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Dr. Ana Kandare Soljaga je mednarodno priznana psihologinja, vodja zasebne
svetovalnice na Reki, ki Ze ve¢ kot dvajset let dela z najstniki in njihovimi
druzZinami. Je redna gostja televizijskih in radijskih oddaj pa tudi avtorica dveh
odmevnih knjig, prva govori o nezvestobi (Nevjera, 2016), druga, Najstniki, pa je
namenjena starSem najstnikov in je pred kratkim izsla tudi pri nas.
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V vec kot dvajsetletni praksi ste poceli Ze marsi-
kaj zanimivega; sodelovali ste pri ustanovitvi sve-
tovalnega centra za Studente, delali s psihiatri¢nimi
bolniki, zlorabljenimi otroki in Zenskami. V zadnjem
éasu pa se najbolj posvecate najstnikom. Kaj vas pri
delu z njimi najbolj privlaéi?

Delo z najstniki je posebno, saj zahteva veliko
fleksibilnosti, senzibilnosti za njihovo posebno ener-
gijo, poleg tega pa je treba imeti veliko znanja o
delovanju in razvoju najstniskih mozganov. Tak§no
delo je polno izzivov, smeha in joka, intenzivnih
stanj in Custev.

Z najstniki sem se zacela ukvarjati povsem na-
klju¢no. Delati sem zalela precej mlada in zdelo se
mi je logi¢no, da zatnem z mlajsimi od sebe. V vsem
tem Casu pa delo z najstniki dojemam kot radost in
privilegij. Cudovito je, kadar mi najstniki, ki so pro-
gramirani, da se odmaknejo od odraslih (kar je del
vzpostavljanja identitete in v tem obdobju popolno-
ma normalno), oziroma so nad odraslimi pogosto ra-
zoCarani, dovolijo, da se jim priblizam, in mi zaupajo.

Odkar imam zasebno prakso, intenzivno delam z
najstniki. Pravzaprav Ze vseh 20 let dnevno delam
z najstniki in njihovimi druZinami. Se pa v zadnjem
Casu precej ve¢ posveCam starSem, saj sem ugoto-
vila, da ¢e pomagam star$em, da se razbremenijo
in bolj spoznajo sebe, avtomati¢no pomagam tudi
njihovim otrokom. Od tod tudi ideja za knjigo, ki je
namenjena starSem.

V knjigi Najstniki pisSete o tem, da za éustveno
nestabilnost najstnikov niso krivi hormoni, pa¢ pa
nerazviti moZgani. Smo zaradi novega spoznanja do
najstnikov kaj bolj prizanesljivi?

Desetletja smo mislili, da se najintenzivnejsi raz-
voj mozganov zgodi do pribliZzno petega leta Ziv-
ljenja. Zato smo strokovnjaki radi opozarjali starse,
da so leta zgodnjega otro$tva Se posebej oblutljiva
in mo¢no vplivajo na otrokovo osebnost. Razvoj mo-
derne tehnologije pa je omogo¢il tudi nove raziska-
ve, kiso pokazale, dase intenziven razvoj mozganov
ponovno zgodi tudi v najstniStvu. Torej so tudi
najstniska leta zelo pomembna, kajti to, kar se
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dogaja v teh letih z najstnikom in njegovim oko-
ljem, lahko popolnoma spremeni njegovo Zivljenje
- na bolje ali na slab$e! MoZgani najstnika marljivo
srkajo vse, kar se okoli njih dogaja. Informacije, ki
so jim takrat ponujene, bodo za vedno vgrajene v
njihovo moZzgansko strukturo. Hkrati pa se bodo
mozgani tistega, Cesar nimajo na voljo, kasneje
teZje naucili. To je velika odgovornost za vse odra-
sle, Se posebej pa za starSe najstnikov.

To ne pomeni, da moramo biti do njih popustlji-
vi. Prava vrednost teh spoznanj je v tem, da ¢udno,
tezavno, intenzivno doZivljanje in obnasanje najst-
nika ne jemljemo osebno, pa¢ pa da jih laZe ra-
zumemo in negujemo odnose.

