utjecati na svijest i ponasanje zatvorenika. Sa zatvorenicima koji
rade u kuhinji moZete isprobati neku od sljedecih ideja:

¢ Ostatke kruha osusite i sameljite u mrvice.

* Osusene kekse izdrobiti, staviti u podmazan pleh i prekriti slojem
naribanih socnih jabuka.

* Kiselo mlijeko zagrijte na cca 80 stupnjeva i procijedite kroz gazu da
dobijete svjezi sir.

* Ostatke mesa narezite na sitne komadice i dodajte u svjezu
mjesavinu povrca za salatu.

¢ Kuhani grah ili slanutak spremite, dodajte
ceSnjak, ulje, sol, papar, mljevenu papriku i
pripremite ukusan namaz pun vlakana i
proteina.

* U prezrele banane dodajte jaja, malo
zobenih pahuljica i orasastih plodova i od
mase napravite ukusne i hladne mini
palacinke.

* Prezrelo voce skuhajte u pekmez ili od
prezrelog povréa pripremite varivo.




" BRINUTI O SEBI NE MORA ZNACITI RASIPANJE
/ VODE - BUDIMO ODGOVORNI!

Poducite zatvorenike na moguénost smanjenja potrosnje vode kod
tusiranja - skratiti njihovo “vrijeme pod tuSem” na max. 5 minuta.

Podsjetite ih na potrebu ceS¢eg pranja ruku kao i na Stednju potrosnje
vode iz slavine prilikom pranja ruku. Zatvorite vodu iz slavine dok je
sapun u ruci!

Poticite ih na smanjenje potrosnje vode tijekom pranja zubiju - vodu
koristititi samo na pocetku i kraju pranja. Poducite ih da se za vrijeme
pranja zubi u trajanju od 2 minute, ako voda curi neprestano iz slavine,
potrosi cak 4 litre vode.

USteda vode u zatvorskom sustavu vazna je za smanjenje troskova,
oCuvanje resursa i poboljSanje operativne ucinkovitosti, ima pozitivan
ucinak na okolis i mozZe igrati znacajnu ulogu u kasnijoj rehabilitaciji i
resocijalizaciji zatvorenika pripremajudi ih za buducnost i Zivot na
slobodi.

Optimizacija potroSnje vode u
zatvorima zahtijeva
kombinaciju tehnoloskih
rjeSenja, edukacije i
odrZavanja infrastrukture.

® @

>

.



/ RAZMISLITE, PROMIJENITE | PRENESITE DALJE!

Kroz razgovore uz kavu, za ruckom, dobar primjer i ustrajno ohrabrivanje
sebe i drugih mozete znacajno utjecati na ljude u svojoj okolini.

Potaknite ih da isprobaju tvoje korake za odrziviji odnos prema hrani.
Pozovite ih da traZze nova rjeSenja i suraduju u pronalazenju poboljSanja.
Ako se ukaze prilika da prenesete svoje znanje na konferenciji, dogadaju
u ustanovi ili negdje drugdje, predlozite temu odrzivijeg odnosa prema
hrani i pitkoj vodi.
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POTICANJE ISKLJUCIVANJA UREDAJA KADA NISU U UPOTREBI
STEDNJA ENERGIJE PRI OSVJETLJENJU
PRACENJE POTROSNJE ENERGIJE

OBRAZOVANJE O OBNOVLJIVIM IZVORIMA ENERGIJE

KORISTENJE TOPLINSKE IZOLACIJE ZA SMANJENJE POTROSNJE
ENERGIJE

KORISTENJE ODRZIVIH IZVORA TOPLINE
KORISTENJE RUCNIH UREPAJA UMJESTO ELEKTRICNIH
POTICANJE STEDLJIVE UPOTREBE GRIJACA VODE

ISTRAZIVANJE PASIVNIH OBLIKA ENERGIJE




\/ POTICANJE ISKLJUCIVANJA UREDAJA KADA
NISU U UPOTREBI

Edukacija zatvorenika o vaznosti iskljuCivanja elektronickih uredaja,
svjetala i drugih potroSaca energije kada ih ne koriste.

Organizirajte tjedniizazov u kojem
zatvorenici prate koliko Cesto iskljucuju
elektricne uredaje, natjeCuci se u smanjenju
potrosnje energije. Organizirajte radionicu u
kojoj ¢e zatvorenici nauciti kako pravilno
iskljuciti uredaje i rasvjetu. Na kraju
radionice, svatko moZe preuzeti svoj
"energetski dnevnik" u kojem ce zabiljeZiti
kad je iskljucCio uredaje tijekom tjedna.

\/ PRACENJE POTROSNJE ENERGIJE

Naucite zatvorenike kako pratiti potrosnju energije u instituciji te ih
ukljucite u biljezenje i analizu kada je potrosnja najveca.

