INTERVJU

NAJSTNISKA NOROST JE ZELO NALEZLJIVA,

DR. ANA KANDARE SOLJAGA je doktorica psihologinije, ki ima
svoj psiholoski svetovalni center na Reki. Velik del njenega
dela, ki ga ima zelo radg, je svetovanije star$em in najstnikom,
zato ni ¢udno, da je najprej v svoji domovini in nato e v
Sloveniji izdala praktiéen, Zivljenjski in poljuden priroénik z
nasveti za 'obvladovanje' najstnikov, ki je prilagojen ¢asu,

v katerem zivimo. Najstniki - praktiéni vodnik za starse je
simpatiéna knjiga, ki bi jo moral v roke vzeti prav vsak stars,
&eprav je pogovor z dr. Kandare Soljaga tako prijeten, da ne
bi ob Zivce spravil niti najbolj napetega najstnika.

Napisala Tina Lueu Foto Osebni arhiv

najstnikih dr. Ana Kandare

Soljaga pravzaprav govori na

zelo spostljiv naéin, ki ga ¢lovek
ni vajen. S svojimi izkusnjami, znanjem
in Studijem tocno ve, zakaj se najstniki
obnasajo na dolo¢en nacin in kako do njih
pristopiti.

Komu je torej teze - starsem ali
najstnikom?

Dr. Kandare Soljaga: Brez dvoma
starSem, saj imajo ve¢ odgovornosti,
obéutka za odgovornost. Najstniki so v
tistem svojem 'mutnem’ stanju, da niti ne
razmisljajo, kaj bo v prihodnosti, kaksne
bodo posledice njihovih dejan;. Sele okoli
20. leta vidimo, kaksni smo bili, kako smo
bili v resnici izgubljeni.

Od 13. do 19. leta se v mozganih
dogajajo zares neverjetne stvari. Sele v
zadnjih desetih letih je prislo do velikega
znanstvenega napredka, da vemo, da
se z vstopom v najstnistvo zacnejo zelo
intenzivno razvijati mozgani oziroma
zacnejo se tvoriti nove povezave, zaradi
katerih se celotni mozgani preobrazijo.
Mi sicer na zunaj vidimo osebo, ki se
zdi dovolj odrasla, da razume, presoja,
razmislja s svojo glavo in sprejema dobre
odlocitve. A v resnici je povsem drugace.
Spremembe, ki se dogajajo v mozganih,
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i povzrocajo ustveno nestabilnost, zaradi
katere lahko najstnik kaksno re¢ zelo

i narobe razume, poleg tega pa ima zelo

i oslabljen ¢ut za odgovornost in zlasti ne
predvidi posledic svojih dejan;.

Torej za vse to 'noro' najstnisko

i obnasanje ne moremo kriviti
i hormonov, ampak v resnici mozgane?

Dr. Kandare Soljaga: Ja, v resnici
so vzroki nevroloski, zaradi hitrega
razvoja mozganov. Tudi vsa ta nihanja
razpoloZenja so posledica vseh teh
procesov v mozganih. Samo ¢e opazujete

i najstnisko héer — eno minuto je super
i razpolozena, potem se odpravlja ven
¢ in stoji pred polno omaro oblek, ko v

trenutku dobi zivéen zlom, ker po njenem
nima nié za obleéi. Joka, tuli, grozi, vi

ze razmisljate, da z vasim otrokom zares
nekaj ni v redu, da nujno potrebuje

pomoc¢ psihologa, ko nenadoma pri vratih
pozvonijo njene prijateljice in ona spet
i postane najbolj prijazna oseba. To je

tipiéno najstnisko obnasanje, ko otrok v
eni minuti grozi, da se bo ubil, ker nima
ni¢ za obleéi, drugo minuto pa ze povsem

mirno klepeta s sosolci.

Mislim, da ta nova spoznanja o

najstniskih mozganih zares lahko veliko
i pomagajo vsem, tako star§em, uciteljem
¢ kot tudi nam psihologom. Najbolj se razvija
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"Najstnistvo je res zelo zahtevno
poglavje &lovekovega razvoja

tako za otroke kakor tudi starse.
Naporno, ne samo zahtevno. To je
tudi &as, ko starsi delamo veé napak,
kot si mislimo, in veé kot v otrokovih
zgodneisih letih. (...) Knjiga me

je navdusila s praktiénimi nasveti
nekoga, ki ima za sabo kilometre
pogovorov, svetovania, reSevanja
teZav konkretnih najstnikov. Ni

le teoreti¢no razpredanie, je tudi
praktiéen vpogled v pogoste in manj
pogoste tezave mladostnikov."