Danes je na voljo cel kup priroénikov o vzgoji in
starsi jih pridno prebiramo. Zakaj so lahko nekdaj
vzgajali bolj intuitivno, danes pa brez priroénikov
ne gre?

Sodobno starSevstvo zahteva serijo ves¢in, ki se
jih dana$nji star$i niso mogli nauditi od svojih
star$ev, ker so njihovi starsi Ziveli v povsem drugih
Casih in vzgajali po drugacnih nacelih. Svet se je
zelo hitro in mo¢no spremenil. Na primer: najstni-
ki pravijo, da laZje kupijo drogo kot sendvi¢. Ce
Zelijo sendvi¢, morajo iz Sole. Mnoge najstnike nji-
hovi vrstniki resno napadajo ali jih kruto nadlegu-
jejo, najpogosteje prek druzabnih omreZij. Torej,
Zaljenje in sramotenje se ne dogaja vec¢ na Solskih
hodnikih, ampak javno, da vsi vidijo. Prav tako je
velina najstnikov izpostavljena zelo dostopni in
neredko brutalni pornografski industriji. To je samo
nekaj primerov, s katerimi otroci odras¢ajo. V luci
tega zares potrebujejo umirjene in stabilne odrasle,
ki so najstnikom v trdno oporo med tem, ko i$¢ejo
svoje mesto v svetu.

Ce so okoli najstnika odrasli, ki so tudi sami izgub-
ljeni, je najstnik v velikih teZavah. Zaradi vsega
tega se morajo star$i opreti na strokovnjake, ti pa
morajo pomagati starSem, da najprej naredijo
spremembe pri sebi in potem Se pri vzgojnih
vesc¢inah. Starsi, ki so se pripravljeni uditi, so glede
vzgoje manj prestraseni, bolj u¢inkoviti in nimajo
obCutka nemoci. Upam, da jim bo v tem smislu
pomagala tudi moja knjiga.

Se je v zadnjih letih zacetek pubertete premaknil
v zgodnejSa leta? Marsikomu se zdi, da véasih
»mece« Ze 8-letnika.

Da, to je znanstveno potrjeno dejstvo. Ne samo,
da se prej zalne, tudi traja dlje. Pri¢akovali bi, da se
puberteta zacne okoli 11. leta za deklice in za fante
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leto dni kasneje - to je bila dolga leta tudi bioloska
konstanta. Puberteta oziroma fizicne spremembe,
ki otrosko telo preobrazijo v odraslo, ki je sposobno
za reprodukcijo, se danes zalne med 8. in 9. letom.
To ni prav dobro, saj zgodnjo puberteto povezujejo s
povecanim tveganjem za nekatere bolezni. Ceprav
to¢ni razlogi $e niso jasni, lahko to v dolo¢eni meri
pripiSemo vejemu izobilju hrane, debelosti, stalni
izpostavljenosti svetlobi, kemijskim sestavinam v
hrani, embalazi, okolju ...

Pravijo, da se v puberteti pokaze, kje so ga starsi
pri vzgaji polomili, pa tudi, da lahko starsi napake
Se popravimo. Je to res?

Strokovnjaki Ze dolgo vedo, da se moZgani naj-
bolj intenzivno razvijajo do petega leta. Prav zato se
starSe opozarja, da najbodo v zgodnjih letih otrostva
Se posebej previdni, saj so to »najpomembnejsa
leta«. O tem se govori tudi na zdravstvenih kongresih
po svetu. To prikazujejo tudi v filmih, ko je del tera-
pije odraslega pri psihiatru namenjen razumevanju
zgodnjega otrostva - prav zato, ker je znano, da iz-
kusnje v ranem otrostvu oblikujejo naso osebnost.

Kot receno, nove raziskave so pokazale, da se in-
tenziven razvoj moZganov ponovno zgodi v obdobju
najstni$tva. V tem smislu je najstnis$tvo nova pri-
loZnost za popravo »napakg, ki so jih bili moZzgani
delezni v zgodnjem otrostvu.

Kaj otroci najbolj zamerijo svojim starsem? Kaj
jim najveckrat oéitajo?

