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Sta je To pubertel, \ada s dogada
| Zas1o se dogada bas meny?

ubertet je vremenski period tokom kojeg se tvoje telo i um pripremaju

P za odrastanje. U pitanju je po&etak faze tvog Zivota po imenu adole-
scencija, tokom koje raste$ brze

nego 8to si rasla Jo3 od prve godine svog

¢lveta. I vaoji Prijajcehi
Pubertet se ne desi preko noci, niti se svima i 1.

desi u isto vreme, all svakako svi kroz niega  ¢e prolaziti kroz ovo.

produ. Kroz njega su proéli svi tvoji omiljeni

sportisti, pisci i muzi¢ari, pa ¢ak i tvoji roditelji i

nastavnici. A tvoje telo ¢e se verovatno menjati bk

sve do ranih dvadesetih. v 4 "t*’&
Mozda Ge biti dana kada ti to neée lako pasti. } | ;

Mozda ¢e$ se osecati i te kako odraslo, a opet
istovremeno biti veoma vezana za stvari koje si
volela dok si bila mlada. Ne brini — to se svima ; '
deSava. Nisl sama, zato slobodno zatrazi po- )
dr8ku i ohrabri prijatelje da i oni isto ugine. Mo?da im Ponekad

—

ustreba | vaoja Podr§l<a.
Kada ce se to desiti?

Posto smo svi drugadiji, pubertet se desi tek
kad mu dode vreme. Neki ljudi u njega udu tokom poslednjih godina osnovne $kole, a
drugi mozda tek tokom poslednjih godina srednje $kole, ili bilo kad izmedu.

Devoijcice Cesto ulaze u pubertet nekih godinu dana ranije nego ded¢aci. Devojdice u
proseku po¢nu da se menjaju sa jedanaest godina, a de¢aci otprilike oko dvanaeste.
lako se ¢ini da pubertet traje ¢itavu vednost, to nije loSe — tako ima$ vremena da se
navikne$ na promene na svom telu, na nove stvari koje voli§ ili ne voli§, na nova oseca-
nja, ponadanja i nacine razmisljianja. Ne zaboravi, posle puberteta ti ¢e$ i dalje biti ti,
samo s novim sposobnostima, iskustvom i snagom.



Sta ée mi se to desiti, i zasto?

Dozivecte$ promene u svim oblastima tvog Zivota:

Na Telu P I‘OI'IEE{C wuEs

U svesti

Uronasanju 4

Na Telu: rvoimozaritoe Sastavi syisalk

telo stvaraju hemi-

kalije zvane hormoni. Tvoje telo rea- ; :

guje na nove hormone koji se stvaraju (lTﬂWJﬂ 0 VMV@Y‘TQTM
tokom adolescencije tako $to se po- \<0Jﬂ Te ZGWIlWMJM
stepeno pretvara u odraslo telo.

\ moz 3.4: Tvoj mozak e ili brivu:

naporno raditi da
napravi prostor za nove spojeve, kako
bi mogla da nauci§ komplikovane
nove stvari. PoboljSade ti se i
pamcenje. Ali verovatno ce ti
trebati mnogo viSe sha dok |
mozak prolazi kroz sve te
promene.

U Sves‘h Otkrices

nove stvari koje voli§
ili ne voli§, nove potrebe i interesovanja.
Mozda ¢e$ primetiti kako ti se CeSce
menja raspoloZenje, a da ti oseéanja
postaju raznovrsnija i intenzivnija.

v v <X

U youdsan ju: 2
nena- . . _

da osecati kako ti je Anogo bitnije da Heo te bl sta l)rlne, POdeh ovaj o=

ima$ prijatelje i da se uklapa$. Vazno sak s nekim u koga imas poverenja
je da oduvas vezu sa svojom poro- Ne ) o .

m b3 "
dicom, koja je takode tu da ti pruzi % da Preéujus to sto te brine.
podrsku.




HORTION;

vojim telom upravljaju hemijske po-
I ruke koje putuju tvojim krvotokom.
Te hemikalije se zovu hormoni i

one, izmedu ostalog, tvome telu daju sig-
nal kada da ude u pubertet.