zelo hitro se razsiri po vsej hisi

ta prednji, ¢elni del mozganov, ki je kot
nekaksen novi dirigent, ki se mu morajo
zdaj prilagoditi vsi drugi deli mozganov.
Strokovno recemo, da imajo najstniki
nestabilne mozgane. V teh letih niso
razvite Se sposobnosti za predvidevanja, da
to, kar poénem danes, vpliva na jutri, prav
tako Se ni razvita sposobnost sprejemanja
odlo¢itev. Na primer, kolikokrat boste pri
minus 5 stopinjah videli najstnika, ki gre
na avtobus samo v majici. On je bil paé na
telovadbi, kjer mu je bilo vroée in zdaj se
mu ne ljubi obleéi. Ne razmislja, da ga bo
kmalu zeblo in da se lahko prehladi. In

ko ga vprasas, pa zakaj si Sel tak ven, on

v resnici ne ve, ali kot pravi moj ameriski
prijatelj, psiholog, te gleda s pogledom
nemskega ovcarja, ker zares ne ve, zakaj je
nekaj storil. Paé je, ne ve, zakaj. To je zelo
podobno kot pri otrocih tam okoli treh let,
takrat se jim mozgani tudi razvijajo z veliko
naglico in pa¢ uveljavljajo svojo voljo. Vse
je ne. To je prvo formiranje identitete in
osamosvojitev od star§ev. Podobno je pri
najstnikih, ker se z njihovimi moZgani
dogaja toliko stvari, oni zares nimajo
kontrole nad svojimi izpadi.

To so spoznania, ki bi jih morali
vedeti tudi uéitelji, profesor|i? Mislite,
da oni vedo za vsa ta nova spoznanja
o najstniskih mozganih? To bi bilo zelo
pomembno.

Dr. Kandare Soljaga: Lahko govorim
le za Hrvasko, kjer se mi zdi, da so uéitelji
opremljeni za pedagosko delo le s svojim
zivljenjem in svojimi izkugnjami. Torej
tisti, ki je imel boljSe Zivljenje, bolje
reagira, tisti, ki je imel slabsega, je bolj
zivéen. Mi od njih sicer pri¢akujemo, da
so strokovnjaki, a v resnici za vzgojo in
razvoj niso, ne znajo pravilno reagirati.
Najstniki se na vse odzovejo na polno. Ko
znorijo, znorijo na polno, ko je smesno, je
noro smesno, ko so Zalostni, so do konca
zalostni, tako kot nikoli ve¢ v zivljenju ne
bodo. Pri njih je vse maksimalno. In to je
treba razumeti, tudi v Soli.

Moj moz, ki je
dolgoletni ravnatelj
v srednji Soli,
velikokrat pravi, da
je to res nerodno
obdobje. Otroci so v
puberteti, starsi pa
V menopavzi.

Kako potem reagirati pri prepiru z
najstnikom?

Dr. Kandare Soljaga: Ko se razvije
prepir med najstnikom in star§em, lahko
nastane prava vojna. A v tistem trenutku
star§i ne smejo ra¢unati na racionalnost.
Ko se najstnik vznemiri, prav ni¢ ne more
ustaviti njegovih mozganov in reakcij.
Takrat je najbolje, da se starsi ustavijo,
gredo v svojo sobo in pocakajo, da se
najstniku mozgani ponovno stabilizirajo.
Vznemirjenega najstnika je najbolje pustiti

i pri miru, potem se boste lahko povsem
i mirno pogovorili z njim.

Najstniski mozgani nasploh obozujejo

i hitrost. Oni se radi hitro vozijo v
i avtomobilu, na motorju, v letalu, hitro se

ga napijejo. Hitrost zelo pase razvijajo¢im

i se mozganom, zato se je z najstnikom Se
i najbolje pogovarjati med voznjo z avtom.

Tako boste najlazje kramljali z njim o vseh
stvareh, o zabavnih in resnih.
Kaj najbolj potrebujejo najstniki? Oni

: najbolj potrebujejo sidro, uravnovesene,

razumevajoce starse, ki vedo, kaj se z

njimi dogaja. Tako oni lahko norijo, okoli
H njih pa so mirni ljudje v zenu. No, kolikor

je to mogoce, ker kot sem ze rekla prej,

¢ najstnisko obnasanje in vzkipljivost sta
i zelo nalezljiva. Tudi star$i ne morejo imeti

vsak dan dober dan, tudi star§i imajo svoje

i maporno zivljenje in ni éudno, da vsake
i toliko ¢asa tudi njim poéi. A ve¢ kot vemo,
bolje se lahko odzovemo na najstnike.

Kaj pa moderna tehnologija? Ali
odrasli sploh vemo, kako ravnati
z vsemi digitalnimi pripomogki,
predvsem pametnimi telefoni, kdaj jih
pustiti, kdaj jih prepovedati?

