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Rije? urednika 
         n at r ag u  ?kol u   

J ani 

Hej cure iz Kaskade! Vani postaje hladno. Vrijeme je da 
izvadite svoje velike pletene d?empere, vje?bajte 
vezanje deka i ?alova, napravite slatko ljuti Chia Latte ili 
idite ?etati selom ili gradom. Ove stvari i jo? puno novih 
na?i ?ete u na?em novom ?asopisu povratak u ?kolu 
2021.

Razmi?ljanje o ?koli i onome ?to ?e donijeti budu?nost 
je u srcima svih djevojaka u ovom trenutku, a kako se 
va?a srednja ?kola nastavlja, fokus postaje sve jasnije... 
ili ne? U ovom problemu ?emo se osvrnuti na zvanje i 
na ono ?to Bog ima kao odgovor za svoju budu?nost - 
ne samo posao? poziv koji donosi sve va?i jedinstveni 
darovi i talenti se spajaju na na?in koji ?e donijeti                              
slavu Bogu i pomo?i da svijet bude bolje mjesto

N ova KASKADA CURA ? lan                                                            
Uredn ickog Gr af i?kog T im a 

Dobrodosli!

D ani 

Uredni?ko osoblje KASKADA GIRLS tako?er                         
?eli po?eliti dobrodo?licu novom ?lanu                    
uredni?kog grafi?kog tima ? Danijela Nikoli?.             
Danijela ?e raditi na umjetnosti i izgled                 
magazina. Hvala Dani! 



Romske ?ene koje su zavr?ile srednju ?kolu i oti?le 
studirati dalje za karijeru, podjelile su svoje pri?e i 
prepreke preko kojih su morale prije?i da bi dobile 
svoje diplome. Bit ?ete inspirirani njihovim pri?ama.

KASKADA GIRL je tako?er pun savjeta o ljepoti i modi i 
kao uobi?no ja odgovaramna neka pitanja na?ih ?ita?a. 
Nadam se da ?ete u?ivati u jesenskim problemima i da 
daje neke ideje da razmisli? o svom Pozivu i Zvanju- 
potra?ite to tako?er i online! J ani 
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Slijedom  Bo?jeg poziva                                                           
na svoj ?ivotZVAN JEZVAN JE

Od po?etka svijeta Bog te poznavao i ljubio te. Tako?er je 

znao kakva ?e? biti. Bog je    znao ?to biste u?inili za njega 

da svijet koji je stvorio u?ini lijepim mjestom ? mjestom 

mira, pravde, dobrote i dobrote. On ima plan i vi ste vrlo 

poseban dio Njegovog plana. Biti dio Bo?jeg plana je 

uzbudljivo i nagra?uju?e. Ali kako ?ete znati Bo?ji plan? 

Kako ?ete znati koju ?ete ulogu odigrati u Njegovom planu? 

I, kako ?ete biti spremni za to?

Svijet govori o poslovima, poslovima, 

poslovima. Svijet ?eli da se pripremite za 

"posao" u ?koli, dobro diplomirate, dobijete 

taj "savr?eni posao", zaradite novac, 

potro?ite novac, zaradite vi?e novca i 

potro?ite vi?e novca... i tako dalje i tako 

dalje.... Sve je u poslovima, novcu i tro?enju. U svijetu je 

"posao" samo ne?to ?to netko radi kako bi zaradio novac i 

kupio svoj "kruh" kako ne bi gladovao. U Bo?jem svijetu 

va?an je Njegov POZIV. Bo?ji Poziv se zove ZOV. Kada 

spoznate Bo?ji "Poziv" u svom ?ivotu, po?eljet ?ete imati 

zvanje koje odgovara tom Pozivu. U svom Zvanju mo?i ?ete 

koristiti i u?ivati koriste?i darove i talente koje vam je dao 

da ostvarite Poziv koji On ima u va?em ?ivotu.... da u?inite 

Svijet, Njegov Svijet najboljim ?to mo?e biti i donijeti u svijet 

Jerem iah 31:3    
Iz daljine mu se 
Jahve ukaza: 
Ljubavlju vje?nom 
ljubim te, zato ti 
sa?uvah milost.

?to ?e donijeti budu?nost?



 Mihej 6:8  Objavljeno 
ti je, ?ovje?e, ?to Jahve 
tra?i od tebe: samo 
?initi pravicu, milosr?e 
ljubiti i smjerno sa 
svojim Bogom hoditi.

*Koj i su posebni dar ovi i t al ent i koj e vam j e Bog 
dao da vas pr ipr emi za Nj egov poziv?

*Kako ?et e upot r ij ebit i t e dar ove i t al ent e da 
odgovor it e na Bo?j i poziv u svom ?ivot u?