Hemijsko
upravljanje

Hormoni ne upravljaju samo stvarima
koje imaju veze s pubertetom. Tvoje telo
proizvodi vi§e od 50 razli¢itih hormona
koji mu govore kako da raste, kada da
jede i preraduje hranu, kada da spava
i jo§ mnogo toga. Oni upravljaju i time :
kako tvoje telo reaguje na opasnost. P

Ako ti se ikada desi da po¢ne$ da
drhti$ od straha ili besa, to je usled hor-
mona po imenu adrenalin, koji pripre-
ma tvoje telo da se bori s pretnjom ili da
od nje pobegne.

[ ] [ X ] [ ]
Niko nije kriv
Hormone neopravdano bije 0§ glas. E
Cesto ih krive za sve §to se dogada %@%M@%
tokom puberteta, ukljuéujuéi i loSe ra-
spoloZenje, jake emocije i impulsivno §% %&@
pona8anje. Ali naucénici sada znaju da
vecinu tih promena zapravo izazivaju
promene u tvom mozgu koje se de- %E%EB%%E
Savaju tokom adolescencije. Hormoni
nisu tvoj neprijatelj. Oni su samo deo @@%@%E
neophodnog procesa kroz koji tvoje telo &

prolazi.



Kako sve to

[ ] [ D4
funkcionise?
Hormoni se stvaraju u malenim
organima po imenu Zlezde, koji
se mogu naéi u tvom mozgu i telu.
Kada je tvoje telo spremno da ude
u pubertet, Zlezda po imenu hipo-
fiza ispusta hormone koji zapocinju
ceo taj proces. Taj organ veliCine zrna

graska nalazi se pri dnu tvog mozga, u
oblasti zvanoj hipotalamus.

Ulazak u pubertet je pomalo nalik poreda-
nim dominama koje pocinju da padaju jedna
na drugu. Najpre hipotalamus pocinje da ludi
hormon po imenu gonadotropin-oslobadajuci
hormon (GnRH). On se potom polako gomila
u tvom krvotoku.

Kada nivo GnRH-a u krvi postane dovolj-
no visok, to daje signal hipofizi da oslobodi
jo$ dva hormona, zvana folikostimuliraju-
¢i hormon (FSH) i luteotropni hormon (LH).
Zatim FSH i LH putuju kroz tvoj krvotok
sve do tvojih jajnika (vidi stranicu 36), kako
bi im preneli poruku da po¢nu da stvaraju
hormone zvane estrogen i progesteron. Oni
takode upravljaju i tvojom menstruacijom.
Nivoi tih hormona nastaviée da se u ciklusi-
ma diZu i spustaju dokle god bude$ dobijala
menstruaciju. Za vedéinu Zena to traje sve
dok ne udu u menopauzu u pedesetim go-
dinama.

Telesna osecanja

Hormoni su moéne hemikalije. lako nisu
odgovorni za sve §to ée$§ osedati tokom
adolescencije, ipak mogu da ti na neoceki-
vane nacine utiCu na raspolozenje. Ako se
oseéas naostreno, uznemireno ili nervozno,
a da ne zna$ zasto, napravi predah te radi
nesto Sto te smiruje ne bi li pruzila sebi pri-
liku da se malo opustiS. Na stranici 68 nadi
¢e$ jo§ saveta kako da se opustiS.

Hipofiza

Ne zaboravi
hormoui Ti viisu
veyrijatel j. Oni su
pros{o deo (vog
{ela \oji vadi ovo
5to {reba.
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Ucermu je fora s emocijama?

oseéanja ponekad dodu, htela ti to ili ne. Ali dobra vest je to da
moze$ nauditi kako da se nosi$ s njima.
Kada se oseéas loSe, to ti zapravo deo tvog mozga otezava stvari, ali samo zato §to

Zeli da te zastiti od neCega. Shvati ga i pomozi mu da ne preteruje sa svojim reak-
cijama. Tvoj mozak i tvoje telo saraduju. Zato im daj ,peticu” kad god mozes.