Dr. Kandare Soljaga: Prav zdaj so
strokovnjaki naredili nekaj raziskav na to
temo, ker vsi ti pametni pripomocki so
pac nasa realnost. Naredili so raziskavo

i pri Studentih prvih letnikov, ki so Se
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vedno v tem najstniskem procesu.
Najprej so morali vsi $tudentje ob zacetku
predavanj v katlo dati svoj mobilnik.
Potem so spoznali, da se Studentje veliko
slabse koncentrirajo, ée v roki nimajo
mobilnika. Ce ga imajo pri sebi, vsake
toliko ¢asa malo preverijo stanje na svojih
socialnih omrezjih in elektronski posti,
preostali ¢as pa poslusajo predavanje.

Ko nimajo mobilnikov, samo razmisljajo
o tem, kaj se zdaj dogaja na njihovih
pametnih telefonih in kaj vse zamujajo.

Podobno so dognali pri uéenju z
mobilniki ali brez njih. Tako so naredili
preizkus. Dijaki so imeli po 15 minutah
ucenja 'technology break' oz. odmor za
tehnologijo. V tistem odmoru so dijaki
mirno preverili vse, kar se je zgodilo na
njihovih telefonih, nato pa je ponovno
sledilo uéenje. Ucenje so nato podaljsevali
do 30 minut, no, dlje ni slo. A prislo so
do zakljucka, da ¢e najstniki vedo, da
bodo imeli tehnologki odmor, se vmes
zares skoncentrirajo in ucijo. To je veliko
bolje, kot pa da najstnik ure in ure sedi
za mizo brez mobilnika, a se éisto ni¢ ne
udi, ker razmislja samo, kaj vse zamuja
na druzabnih in drugih omrezjih. Vsa
ta nova spoznanja nam veliko pomagajo
pri razumevanju najstnikov, njihovih
mozganov in tudi tehnoloske dobe. Meni
se to zdi super. To je odli¢no sodelovanje
modernih znanosti, nevroloskih znanosti
in psihologije.

Ampak v resnici imajo najstniki
zelo naporen ritem Zivljenja? Morda
premalokrat pomislimo na to? Sola,
uéenje, Sport, druzenje, starsi ...?

Dr. Kandare Soljaga: Ja, v resnici
njim ni lahko. Ves ¢as nekdo nekaj zeli
od njih - starsi, uéitelji, trenerji. Tudi
vecina odraslih ne zivi v takem tempu,
poleg tega njemu mozgani ves ¢as delajo,
ko pri odraslih ze poéivajo. Odrasli bi
se morali veckrat ¢uditi, koliko energije
imajo najstniki.

Kaj pa fantje in dekleta? Je tukaj
kaksna razlika pri razvoju?

Dr. Kandare Soljaga: Ne, mozgani
se razvijajo na zelo podoben nacin, z

zelo podobnim tempom. Druge razlike
so zelo kulturolosko pogojene. Razliko
pa je treba narediti pri vprasanju
spolnosti. Zato je zelo pomembno, da
starsi govorijo o spolnosti s svojimi
otroki in najstniki, ¢e ne bodo oni, bo
nekdo drug, v najslabsem primeru jih
bodo nagovorile internetne porno strani.
Raziskave kazejo, da vecina otrok pride v
stik s pornografskimi stranmi, ko so stari

Dejstvo je, da se ljudje v resnici radi u¢imo. Mali otroci
obozujejo ucenje. Zakaj potem vsa ta ljubezen do uc¢enja
izgine? Se vedno je v solah preve¢ iskanja neznanja kot pa
znanja. Clovek se praktiéno ne upa reéi, da se rad udi. Jaz
sem se rada ucila, rojena sem, da se uc¢im, postala sem
doktorica, a iz Sole se spomnim samo straha, kaj ne bom
znala. Nekaj je narobe z nac¢inom, na katerega se ucimo.
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10 let, kar je grozljivo. Porno strani nas
o seksu ne morejo nauéiti nié, saj tam

ni ljubezni, ni romantike, ni ¢ustev, ni
neznosti, ni skrbi za drugega, za sebe, ni
govora o bolezni ...

Vem, da je to lahko nerodna tema tako
za starSe kot za najstnike, a starsi najlazje
govorijo o spolnosti na primerih drugih.
Na primer pri filmu, ob poslusanju
glasbe. Tam lahko mimogrede svojim
najstnikom zapolnijo nekaj praznin, ki bi
sicer ostale nezapolnjene.