*Je l i vas Bog ve? pozvao u neko zvanj e za va? 
?ivot ?

*Mol it e se da ?uj et e nj egov poziv i odgovor it e. 
Vi mo?et e pr omij enit i svij et !

Bo?ja Ljubav. Slu?ajte Bo?ji poziv na svoj poziv i budite 

spremni odgovoriti i pridru?iti mu se u Njegovom djelu u 

svijetu.

Body text          Na?a svrha ili na? poziv jedan je od darova kije nam 
Bog daje kao svojoj djeci. Va? istinski poziv u ?ivotu je 
kori?tenje talenta i darova kojima vas je Bog obdario da u?inite 
velike stvari za Kraljevstvo Bo?je i u ?ivota drugih.

ZVANJE :   :



ok sam bila mala djevoj?ica 
u svom selu, igrala sam se 
pretvaraju?i se da sam 
doktorica u bijelom mantilu 
i lije?ila bebe...

D

  i tako j e sve poceloNat asa Avdagi?
Vi?a Medicinska Sest ra

?
?

?

Sanjala sam  da     
?u bit i  pedijat r ica

Whit e CoatBand aids
Baby Dolls

Sanjala sam da ?u biti doktor. Godinama kasnije, pred kraj moje 
osnovne ?kole, predstavnici su do?li u moju ?kolu kako bi nas 
u?enike, koji ?e uskoro napustiti, upoznali s raznim srednjim 
?kolama i njihovim brojnim programima. ?uv?i za njih, zatekla 
sam se u ?elji da upi?em medicinski fakultet. No, da li ja to 
mogu? Ocjene su mi bile dobre, ali me vodile u srednju ?kolu 
koja me pripremila za posao u nekakvoj trgovini ? htjela sam 
ne?to vi?e, pozvana sam na ne?to vi?e; Htjela sam biti u 
medicini.

Ht jela sam  bit i  u m edicin i. 

Budu?i da sam iz malog grada, u 
mom gradu nije postojala medicinska 
?kola, ali je u susjednom gradu 
Vara?dinu / Maru?evcu postojala 
?kola za medicinske sestre. Sje?am se 
dana kada je jedan stariji mu?karac 
posjetio na?u ku?u ?iji je sin poha?ao 
medicinsku ?kolu. Govorio je sve o 
tome: srednje ?kole, razrede 
medicinskih sestara, a govorio je i o 
susjednom domu u kojem su u?enici 
imali svoju sobu kupaonicu i 3 
obroka. Oko ?kole je bila prekrasna 
priroda za tiho razmi?ljanje i mirno 

https://www.facebook.com/656374125/
https://www.facebook.com/656374125/


u?enje. Jako mi se svidio zvuk toga. Iako bih morala ?ivjeti daleko 
od ku?e, svojih sestara i brata, ova me ?kola jako privla?ila. Od 
tog trenutka rodilo mi se u srcu da i ja ?elim oti?i tamo pa sam 
upisala tu medicinsku ?kolu kako bih postala medicinska sestra.

Svidjelo mi se tamo. Nau?io sam i 

jo? sam imao vremena za                                                        

dru?enje s prijateljima. Roditelji su 

me podr?avali, ali budu?i                                                            

da moji roditelji tada nisu bili 

obrazovani, nisu me mogli uputiti                                                             

niti savjetovati. Bila sam prili?no 

ambiciozana i nakon svakog                                                     

sata iz svakog predmeta koji sam prou?avao. U?io sam u                                                            

svojoj sobi ili s prijateljima. I tako, imala sam odli?ne ocjene,                                                       

?ak i iz matematike, predmeta koji mi se prije uop?e nije toliko 

svi?ao! Nakon ?to sam zavr?ila ?kolu za medicinske sestre, znala 

sam da ?elim i?i dalje na studij medicine.

Izazovi visokog obrazovanja

Kad sam zavr?ila ?kolu za medicinske sestre, 

            u srcu sam  znala da ?elim upisati   

  medicinski fakultet kako bih postala pedijatar. 

Znao  sam da ?e to biti jako te?ko i zahtijevao sam da ponovno 

napustim  dom i stalno se preselim u grad Zagreb, glavni grad 

Hrvatske. Ovo je za mene bio veliki korak jer sam bio financijski 

prikra?en. Da bih pre?ivjela, morala bih podijelit i svoje vrijeme 

izme?u studiranja na medicinskom fakultetu i rada negdje kao 

medicinska sestra.