T voj mozak je odgovoran za sve misli i oseéanja koje ima$. A lo8a

4 4 o ’

Zasto se uopste osecam ovako:

Ti si, ba$ kao i svi drugi, od rodenja programirana da ima$ emocije, kao novi kompju-

ter sa ugradenim operativnim sistemom. A tokom puberteta moze da se
“ desi da iskusi$ intenzivnija osec¢anja od onih na koja si navikla.
Emocije nastaju u mozgu kao reakcija na neku misao, dogadaj ili

¢ak nedto $to mozda neée§ odmah ni primetiti. One u roku od svega

nekoliko sekundi po¢nu da pumpaju bujicu hemikalija kroz tvoje telo.

Oseéanja su nadraZaji koje primecuje$ u svom telu zahvaljujuéi tim
emocijama. Sreéa, hrabrost, zadovoljstvo, tuga, bes i zabrinu-
tost samo su neka od osecéanja koja su ti mozda veé poznata.

Kakve sad
Dole imavezes time?

U tvom limbi¢kom sistemu Zivi prastari deo tvog
mozga po imenu amigdala. Zvaéemo ga ,Pole”.
F, Doletov posao je da te ¢uva i §titi, $to on veoma
L

Dole se brine za emocionalnu spoznaju. Pona-

et ozbiljno shvatal
i 8a se kao pas Suvar, koji se Setka tamo-amo |

\ za koje proceni da predstavljaju pretnju po tebe

pazi na nevolje, te preterano reaguje na stvari

Amigdala — ¢ak i kada one to nisu. Naudnici kazu da je
(Pole) Dole tokom puberteta znatno zauzetiji i osetljiviji
nego inace.

10



Pole upravlja tzv. zamrzavanje-beg-borba reakcijama, te je u stanju da u tvom telu
izazove neprijatna osec¢anja kao §to su strah, bes, frustraciju i druge zeznute emocije.
A to ¢&ini tako Sto govori tvom mozgu da je u opasnosti, $to izaziva proizvodnju i pumpa-
nje hormona stresa kroz tvoje telo. To se deSava svima nama — i potpuno je normalno!
Kada shvati§ da su ta oseéanja samo Poletovo kidisanje, moéi ¢e§ da naudi$ kako da
umiri§ Doleta i donosi§ razumne, promi$liene odluke, umesto da samo reagujes.

Osecanja
koja Dole
moze da ti
izazoves:

LS

kao da zeli$ da pobeg-
nes i sakrije$ se, kako
bi izbegla nezg?dne
teme i situacije.

‘ ]
~ - , & , v
Sta moram daradim? Sta ces svakog
Kada si ushiGena, sreéna, zabrinuta ili pod dana ove nedelie
stresom, moZe ti se desiti da te obuzme neko raditi, a da i
lepréavo oseéanje u grudima i stomaku. To je Pﬂ-a?
zato §to tvoje srce i stomak imaju éelije koje ne- J o

prekidno komuniciraju s tvojim mozgom. Cuvaj
svoje telo i mozak, jer su ti oboje vazni za
sreéu i duSevni mir.

Usreci svoje telo i mozak
tako &to ¢e$ im dati ,peticu”:

1. Dobro ih hrani.
2. Daj im dosta vode.
3. Cesto ih veZba].
4. Pruzi im dovolj-
no sha.
5. Probaj da sva-
koga dana radi$
nedto &to ti prija
s ljudima kojima je stalo do
tebe.

n
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okom adolescencije tvo] mozak drugadije radi i reaguje na svet oko
tebe nego kada si bila mlada. Neuro-biolozi tvrde da je adolescen-
cija zasebna faza u razvoju mozga.

Tokom tinejdZerskog doba tvoj mozak ée nastaviti da se
menja i razvija. Stare spojnice u tvom mozgu bi¢e preu-
ﬁm\ smerene ili preuredene. Tako ¢e tvoj mozak imati mesta
U RTS“ da pravi nove spojnice dok bude§ ugila iz svojih novih
Y Zivotnih iskustava. Ti biva$§ preustrojenal A to je i te
kako naporno po tebe i tvoj mozak, pa ne treba da se
iznenadi§ ukoliko se osec¢as umorno ili uhvatis sebe kako
ima$§ drugacije misli i oseéanja nego kada si bila mlada.
1

- P Sta moj mozak uopste radi?