Ce posplosim, bi rekla, da najstniki star§em naj-
bolj zamerijo ¢ustveno nestabilnost. Za zdrav razvoj
najstnika sta starSevska stabilnost in umirjenost
klju¢ni. Iz Custvene nestabilnosti izvirajo vzgojne
napake, kot so popustljivost, nezmoznost vztrajan-
ja, slaba komunikacija, nejasna pravila, burni
prepiri itd. Najstniki tak3nih starSev pa so izgubljeni
in brez sidrisca.

Kaj pa otroci, ki obdobje pubertete preZivijo dokaj
mirno? Je mogoce, da za njih »vihravi« ¢as Se pride?
Vsak ¢lovek je unikaten in prav tako njegova Ziv-
ljenjska zgodba. Naceloma je tako, da imajo mirni in
stabilni najstniki mirne in éustveno stabilne starse.
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Vendar pa uravnoteZenih najstnikov ne smemo za-
menjevati z najstniki, ki imajo eno od treh vrst teZav,
ki najstniku onemogocajo zdrav razvoj. Prva je tezka
Zivljenjska preizku$nja, na primer huda bolezen
star$a ali zlorabljanje, ki najstnika »prisili«, da
razmis$lja o problemih, ki so vedji in resnejsih od
razvojnih teZav, in zato - v psiholoskem smislu -
odraste prej kot njegovi vrstniki. Druga so slabo
razvite socialne vesine, zaradi Cesar je otrok izo-
liran, se ne druZi z vrstniki in zato tudi ne ustvarja
problemov. Tretja vrsta teZav pa so psihi¢ne
teZave, kot je na primer depresija, ki je na povrsju
videti mirna, obvladljiva in nekonfliktna, a v bistvu
bolezenska.

V enem od intervjujev ste omenili, da so danasnji
otroci mocéno navezani na moderno tehnologijo in da
se ne strinjate s tem, da jim mobitele med ucenjem
kar vzamemo. Lahko to razloZite?

Obstajajo resne raziskave, ki kazejo, da se najst-
niki teZje skoncentrirajo, ¢e med poukom ali uce-
njem pri sebi nimajo mobitelov. Odsotnost mobitela
namreC pri njih ustvarja anksioznost, ki slabsa
koncentracijo. Raziskovalci so preizku$ali razne
tehnike, a za najboljSo se je izkazala ta, ki najst-
nikom dovoljuje, da imajo telefon pri sebi in da ga
lahko med t. i. »tehni¢nim odmorom« pogledajo.
Na zaletku, ko se ta nalin ucenja Se izpostavlja, ima
najstnik tak odmor na vsakih 15 minut, najbolje pa
se obnese, Ce je odmor na pol ure. Tehni¢ni odmor
naj bo dolg le par minut, najvec pet. TakSen pristop
najstnikom omogoca precej boljSo koncentracijo,
ne glede na to, kaj si odrasli o tem mislimo. Moram
pa dodati, da je kontrola pri uporabi interneta zelo
pomembna, saj je zasvojenost z internetom resna
motnja, ki lahko pripelje do hudih psihofizi¢nih
posledic.

Bolj kot pred mobiteli si starsi Zelijo otroke ob-
varovati pred nasiljem, spolnostjo, zlorabo drog. Kaj
storiti, da bo znal najstnik v odlocilnem trenutku
odreagirati »pravilno«?

Na Zalost je odgovor na to vpraSanje zelo kom-
pleksen, pa vendar vam bom skusala s primeri neka-
ko odgovoriti. Otroci morajo Ze od rane mladosti
vaditi ve$¢ino odlocanja, kako reci NE. Otrok, Cigar
odlocitve se - kadar je le mogoce, spostuje - in ki
lahko rece ne, ne da bi bil ob tem kaznovan, se lahko
zdravo razvija.

To je za starSe zelo zahtevno, saj morajo razmis-
ljanje otroka, ne glede na to, kako otro¢je ali nereal-
no je, upostevati in jemati resno. Pri tak§ni vzgoji so



pogovori z otrokom argumentirani, starsi pa svoje
odloditve tudi pojasnijo.