Ne bih se mogao usredoto?iti samo na studij. Pitao sam se 
bih li uspio? Bih li pregorjela prije nego ?to bih mogla dobiti 
svoju visoku diplomu. Kako bi moje ocjene ostale dovoljno 
dobre? Kako se ispostavilo, srednja ?kola me dobro 
pripremila za prijemne ispite za vi?u medicinsku sestru, a ja 
sam bila vi?e nego spremna za daljnje studije medicine kao 

medicinska sestra - ali moja 
priprema iz znanosti, kemije i 
biologije nije mi bila dovoljna 
polo?iti ispite za studiranje na 
Medicinskom fakultetu za 
pedijatriju. Trebao bih platiti 
podu?avanje kako bih se 
pripremio za dodatne prijemne 
ispite, a novac je bio ono ?to 

nisam imala. Pa sam umjesto toga odlu?io upisati Vi?u ?kolu 
za medicinske sestre u Zagrebu. Morao bih jo? raditi, ali 
barem sam mogla studirati na vi?oj razini sestrinsku 
profesiju na podru?ju medicine koje sam jako voljela, 
pedijatrija.

Upisala sam se. Vrijedno sam u?ila i jo? vi?e radila. Pla?anje 
?kole bilo je izazov i iako sam se ?kolovala i ukrcala kao 
studentica hrvatske manjine koja se kvalificirala za dr?avnu 
pomo?, uvijek je bilo prepreka kada 
je do?lo vrijeme za prijavu za nju, a 
ponekad ta sredstva uop?e nisu 
stigla, ili u vremenu. Bilo je te?ko, 
ali sam u?ivao u nastavi i dobro 
sam napredovao. Na kraju sam 
diplomirala kao Vi?a Medicinska i 

Vi?a                                  
Medicinska                             
Sest ra

Neonat alna 
int enzivna 
t erapija



prijavila se za svoj prvi posao u Klini?kom bolni?kom centru 
Rebro na Pedijatriji. Suo?ila sam se i s izazovima pri 
prijavljivanju za poslove medicinske sestre. Bilo je ljudi koji 
su sumnjali u moje kvalifikacije i nisu vjerovali da sam 
Romkinja uspjela pro?i ni mnoge obrazovne izazove da 
zavr?im srednju ?kolu za medicinske sestre, ni dugogodi?nji 
studij i ispite potrebne za dobivanje diplome za Vi?u 
Medicinsku. Ali to je bio moj poziv i uz Bo?ju pomo?, u?inila 
sam oboje.                                                                                                                                      

U svom sam zvanju radila s djecom, brinula se i sudjelovala 
u njihovim medicinskim tretmanima. ?esto bi se za mene 
brinule bebe koje su helikopterom iz cijele Hrvatske 
dovezene na heliodrom bolnice i kojima je bila potrebna 
skrb u na?oj dje?joj neonatalnoj jedinici intenzivne njege. 
Brinuo sam se o njima, mnogi u inkubatorima. Bilo je to 
izazovno, dugo naporno, ali bila je to moja radost; To je bio 
moj poziv.

Moj savjet  za vas KASADA CURE

Gledaju?i unatrag, dao bih savjet svim mladim Romkinjama 
koje imaju osje?aj da su jednog dana pozvane 
za poziv, bilo koji poziv ? bilo da se radi o 
sestrinstvu, podu?avanju, in?enjerstvu, pisanju, 
slikarstvu, modnom dizajnu, pravu, kiparstvu, 
kuhanju ? ?to god bilo biti! Ako poku?ate i 
u?ite, budite otvoreni za nove ideje i dajte 
sve od sebe, ako do?ivite neuspjeh, u?ite iz 
njega ... i poku?ajte ponovno. Tek tada 
?ete biti nagra?eni.

Vjeruj u sebe... Vjeruj Bogu...                                     
Mo?e? t i t o!



Usp jel i  sm o - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  K am o sada!!

Teologi ja i  b ibl i jsk i  stud i j i  

A ND R IJA NA           
Nic o l i?

Teologi je na 
Visoko 
Eva?eoskom  
teolo?kom  
u?i l i?tu

2 god ina

O si jek , Croat ia

Ja sam Andrijana Nikoli?, studentica teologije! 
2012 godine zavr?ila sam Osnovnu ?kolu u 
Vukovaru, gradu kojem sam se rodila I gradu u 
kojem ?ivim. Tada sam imala 14 godina I nisam 
bila zrela niti sam razmi?ljala previ?e o svojoj 
budu?nosti ili s ?ime se ?elim baviti u ostatku 
svoga ?ivota. 2012 na 2013 godinu upisala sam 
srednu ?kolu,nisam bila svjesna toga da to ne?e 
biti moj prvi put da sam prvi razred srednje 
?kole, te sam godine bila u?enik trgova?ke ?kole I 
ta ?kola je trajala 2 godine,to sam uspje?no 
zavr?ila.