Tvoj mozak svakodnevno Salje na milione poruka — ¢ak i dok spava$. On neprekidno
radi kako bi ti postala pametnija i bolje ugila. A zbog tvog fenomenalnog mozga, ti si
u stanju da govoris, planiras, ugis, prilagodava$ se, pamti§, poimas stvari, reSavas pro-
bleme, ima$ smisao za humor i shvata$ komplikovane ideje.

Tvom mozgu je neophodno vreme kada ¢e$ se odmarati, opustati i kad neée$ radi-
ti nita obavezujuée, kao na primer kad sanjari$, crtkas, Seta$ se ili vezbas u prirodi,
slusa$ muziku, gleda$ umetnicka dela ili ¢ita svoje omiliene stripove, ¢asopise i knjige.

OlakSaj posao svome mozgu tako Sto ée§ se ispravno hraniti i unositi dovoljno teénosti
u organizam. Tokom dana popij nekoliko ¢aSa vode ne bi li olak8ala protok
tih poruka u mozgu.

Zasto se ponekad osecam
¢as dobro, ¢as lose?

Tokom adolescencije sistemi u tvom mozgu su privremeno u raskoraku dok se preu-
strojavaju, a to se odnosi i na nacin na koji oni upravljaju tvojim emocijama. Tvoj limbicki
sistem (vidi stranicu 9) moze preterano da reaguje, pa se moze desiti da se jednog tre-
nutka oseéas sreéno, a veé sledeteg veoma tuzno, zabrinuto ili besno. Ali i to ¢e pro¢i —
to samo Dole laje na tebe.

Uz to, hormoni koji su zaduzeni za fizitke promene u tvom telu mogu da zbune tvoj
mozak koji se tek razvija. On nije navikao da toliko hormona struji na sve strane. A Pole
je narodito osetljiv na te hormone.

4



Povrh svega toga, tvoj mozak pravi i hemikalije kojima upravlja
tvojim raspolozenjem. Do naglih promena raspolozenja dolazi
kada tvoj mozak ne zna koliko tih hemikalija da proizvodi sad
kad kroz tebe kulja jo$§ hormona. On se brzo u¢i, ali moze§ mu
pomodi tako Sto ¢e§ vezbati duboko disanje i tehnike opusta-
nja (vidi stanicu 68 za nekoliko predloga). o

Moze se desiti da se ponekad oseti§ zbunjeno, uzne-
mireno ili zabrinuto usled nekih promena koje si '
primetila. Nemoj da brine8 — to nece potrajati
i ubrzo ¢e§ se opet oseéati ,normalno®. Ako ti
se Gini da ti predugo treba kako bi opet po-

Cela da se osecéa$ okej, popritaj s nekom
odraslom osobom pa zakazi pregled kod
doktora, ne bi li dobila heophodnu pomo¢ da se
oseti§ bolje.

Kako pravim Napravi spisak onoga
uspomene: §To tvoj mozak
Iskustva koja sada sti¢e§ pomoci ée pri L . &
oblikovanju tvog mozga, pa ¢es ih se JOQ‘IVIST\/QVIO 1vo Jim. Sta Te

secati ¢ak i kad odraste§. Tvom mozgu i . X

naroGito dobro ide paméenje emotivnih TO fﬂSCIV‘lVﬂ 'h Al VOSV‘OM?
trenutaka iz adolescencije, kao i pri-

lagodavanije koje ti pomaze da iz njih

izvuce$ neki nauk. Mozda ¢e$§ ¢uti kako

ljudi govore da je tvoj mozak u ovom

uzrastu ,kao od plastelina“ — to samo

znaci da se menja kako bi se prilagodio

tvom okruzenju, ne bi li se ti bolje uklo-

pila i bila bezbedna.

Zdravom razvoju tvog mozga pomaze
ako zajedno s porodicom i prijateljima
radi§ stvari koje ti prijaju — zato slo-
bodno uradi nedto zabavno! Mozda
moze§ da spremi$ kokice i odgleda$
neki film ili slu§a$ muziku.

Bas kao i vaoji otisci Prs’tiju, Jtvoj mozak je Jedins{ven i svojs’tven samo tebi.