Uspostavite sustav pracenja potrosnje energije u kojem zatvorenici
prate dnevnu ili tjednu potrosnju i predlazu mjere za njeno
smanjenje. Postavite mjerace potrosnje energije u razlicitim
dijelovima zatvora. Zatvorenici mogu formirati timove i pratiti
mjesecnu potrosnju, analizirati kada i gdje je potroSnja najvisa te
predloZiti konkretne mjere za smanjenje (npr. smanjenje
koriStenja klima uredaja).




\/ STEDNJA ENERGIJE PRI OSVJETLJENJU

Educirajte zatvorenike o koriStenju prirodne svjetlosti tijekom dana i
poticite smanjenje upotrebe umjetnog osvjetljenja kada nije
potrebno.

Poticite zatvorenike da otvore zavjese i koriste prirodnu svjetlost za
Citanje i druge aktivnosti, Sto doprinosi smanjenju potrosnje energije.
Uvedite "dane bez umjetnog osvjetljenja" tijekom kojih ¢e zatvorenici
imati obvezu koristiti iskljuCivo prirodnu svjetlost. Na kraju dana,
neka zatvorenici sami zapisSu koliko su sati proveli u prirodnom
svjetlu i kako je to utjecalo na njihovo raspolozenije.




OBRAZOVANJE O OBNOVLJIVIM IZVORIMA
ENERGIJE

Educirajte zatvorenike o razli¢itim obnovljivim izvorima energije,
poput solarnih panela, vjetroturbina i hidroenergije, te njihovim
prednostima u odnosu na fosilna goriva.

Potaknite zatvorenike na raspravu o tome kako bi se obnovljivi izvori
energije mogli koristiti u zatvorskom okruZeniju i izazovite ih da
predloZe ideje za implementaciju tih izvora. Organizirajte seriju
predavanja i radionica o obnovljivim izvorima energije. Zatvorenici bi
mogli sudjelovati u edukaciji izrade modela solarnih kolektora ili
vjetroturbina koriste¢i dostupne materijale, te raspravljati o
mogucnostima korisStenja tih tehnologija unutar zatvora te nakon
izlaska iz institucije, a kako bi mogli steCeno znanje primijeniti u
druStvu radi bolje resocijalizacije

Interaktivne radionice

Organizirajte interaktivne radionice gdje ¢e zatvorenici raditi u
grupama i istrazivati razlic¢ite obnovljive izvore energije. Na kraju,
svaka grupa moZe predstaviti svoje nalaze i prednosti tih izvora u
odnosu na fosilna goriva.

Rasprava

Postavite forum za raspravu gdje e zatvorenici iznijeti svoje ideje o
tome kako bi obnovljivi izvori energije mogli biti implementirani u
zatvor, npr. instalacija solarnih panela ili koriStenje vjetroturbina.



" KORISTENJE TOPLINSKE IZOLACIJE ZA SMANJENJE
POTROSNJE ENERGIJE

Organizirajte radionice o pravilnom postavljanju i koristenju izolacijskih
materijala. Zatvorenici na taj nacin mogu nauciti kako prepoznati i
sprijeCiti propuh zatvaranjem prozora i vrata.

Organizirajte radionice na kojima ¢e zatvorenici nauciti o vaznosti
toplinske izolacije. Ova edukacija moZze ukljucivati demonstracije o tome

kako pravilno zatvoriti prozore i vrata, te raspravu o tome kako to utjece
na potrosnju energije.

Tjedni izazov |

Uvedite izazov tijekom kojeg ¢e zatvorenici pratiti koliko puta su
ispravno zatvorili prozore i vrata u svojim prostorijama tijekom hladnih
dana.

Pravila:
* Svaki zatvorenik vodi dnevnik u kojem biljezi kada je zatvorio prozore
i vrata kao i koliko je puta provjerio njihovo stanje.
* Na kraju tjedna, zatvorenici mogu prijaviti svoje rezultate, a oni koji
su najvise doprinijeli smanjenju gubitka topline mogu dobiti nagrade
(npr. privilegije, pohvale ili male nagrade).



Edukativni materijali

Letci i plakati: Izradite edukativne letke ili plakate koji ¢e biti
postavljeni u sobama zatvorenika kao podsjetnik na pravilno
zatvaranje prozora i vrata. Ovi materijali mogu sadrzavati:
* savjete o tome kako prepoznati propuh i potencijalne izvore
gubitka topline.
¢ Upute o pravilnom postavljanju prozora i vrata (npr.
koriStenje brtvila).
¢ Informacije o tome koliko energije i novca se moze uStedjeti
pravilnim koristenjem toplinske izolacije.

Edukativne radionice

* Radionice: Organizirajte dodatne radionice u kojima ce se
raspravljati o prednostima toplinske izolacije i racionalnom
koriStenju energije, uz primjere iz stvarnog zivota i prakticne
demonstracije.

* Pracenje i analiza rezultata

* |zvjeStavanje: Svakog tjedna odrZzavajte sastanke na kojima
Ce zatvorenici modi dijeliti svoje iskustvo i napredak. Ovo ¢e
stvoriti osjecaj zajedniStva i poticati natjecateljski duh.