Idemo naprijed na?im putem

20 19

2015 godine odlu?ila sam da svoje obrazovanje ?elim nastaviti 
tako da sam upisala prekfalifikaciju za komercijalista. Plan je bio 
da zavr?im 4 godine unutar jedne godine,ali bez predavanja, bez 
ud?benika?  to je bio moj prvi razred,ali drugi put u drugoj 
srednjojs drugim zanimanjem. Na po?etku sam uspjevala,ali 
krenula sam od po?etka, s 1 razredom! Kasnije su do?li strani 
jezici, imala sam osje?aj da je ispred mene stavljen zid koji ja ne 
mogu presko?iti niti ga mogu sru?iti,odustala 

Jer  ja znam  svoje naum e koje 
s vam a nam jeravam - r i je? je 
Jahvina - naum e m ira, a ne 
nesre?e: da vam  dadnem  
budu?nost  i nadu.             
29:11 Jerem ij



sam! 2016 godine opet sam sjedila u klupi prvog razreda srenje 
?kole ovoga puta kao fizioterapeut. 3 puta sam bila prvi razred 
srednje ?kola u svojoj 3 ?koli i s tre?im zanimanjem, opet se 
radilo o prekfalifikaciji,ali ovoga puta s malo boljom 
organizacijom, unutar 1,5 trebala sam zavr?titi ?etiri godine 
normalong obrazovanja. Sve to malo odu?ilo pa sam u toj ?koli 
ostala 2,5 godine? .

2019 Upisala sam svoj studij Teologije na Visoko Teologije na 
Visoko Evan?eosku Teolo?kom U?ili?tu?  Sada sam druga 
godina,jer sam ovu godinu upisala kao ponavlja?ku,veliki 
probem za mene je bila pandemija,kada su se sve ?kole i 
fakulteti zatvorili, s tim zatvaranje kao da je moja motivacija 
ostala zaklju?ana u nekoj od u?ionica, ali nikad nisam imala u 
planu odustati I kada je bilo te?ko I kada sam bila 
razo?arana,,znam da je ovo proces u kojem me Bog vodi jer On 
sigurno ima neki plan.

Danijela 

Nicoli? 

Os ij e k u, 
Hr v a t s k a ic

2021

Fakul tetu  za       
odgojne                              
i  obr azovne znanost i        
u  O si jeku, H r vatska

Zavr?ila sam srednju 
Ekonomsku ?kolu 2020. 
godine u Vukovaru. Kada sam 
zavr?avala srednju ?kolu 
najvi?e me pla?ilo kako 
polo?iti maturu da bih mogla upisati fakultet koji 
?elim, ali u?enjem i trudom se sve mo?e posti?i. 
Sada studiram Rani i pred?kolski odgoji 
obrazovanje na fakultetu za odgojne i obrazovne 
znanosti u Osijeku.

Ran i  i  p red?kolsk i  odgoj 



   

Prvi korak         Vjerujt e u vlast it u budu?nost . 
              Tvoje je.

Drugi korak       Vjeruj u sebe. Mo?e? t i t o.

Tre?i korak        Vjerujt e u druge. Oni ?e vam                                   
         pom o?i da st ignet e t am o.

?et vr t i korak     Vjerujt e u Bo?ji plan za t voj                        
          ?ivot ....                                                  
  

                                                         

v
Ce t i r i  k o r a k a  d o  v j e r o v a n j a                                          

u  o n o  ? t o  s l i j e d i

i  ?ivit e ga!
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vezivanjev
20 21

svoju  deka sal

Vr at i l i  su  se!
D eke ?alove 
M or a? ih  vol jet i !

1. Presavijte ga na pola, po 

du?ini.

2. Skupi ga zajedno.

3. Stavite ga oko stra?njeg 

dijela vrata. Ostavite 

jednu stranu dulju od 

druge.

4. Uzmi du?u stranu i 

omotat i oko pot iljka.  

Opet ponesite ?al naprijed

5. Uzmi kraj ?ala i  provucite 

ga kroz pet lju.

6. Namjest ite ?al kako ?elite.

Uput e? Pet l ju Deka ?al 

Jo-Lynn Shane

Phot o Credit s

Pet lja



Jo-Lynn Shane

Phot o Credit s

Pogledajte sjajnu 
web stranicu 
JO-LYNN za vi?e 
stilova i  uputa za 
deke ?alove!!

1. Presavijte ?al kako 

biste stvorili t rokut.

2. Uzmite dva udaljena 

kraja trokuta svakom 

rukom.

3. Prekri?ite dva kraja 

iza glave.

4. Povucite krajeve ?ale 

prema naprijed.

5. Zavucite dva kraja 

ispod ostatka ?ala, ili 

ih ostavite obje?ene 

sa svake strane.  

Mo?e? odlu?it i.