Neki od nas imaju mozak koji je nesto drugar‘;ije povezan neqo ostali, sto moze

da dovede do pojava kao $to su autizam (QSD), dis|e|<sija, Turetov sindrom il
Poremec’aj Paznje (QDHD). Ljudi s tim pojavama mogu da budu nesto krea-

Jtivniji, impulsivniji, anksiozniji il samodovoljmji. To nazivamo neurodiverzitet.

b
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BESNA?

ovremeno osedéati bes je normalna i zdrava reakgcija na brojne situacije.

Mozda nesto nije fer (ili ti se makar tako &ini), mozda te ne$to zbunjuje

ili u tebi budi stid. MoZe se desiti da u tom trenutku nisi u stanju da obu-
zda$ svoja oseéanja. lli mozda pak veruje$ da si bespomoéna, da te ne shva-
taju ozbiljno ili da si zarobljena u situaciji koja ti ne prija. Bes moze i da se
vremenom gomila, pa da te iznenada obuzme.

Sto smo stariji, svi mi moramo da naudimo kako da kontroliSemo bes kako ne bismo o&te-
tili bitne veze ili plasili druge ljude. Neobuzdani bes je Stetan po tebe i ljude koji te okruzuju.
U redu je osecati bes, a to moze$ i bez njegovog ispoljavanja.

Medu nadinima na koje ljudi ponekad iskale svoj bes nalaze se i urlanje, uniStavanje ili lomlje-
nje stvari oko sebe, brecanje, fizicko povredivanje ili vredanje drugih. Neki drugi pak mogu da
svoj bes usmere ka sebi, iskalivéi ga na sopstvenom telu, mislima ili samopostovanju. A sve te
pojave mogu biti pokazatelj kako treba da popri¢a$ s nekim, ne bi li dobila nekakvu podrsku.

Kada te preplavi bes, &esto nisi u stanju da razmislja$ kako valja, niti da uvidi§ tude sta-
noviSte. Moze se desiti da ti prede u naviku da se prepusti§ besnim mislima ili ponaSanju,
od Cega ¢e$ se samo osedati jo§ gore. Obuzdavanje besa moze ti se Ciniti veoma tekim,
ali je i te kako moguce uz podr§ku drugih, i svakako ée te udiniti sre¢nijom.

e "~ $tamise todogada?

% Kada se razbesni$, tvoje telo i mozak u roku od svega nekoliko sekundi
dozive neke velike promene. Srce ¢e poceti da ti sve jace i brze lupa u
grudima, mozda ¢e$§ osetiti izvesno treperenje u stomaku, mozda skupi$
ushe i pesnice, a mozda ti celo telo postane napeto i izgubi§ kontrolu nad
njim. Vazno je da naudi§ da prepoznaje$ te znake upozorenja kako bi bila u
_ stanju da preuzme$ kontrolu.

' teks) sakrije, pa se moze desiti da tvoje pona8anje postane opasno ili da ugini§
stvari zbog kojih ¢e§ se kasnije kajati, zato Sto tvoja amigdala (Pole) misli da
se bori da ti sacuva zivot.

Kada se razbeshimo, mi postajemo manje-viSe glupi, te nismo u stanju da se
oslonimo logiku i inteligenciju koje inae posedujemo. Prosto se davimo u mozdanim hemi-
kalijama koje prikrivaju nase prave misli, kako bismo bili u stanju da prezivimo taj trenutak.
Ljudima u kamenom dobu to je bilo veoma bitno. Medutim, mi danas nemamo takve pretnje,
pa moramo da uvezbamo na8e reakcije.

1



Preuzimanje kontrole

Postoje neke stvari koje moze$§ da uradi$ kad oseti§ da se u tebi
budi bes. Jedan od najbitnijih nagina kontrolisanje besa jeste da na-
pravi§ plan za uéenje suzbijanja besa. Popritaj s nekim o tome kako
se to radi. To moZe biti roditelj, Skolski pedagog ili psihoterapeut.

Saveli kalko da se smiris: \ﬁ

Uodi sopstve-
ne znake upo-

Idi odatle. Nadi mesto gde moze$
zorenja.

sesti dok se ne smiri8, ili radi
ne&to energitno.

Broj do tri dok udiges,

i do pet dok izdi§es.