Prav tako je treba fantom povedati,
da dekleta spolnost dozivljajo veliko bolj
¢ustveno kot oni. Dekleta se navezejo,
zaljubijo, njim to veliko pomeni. Prav
tako je treba dekletom povedati, da fantje
spolnost bolj dozivljajo kot trening, da
lahko seksajo povsem brez ¢ustev, da je to
bolj dokazovanje samemu sebi. Dekleta
si prvo spolno izkusnjo zapomnijo za
celo Zivljenje, fantje pa o tem sploh
ne razmisljajo veé, za njih je najbolj
pomembno, da je ¢im prej in da se lahko

pohvalijo prijateljem. Tako pac je.

NOVICE

R, S i S

zapestnice veckrat omeni tudi angleski ¢asopis Daily Mail. Zapestnice Sailbrace se
trenutno prodajajo v 150 trgovinah po vsem svetu, vi pa si jih lahko ogledate na
www.sailbrace.com. Do novembra 2017 je bilo prodanih skoraj 100.000 zapestnic.

Sailbrace - slovenska zgodba o uspehu

Zacelo se je povsem enostavno, ko sta dva prijatelia leta 2015 na domagem balkonu
dobila idejo, da bosta delala zapestnice s sidrom. Prvi paket zapestnic - takraf 3e
kuplienih v Kanadi - sta prodala v 10 dneh. Po prvih prodanih zapestnicah pa sta -
poslovneza celotno proizvodnijo preselila v Slovenijo. Cisto vse - od trakcev, NLLXE
embalaze, obdelovanja sider, embalaze, konénega zlaganija in odpreme blaga. Prvi
podporniki zapestnic Sailbrace so bili trgovina Cocozebra, Zlatama Celie, Galerija
Emporium. Leta 2016 je podietie Sailbrace podpisalo pogodbo z Marina Yachting
ltaly, ki skrbi za distribucijo zapestnic po vsem svetu. Kot odli¢no bozi¢no darilo

Braun vam pomaga izbrati
popolna darila za pod
novoletno smrecico

Blizajo se prazniki in s tem priloznost, da za svoje
najliubse osebe izberete darila, ki jim bodo zares viee.
Z Braunovimi inovativnimi izdelki vrhunske kakovosti
njej podarite gladko in sijo¢o koZo, niemu pa gladko
britie ali slog oblikovanja brade - za obcutek
zadovoljstva in
samozavesti. [zbira
stevilnih izdelkov Braun
ie tudi nakup brez
tveganja, sajdo 31. 1.
2018 velia 100-dnevno
jamstvo za vragilo
kupnine, ¢e z nakupom
ne bi bili zadovoljni.

Ni slabo darilo — krema za roke

Poskrbite, da boste svoje roke veckrat dnevno nahranili s
primemo vlaZilno kremo. Vsaj dva- do frikrat na dan jih
namazite z najliubo NUXE Réve de Miel® Kremo za
roke in nohte, ki je MUST HAVE v nagem vsakodnevnem
ritualy, tudi pred spanjem. Z najslajsimi sestavinami
predstavlja pravo medeno pravljico za nage roke in nohte.
Sonéni¢no in avokadovo olje

-
roke nahranita, karitejevo in
P arganovo olje pomirifta,
NEXE akacijev med pa jih krepi.
réve de micd répw dee midel

Vitamin E nase roke ¢iti
pred prezgodnjim
staranjem. Medena krema
je namenjena suhim in
poskodovanim rokam.
Rezultat so nebesko
mehke roke.

November
GOURMET LJUBLJANA

Na predstavitvi festivala November Gourmet Ljubljana
je direktorica Turizma Ljubljana mag. Petra Stusek
povedala, da doziveti Ljubljano pomeni okusiti
Liubljano in da se Ljubliana v zadnjih letih lahko pohvali
z izjemni gastronomsko ponudbo, ki je tudi eden
razlogov za prihoda gostov v Ljubljano. V nagovoru pa
ie tudi povedala: "Z novo blagovno znamko zeli
Turizem Ljubljana izkoristiti kulinariéni potencial
Liubliane in jo zapisati med kulinari¢ne destinacije
Evrope. Festival November Gourment Ljubljana je prvi
dogodek pod njenim okriliem, ki nedvomno dokazuje,
da se lahko Ljubliano postavi ob bok najboljgim
kulinari¢nim in vinskim desfinacijam Evrope.”

Liubliana je dobila prvi kulinariéni festival November
Gourmet Ljubliana, ki povezuje vidnejsa slovenska
kulinari¢na imena, ljubljanske gostinske ponudnike in
kulinari¢no ponudbo ter strokovno izobrazevalne
vsebine s podrogja kulinarike in gostinstva.

Na predstavitvi festivala
November Gourmet Ljubljand
so se s svojimi jedmi predstdVili
vrhunski kulinariéni mojstri
LukaiKosir iz Gostisca Gric,
Peter. Kovac iz restavracije
Maxim in Igor. Jagodic, chef
restavracijelStrelec.
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