6. St ilizirajte kako ?elite.                                                                                          

Uput e?Maram e Deka ?al

www.jolynneshane.com/3-easy-ways-to-tie-a-blanket-scarf.html

VELIKO Hvala JO-LYNNE 
SHANE za va?e sjajne 
fotografije i upute za ?al 
za deku.  Cure ?e ih 
voljeti!

Maram a za glavu  



J esenske     
?et nj e



selu ili u gradu, hodanje 
sam, u ti?ini,  
razmi?ljanju i molitvi je 
prekrasna aktivnost koja 
u svakom trenutku 

usmjerava ?ivot. Jesen ipak donosi 
posebna zadovoljstva i uvide u srce i 
um. Dok li??e prelazi iz zelenog u 
crveno, u ?uto i naran?asto. Napravi 
svoj korak jesenskog promi?ljanja ?  
hodati ?  razmi?ljati ?  i moliti se.

Dok zapo?injete svoju kontemplaciju 
hodajte...hodajte polako. Ispraznite svoj um 

svih briga i briga koje imate- ?kola, roditelji, prijatelji. 
Opustiti. Polako duboko udahnite ?  polako udahnite, a 
zatim izdahnite. Nema ?urbe. Ne ?urite. Dok polako 
hodate, dopustite sebi da postanete svjesni ranojutarnje 
?etnje prisutnosti Boga i Njegove prekrasne prirode. Bog je 
s vama u va?em hodu. Upoznajte Njegovu prisutnost punu 
ljubavi i prijateljstva. Zamislite ga kako hoda pored vas i 
ukazuje vam na svoje stvorenje.

Zajedno s Bogom po?ni se pa?ljivo 
fokusirati na prizore i zvukove i Osjetila 

oko vas. Slu?ajte o?tar vjetar i osjetite njegov ugriz na 
obrazu, osjetite miris dimljenog zraka, ?ujte ?u?tanje li??a, 
osjetite njihovo krckanje ispod koraka, dodirnite mahovinu sa 

Na

h o d it i

razm i?ljat i

ranojut arnja ?et nja gradom



strane drveta i osu?ene mahune sjemena na savijenim 
stabljikama , primijetite grubu neravnu kaldrmu ispod ?izama 
na gradskom trgu, sagnite se i potra?ite mala stvorenja i kukce 
koji se kre?u po zemlji, ili bacite pogled na golubove na krovu 
gradske crkve ili na klupu u parku.

Ako vas va? hod dovede u grad ili grad usredoto?ite se i na 
ljepotu koju je stvorio ?ovjek. Ako i prona?ete ma?tu i 
stvarala?ki duh Bo?ji utjecaj na ?ovjekovo stvarala?tvo. Obratite 
pozornost na umjetnost arhitekture i kreativnost i ljepotu 
skulptura i fontana, mostova, krajolika, vrtova i crkava. Odvojite 
vrijeme za zaustavljanje ?  i pogledajte oko sebe. Pogledaj gore 
u nebo ?  dolje do svojih nogu ?  polako se okreni lijevo ?  i 
desno.  

m o lit i   Dopustite Bogu da vam predstavi svoju kreaciju 
i s ljubavlju cijeni sve ?to je On napravio. 

Pauzirajte hodanje. Usredoto?ite se na jednu stvar, samo 
na jednu stvar koju vidite, ?ujete ili osjetite i odmorite se na 
trenutak u Njegovoj prisutnosti ?  i budite zahvalni. 
Iskoristite ovaj trenutak za molitvu i uzdignite svoj duh 
ljubavi i zahvalnosti prema Bogu. Zahvali mu na njegovoj 
brizi za tebe i njegovo stvaranje- na selu, u gradu, u selu. 
Zahvali mu na ljepoti koju vam je um mu?karaca i ?ena 
donio svojim rukama u umjetnosti grada kao dar ljepote ?  
vama ?  od Boga. Zahvali mu, dok se polako vra?ate ku?i, za 
ove lijepe zajedni?ke trenutke kako biste hodali ?  
razmi?ljali ?  i molili.



mol it i    

* * Ne zaboravite hodati sigurno jer hodate sami- ponijeti telefon, odjenuti 
se u svijetlu odje?u, reci nekome prije nego ode? da idete u ?etnju i kad 
o?ekujete povratak. Budite na sigurnom! 

 ideje za
?etnja            

kontemplacije
* * *  

* K r o z  p o l j a  i z a  v a ? e g  s e l a
* p u t e v im a  k r o z  ? u m u
* u li c a m a  v a ? e g  g r a d a
* u z  r u b  r i j e k e  il i  j e ze r a
* u li c a m a  s u s j e d s t v a  b li z u  v a ? e g  s e l a                                                    