Otrok, ki Ze od malega redno sprejema odloditve,
od manj do bolj pomembnih, se lahko iz lastnih na-
pak uli sprejemati boljSe odlocitve. Tako bo najst-
nik, ki bo pred odlo¢itvijo, ali naj npr. vzame ponu-
jeno drogo ali ne, znal razmisljati s svojo glavo,
sprejeti odloCitev in zavrniti tiste, ki njegovega »ne«
ne bodo spostovali. Bistvo komuniciranja je gradnja
in negovanje mostu med srcem najstnika in srcem
star$a. Ta most je, poleg omenjenih ve$¢in komu-
niciranja, najboljsi varnostni pas, ki ga lahko starsi
dajo svojemu najstniku.

> Dotakniva se Se vase druge knjige Nezvestoba, ki
je bila na Hrvaskem velika uspesnica. Pravite, da
vsak par prej ali slej naleti na nezvestobo. To ni naj-
bolj spodbudno ...

Ta knjiga je pomagala mnogim, saj v knjigi ne
piSem le o tem, kako si pomagati, ko pride do nez-
vestobe, pa¢ pa tudi, kako jo prepreciti. Nezvestoba
je namreé zelo razsirjen pojav, sodec po raziskavah
vse bolj. Glede na trenutno stanje se bo vsak od nas
prej ali slej znaSel v eni od vlog ljubezenskega
trikotnika, nekateri nemara celo v ve¢ vlogah. Za
vse, ki danes vstopajo v zakon ali partnersko zvezo,
ni ve¢ vprasanje, ali bodo v ¢asu skupnega Zivljenja
doziveli zunajzakonsko privla¢nost, ampak kdaj jo
bodo doziveli. Da pa to ne postane boleca zgodba
nezvestobe - tako za tiste, ki so to Ze doZiveli, kot

Za vse, ki danes vstopajo

v zakon ali partnersko zvezo,
ni veé vprasanje, ali
bodo v éasu skupnega
Zivljenja dozZiveli zunajzakonsko
privlacnost, ampak kdaj

jo bodo dozZiveli.

tudi za tiste, ki $e niso - se je treba nauciti, kako jo
prepreciti. Zanimivost te knjige je tudi, da ponuja
pomo¢ vsem trem vpletenim: prevarani, nezvesti
in tretji osebi.

» Ceprav se slisi precej klisejsko, smo pogosto prica
40-letnikom, ki se v krizi srednjih let obnasajo tako
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nespametno kot pubertetniki - Zeno zamenjajo za
mlajso, zaénejo telovaditi, paziti na svoj videz ... Je
to mocneje izrazeno pri moskih?

Da, morda je to malo bolj izraZeno pri moskih.
Vendar bi Zelela poudariti, da so srednja leta zelo
zahtevna in kompleksna, zato prihaja do taksnih
problemov in kli$ejev. Seveda pa so izzivi in prob-
lemi hkrati tudi priloZnosti. Mi vidimo ljudi, ki
varajo svoje zakonske partnerje in delajo velike,
véasih povsem nepremisljene Zivljenjske preo-
brate ter se obnasajo tako nestabilno, teZavno in
nenavadno kot najstniki. Srednja leta so centralni
del Zivljenja, in e ne vemo, kako iz tega potegniti
najboljse, lahko pogosto zapadamo v krize, spreje-
mamo slabe odlocitve in Zivimo kliejsko. Ce smo
na ta leta dobro pripravljeni, pa lahko v tem ob-
dobju najmoc¢neje, najgloblje in najbolj intenzivno
Zivimo svoje lastno Zivljenje.

Pravzaprav sem pred kratkim koncala pisanje
tretje knjige, ki se ukvarja prav s to temo. Naslov
knjige je: Imeti vse! 7 daril srednjih let. V njej
opisujem, kako se izogniti krizi in iz srednjih let, ki
so najbolj$i (oziroma lahko tudi najslab$i) del
Zivljenja, potegniti kar najboljse. Upam, da jo boste
lahko kmalu brali tudi v slovens¢ini. <
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