* Pohvale i nagrade: Na kraju svakog mjeseca, organizirajte
ceremoniju nagradivanja zatvorenika koji su najvise
doprinijeli smanjenju potrosnje energije, cime e se dodatno
motivirati i drugi zatvorenici.

Ova inicijativa ne samo da potice zatvorenike na aktivno sudjelovanje
u ustedi energije vec i povecava njihovu svijest o vaznosti odrzivog
ponasanja.




/ KORISTENJE ODRZIVIH IZVORA TOPLINE

Organizirajte seriju predavanja i radionica o razlic¢itim tehnikama
odrZivog grijanja koje se mogu primijeniti unutar zatvora.

Biomasa

KoriStenje otpada: Objasnite kako se biljni otpad moze koristiti kao
izvor energije. Primjeri mogu ukljucivati izradu komposta ili
bioplinskih sustava za proizvodnju plina iz organskih ostataka.
Organizirajte radionicu o kompostiranju u kojoj zatvorenici mogu

nauciti kako pravilno kompostirati i koristiti taj proces za vrtlarenje
unutar zatvora.

Diskusija o lokalnim moguénostima

Analiza lokalnih resursa: PotiCite zatvorenike na razmisljanje o
tome koji obnovljivi izvori su dostupni u njihovoj okolini i kako ih
mogu iskoristiti.

Planiranje projekata: Potaknite grupnu raspravu o mogud¢im

projektima koji bi koristili obnovljive izvore unutar zatvora, kao sto su
instalacija solarnih panela ili vrtovi s biljkama koje se mogu koristiti za
prehranu.




Evaluacija i refleksija

Prikupljanje ideja: Zatvorenici mogu zapisivati svoje ideje o primjeni
obnovljivih izvora energije i kako bi to moglo pozitivno utjecati na
njihove svakodnevne Zivote.

Izrada planova: Zatvorenici mogu raditi u grupama na izradi
jednostavnih planova za korisStenje obnovljivih izvora unutar zatvora

Strukovni ucitelj ée na kraju ponoviti kljucne informacije i na taj
nacin potaknuti zatvorenike da razmisljaju o tome kako mogu
primijeniti nau€eno znanje, ne samo unutar zatvora, vec€ i u svojim
Zivotima nakon izlaska na slobodu.

KORISTENJE RUCNIH UREDAJA UMJESTO
ELEKTRICNIH

Organizirajte radionice za izradu jednostavnih ru¢nih alata ili svjetiljki.
Zatvorenici mogu raditi u timovima i pokazati svoje proizvode.

Primjer poticanja zatvorenika:
Postavite izazov gdje Ce zatvorenici >
tijekom tjedna koristiti ru¢ne alate
umjesto elektricnih, biljeZeéi svoj e,
napredak i dijeledi iskustva. - w7 - "




/ POTICANJE STEDLJIVE UPOTREBE GRIJACA VODE

Educirajte zatvorenike o pravilnoj uporabi grijaca vode kroz
prezentacije i primjere. Organizirajte demonstracije smanjenja
vremena pranja.

Primjer poticanja zatvorenika: Organizirajte izazov za smanjenje
potroSnje tople vode, gdje ¢e zatvorenici pratiti i izvjeStavati o svom
napretku, uz nagrade za one koji ostvare najbolje rezultate.

/ ISTRAZIVANJE PASIVNIH OBLIKA ENERGIJE

Organizirajte radionice o pasivnim oblicima energije, ukljucujudi
suncevu energiju za grijanje prostora. Zatvorenici mogu izraditi
jednostavne sunceve kolektore.

Primjer poticanja
zatvorenika: Potaknite
zatvorenike da razmisljaju o
inovativnim rjeSenjima za
koriStenje pasivne sunceve
energije u zatvoru, poput
postavljanja reflektora za
prirodnu svjetlost u
zajednickim prostorijama.
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O PROJEKTU »"FIRST IN - THEN OUT"«
"Jacanje osobne odgovornosti u zatvorskom sustavu za
odrzivi razvoj"

The name of the project: »STRENGTHENING PERSONAL RESPONSIBILITY IN THE
PRISON SYSTEM FOR SUSTAINABILITY IN SOCIETY«
The project is co-funded by the European Union.

Svrha projekta

Provedbom projekta Zelimo promicati kulturu odrZivosti medu nastavnicima i
zaposlenicima u zatvorskom sustavu, kako bi odrzive prakse za zatvorenike postale
sastavni dio svakodnevnih aktivnosti i ponasanja. Promicat ¢emo suradnju i razmjenu
najboljih praksi dviju zemalja s ciljem razvoja programa osposobljavanja nastavnika i
zaposlenika u zatvorskom sustavu. Na taj nacin unaprijedit éemo kompetencije, znanja i
vjeStine nastavnika i ostalih zaposlenika u zatvorskom sustavu o odrzivosti, za ukljucivanje
u svakodnevne rutine rada sa zatvorenicima i u obrazovne programe.

Razdoblje provedbe projekta: 1. rujna 2023. - 28. veljace 2025. godine

VISE O PROJEKTU

Projekt je sufinanciran sredstvima Europske unije.
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