 
   

hodat i

/

vv

v

* r a d o s n e  z a h v a l e  z a  o n o  ? t o  p r o z i v l j a v a ?  i  m i s l i ?
* z a h v a l a  z a  d a r o v e v i d a , n jih a , o k u s a , d o d ir a  i  m ir i s a
* m o li t v a  c u d e n j a  B o z i jim  k r e a c i j a m a  u  g r a d o v im a  i  s e lim a

/

* P O GLED -  b o j a  ze m l j e , l i ? c e , l ju s k e  k u k u r u z a , n e b o , p t i c e , 
c v i j e c e , l ju d i , z i v o t in j e

* Z V UKO V I -  v j e t a r , t v o ji  k o r a c i  i  l ju d i  k o ji  p r o l a ze , t v o ji  
o t k u c a ji  s r c a  i  d i s a n j e , p j e s m e  p t i c a , a u t a , b u s e v i , v l a k o v i , 
c r k v e n a  z v o n a , o s u ? e n o  l i ? c e , m l a z  v o d e , k a p i  k i ? e .

* O S JETITI -  d im  u  z r a k u , m o k r a  ze m l j a , m ir i s  ? u m e , m ir i s  
k u h a n ih  j e l a , o g n o j e n a  p o l j a .

* D O D IR N U TI -  o s j e c a j  t v o jih  k o r a k a n a  u li c a m a  g r a d a , 
m a h i v in a  n a  d r v e c u , s u h o  l i ? c e , s t j e n a , v o d a .

v

/

v
r azmisl j at i

h o d a t i     *     r a z m i ? l j a t i     *     m o li t i



Ni kad nemoj  mi sl i t i  kako j e  j e naj gl asani j i  onaj  j aki  j er  
upr avo se t aj  ne mo?e suo?i t i  sa t i ?i nom,  j er  t i ?i na j e 
ona koj a govor i  i st i nu.  Vol i m t i ?i nu j er  t i ?i na ponekad 
govor i  bez da ka?e j ednu r i j e?.  Vol i m t i ?i nu j er  j e t i ?i na 
ponekad naj gl asni j i  pl a?.  Vol i m t i ?i nu j er  ponekad ni t i  
j edna r i j e? ne mo?e obj asni t i  ono ?t o j e u moj oj  gl avi ,  
ono ?t o j e u mome sr cu.  Di ?em duboko i  sl u?am,  st var no ne 
znam ?t o i  st var no ne znam koga. . .  Ne?t o govor i ,  ne?t o mi  
neda mi r a. . .  Ne?t o me i nspi r i a. . . .  ?t o j e t o u t i ?i ni  ?t o 
vi ?e u moj oj  gl avi  i  ?apa?e u mome sr cu? Sl u?am t i ?i nu j er  
sam shvat i l a da i ma puno t oga da mi  ka?e.

T i s i na
misli 
Jani

v



Spiced Chai  

Lat t e
domaCe'



Stavite vre?ice ?aja, cim et , 
? in?er  i  kl in?i?e u  m alu tavu 
i dodajte 1 ?alicu  kipu?e 
vode. Pr i?ekaj t e da se ?aj 
ispust i 3-4m inute i l i  du?e 
ako ?eli t e ja?i ?aj.

U m e?uvrem enu u m alu 
posudu kom bin irajt e 
m li jeko sa sm e?im  ?e?erom  
dok se ne sjed in i. M je?avinu 
m li jeka izl i j t e u  ?alice sa 
za?in jen im  ?ajem . Ako se 
deform ira stavit e ?lag kao 
gorn ji  dodatak i posp ite 
m alo m u?katnog ora??i?a.

*  1 ?alica kipu?e  vode
*  1 1/2 ?alica mljeka
*  2 vre?ice crnoga ?aja (3 za 
ja?i ?aj)
*  3/4 ?li?ice cimeta
*  1/2 ?eli?ice ?umbir
*  1/8 ?li?ice cimeta
*  1/4 ?aluce ?e?era ili sme?eg 
?e?era
*  ?lag (po izboru)

SASTOJCI 

UPUTE Napravite 2 ?alice 
Spiced Chai Latte

Spiced  
Chai 
Latté

Vjetar  pu?e, l i??e otpada, 
u  zraku se d im i, a t i  si 
om otan u svoj om il jen 
d?em per? Def in it ivno je 
vr i jem e za top lu  ?alicu  
Spiced Chai Lat te! Nem a 
pot rebe da se uput it e u  
cof fe bar  ovaj put . 
Um jesto toga pozovite 
pr i jatel je i  po?ast it e ih  
sve ovom  brzim  i 
jednostavn im  jesenskim  
Spiced Chai Lat te 
Recepie uz krem asta 
slad ila i  pravi dod ir  
cim eta i l ju te top lote. 
Postat  ce om il jeno p i?e 

t voj ih  pr i jatel ja i  t ebe.

O becavam  d a  ce? ga  sku h a t i
opet  i  opet !

/ /



j esen ske n eut r a l n e boj e

Coconut 
Cream Soybean

Olive 
Branch

Ultimate
Gray

Pant one 11-1007 Pant one 17-5104 Pant one 13-0919 Pant one 18-0527

u 
t r endu

20 21 b o j e  z a  j e s e n

   Pale RosetteFuchia Fedora

Pant one 13-1716
Pant one 18-2330

Mykona Blue
Leprechaun

I lluminating

Pant one 13-0647

Pant one 18-6022

Pant one 18-4434

Pant one 17-1340

Pant one 18-1453

Pant one 19-3838

Adobe

  Fire Whir l

Rhodonite
Spring Lake

Root Beer Pant one 18-4221

Pant one 19-1228



t o  je  sve   o

  b o j a m a !
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OK, veliki ispit je za tri dana, a papir je 
dupli....znate da ste vjerojatno predugo 
?ekali da stvarno po?nete raditi na 
njemu, a sada otkrivate da ste pod 
stresom.

Odlo?ite knjige! ?t o?!?! Tako je. Koliko 
god iznena?uju?e zvu?alo kontinuirano 
u?enje, bez pauze doista se mo?e 
smanjiti u?inkovitost va?eg vremena 
u?enja i smanjiti sposobnost da 
zadr?ite ono ?to ste studirali.

stres! stres! ST RES!!...         
....D E-ST RES!!!                                            

St oga odlo?it e knjige, nakrat ko, i isprobajt e 5 "savjet a"  od Jani kako 
bist e sm anji l i  st res u vrem enu u?enja i dobil i  ocjene.

?to ur ad i t i !

# 1 Odr ijem ajt e 

U?enje... "vi?e je bolje" zar ne? 
Zapravo ne. Nitko ne prestaje u?iti i 
t i cjelove?ernji ljudi zapravo ?e 
na?tetiti va?em u?enju i 
ocjenama. Istra?ivanja pokazuju 
da nedostatak kvalitetnog sna 
uzrokuje da tijelo postane jo? vi?e pod stresom, pove?ava 
razinu hormona stresa koji uzrokuje da se vi?e brinete, ?ini 
vas tjeskobnim u vezi s u?enjem, ?to ote?ava u?enje ili ?ini 
dobro na ispitu kada do?e vrijeme....pa odlo?i knjige i 
odr i jem aj.. ?ak i kratko drijemanje (30 minuta) mo?e 
uvelike promijeniti vrijeme za u?enje.

Sav j et  
# 1 



# 2 Rast egnit e se/pro?e?it e  

Ti dugi sati u knji?nici ili za ra?unalom 
mogu stvarno na?tetiti. Sjedenje na 
jednom mjestu satima bez pauze oslabit 
?e va?e tijelo i va? um. Uzimanje pauze 
svakih 50 minuta za laganu vje?bu 
pove?at ?e va?u mentalnu snagu u 
istra?ivanju za taj rad ili u?iti za taj ispit 
...Zat o,  odlo?it e knjige i pro?et ajt e 
k rat ko. Ispru?i se - pa iza?i. Malo sunca 
(5-15 minuta svaki dan) pove?at ?e va?u mentalnu sposobnost i 
dati vam prou?avanje "Mo?dane snage". Razdvojite svoje 
vrijeme za u?enje  na 1-2 kratke rastezljive ?etnje svaki dan 
u?enja.

                                               

Sav j et  

#2

# 3  Uzm it e pauzu za ?aj   
Za te duge studije, ve?ina djevojaka 
koristi kofein kako bi ostale budne i 
budne. Kava i kola, bogate kofeinom, 
mogu u?initi da se osje?ate jo? vi?e pod 
stresom i uzrokovati da ostanete budni 
kada se poku?avate dobro naspavati 
za sljede?i dan u?enja... Zat o 
odlo?it e knjige i popijt e ?aj pauza. 
Vo?ni ?ajevi ili biljni ?ajevi opu?taju i 
hidratiziraju   vas bez optere?ivanja duha i tijela kofeinom, ?aj od  
lavande, kamilice, mente i naran?e ili borovnice posebno su 
dobri za pauze za u?enje kako bi se osvje?ili i o?ivjeli.

Sav j et  

#3

# 4 Udahnit e

Plitko prsno disanje mo?e biti rezultat koncentracije i intenzivnog 
fokusa na knjige ili ekran ra?unala ? da ne spominjemo lo?e 
dr?anje koje obi?no proizlazi iz dugih sesija u?enja bez pauza. 



Va?em umu i tijelu treba  puno kisika za 
jasno razmi?ljanje i kreativnost koja vam je 
potrebna da napi?ete dobar rad i u?ite za 
ispit.... Zat o odlo?it e knjige i udahnit e. 
Zaustavljanje svakih 50 minuta za dobro 
istezanje i pet minuta dubokog disanja. 
Udahnite za 4... zadr?ite 4... izdahnite za 4... i zadr?ite 4! ?ini 
?uda za osvje?avanje va?eg uma i tijela kako bi vas odr?ali do 
dana ispita.

Sav j et  
4#

# 5 Uzm it e prot einsk i m e?uobrok

Ve?ina zalogaja za prou?avanje je puna 
?e?era i nakon prvih nekoliko minuta 
energije ostavlja tijelo i um jo? pod stresom, 
nervoznijim i umornijim. Grickanje s 
proteinima nahranit ?e va? mozak i smanjiti 
stres tijekom u?enja... St oga odlo?it e knjige 
i uzm it e prot einsk i m e?uobrok . Probajte 
ora?aste plodove, proteinsku plo?icu,    
power shake, sendvi? s ribom od tune ili 
?alicu s jogurtom i vo?em. Va? mozak ?e   
vam zahvaliti i va?e ocjene ?e pokazati da   ste to u?inili!

Sav j et  
5#

Odmorni, osvje?eni, pomla?eni, bez 
stresa i spremni za u?enje. Sada 
mo?ete dobiti taj ispit i odu?eviti ih 
svojim istra?iva?kim radom....Sret no!



 ?it at elj ica Kaksakda: Ljeto je bilo 
super! Sun?ani dani na obali, dru?enje s 
prijateljima na kavi na gradskom trgu, 
?etnja sama po livadama iza mog sela ?  
ALI u?inilo mi je pravo nasilje na kosi. 
Suh je, kovr?av i lomi se kad ga operem. 
Pomozite! ?to mogu u?initi osim da sve 

prekinem?

Jani : Morska sol, suhi zrak i ljetno sunce 
zaista mogu isu?iti i o?tetiti kosu. Sad kad 
ste sklonili kreme za sun?anje i losione za 
sun?anje, vrijeme je da ?  razbijete jaja! 
Tako je. Najbolji regenerator za su?enu i 
o?te?enu kosu je bogata i kremasta maska 

za kosu od majoneze i jaja. Isprobajte ovu super terapiju tretmana 
kose na kosi o?te?enoj suncem danas i provjerite prepoznajete li 
opet svoju kosu i sebe.

Maska za kosu od m ajoneze i jaja

Poku?ajte ve? danas!

LJETO JE GOTOVO !?  DO? IMO  U KRAK

Zvijezda 

Registered TM 

2 0   
m i n u t a



2 0   
m i n u t a

Maska za kosu 
od m ajoneze i 
jaja

resu l tat :
Rezult at  j e 
mekana, sj aj na, 
svilenkast a 
kosa koj a se 
mo?e 
upr avlj at i!

U zdjeli po?nite umutiti dva 
jaja i 5 ?lica majoneze dok 
ne dobijete glatku pastu. 
Zatim nanesite ovo na 
kosu od korijena do 
vrhova. Pokrijte kosu 
kapom za tu?iranje i 
ostavite masku 20 minuta. 
Operite je blagim 
?amponom kako biste 
dobili svilenkastu i glatku 
kosu. Ova maska poma?e 
pobolj?ati elasti?nost va?e 
kose, a minimalizira 
lomljenje i o?te?enje.

UPUT E

Zvijezda 

Registered TM 



H vala d jevojkam a iz KASKADA CURE                                
?to ?i tate s nam a...

Si je?n ja                                       
20 22!

...T r a?im o vas    
KASKADA CURE   

   

SLJEDECE IZDANJE



kaskada_g.i.r .l

www.kaskada.club/ fall-2021-kaskada-gir l/  

JE S E N

radi se 
o lj epot i 
.... 
iznut ra
 i izvana !

radi se o lj epot i 

.... iznut ra i izvana

jani@
kaskada.
club

 2 0 2 1    

m y 
kaskada 

gir l 

Pot ra?it e  
KASKADA CURE   
na int ernet u 

radi se o lj epot i 

.... iznut ra i izvana

KAS
 KADACU R E

 2
0

2
1  

 

JE
S

E
N

https://www.facebook.com/MyKaskadaGirl
https://www.facebook.com/MyKaskadaGirl
https://www.facebook.com/MyKaskadaGirl
https://www.facebook.com/MyKaskadaGirl
https://www.facebook.com/MyKaskadaGirl
https://www.facebook.com/MyKaskadaGirl
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