Nastavi tako sve dok RazmiSljaj o neéemu pri-

Pole ne odstupi. Jatnom, ili broj do 10... a
mozda &ak i do 100.

Popij malo vode. To ¢e

ubrzati Doletov povratak Zatrazi pomo¢ ako ti
na normalno ponaanje. Je potrebna.
osVr®
203 RRR
¢ it GR .'
x . 7
W Y
- -t o
i -

Ako uvidis da si sve tesce besna, ili da ti se &ini kako ti J'e sve teze da
Podnese§ bes, mozes da Posejci§ JcerapeuJLa koji ce ti Pomoc’i da prona-
des sfra{egije l(oje ¢e tebi odgovarafi. PoPriéaJ' s odraslom osobom u
koju ima$ poverenja kako bi Ugovorila tu Podr§ku, il kon{akjtiraj broje—

ve Jte|efona i|i sajfove navedene na Samom l(raju ove knjige.

®



Mi SN0 POR0DICI

audnici su otkrili kako oseéanje da smo deo neke grupe ili porodice

na$ um i telo &ini smirenim i zadovoljnim. Svima nam je neophodno da

se oseéamo bezbedno, voljeno i Zeljeno. Porodica ti moZze pomoéi da
shvati§ ko si i pruziti ti podr8ku kroz te8ke periode.

Porodice mogu biti svih oblika i velidina i ne postoli neka tamo ,normalna®

il savr8ena porodica. Postoji mnostvo razli¢itin razloga zasto neka deca “
ne odrastaju unutar svojih porodica.

MozZe se desiti da se oseéas kao da si potpuno drugadija od ostalih gla- =
nova svoje porodice, ili kao da te oni ne razumeju. Porodice se Gesto

! svadaju i mire, ponekad ¢ak mnogo puta u istom danu. Ako odvojite malo vre-

mena da saslu8ate jedni druge, promislite i budete ljubazni jedni prema

drugima, to vam i te kako moze pomodéi da se bolje slazete.

Zasto mi toliko idu na zivce?

Kada postanes$ tinejdzerka, mozda uvidi§ kako ima& mnogo novih i opre¢nih
oseéanja o mnogo ¢emu, Sto ukljuéuje i tvoju porodicu. To je sasvim normalan
deo odrastanja.

Mozda pozeli§ da vezba¥ preuzimanje kontrole nad svojim Zivotom, ali
bar za sada, verovatno jo$ uvek ne poseduje$ neophodne vestine i iskustva
da bude$ potpuno nezavisna. A to moZe da te silno nervira. Dok se bude$ ugila da
sama odreduje$ sopstvene granice, mozda postane$ i osetljivija kada je u pitanju privat-
nost.

A povrh svega toga, tvom mozgu je teSko da dobro proceni situaciju kada si uznemire-
na ili besna. Kada ti odrasli nesto objasne ili predloZze da nesto radi§ na drugaciji nacin,
mozda se oseti§ kao da te kritikuju. Upamti, niko ne zna sve odgovore — pa ni ti, ali ni
odrasli u tvom okruZenju. Cesto je i za tebe i za njih najbolji nagin da pobolj$ate odnose
taj da razmenite iskustva, ideje i da saradujete.

MoZe ti se desiti da si zbog neega besna na svoji porodicu, ali da u isto vreme Zeli§
i da ih zagrli§. To je potpuno normaino. Ti se sprema$ da postane$ odrasla osoba, ali
¢ak i odrasli vole svoju porodicu i ne mogu bez nje. Budi spremna da se nasmeje$ kad
god dode do tih kontradikcija i svi éete lakSe preéi preko svega toga.
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A o ¢emu oni razmisljaju?

Vedina roditelja poku8ava da uradi ono $to je najbolje za njihovu decu, iako

to mozda i ne deluje uvek tako. '

Dok se tvoje telo menja i deluje sve odraslije, tvoja porodica moze da zabora-
vi kako tii dalje tek sazreva$, te mogu da od tebe oGekuju mnogo viSe od onog
za §ta si zapravo spremna.

Dok si tinejdzerka i poku$ava$ nove stvari i otkriva$ svoj identitet, moze ti se desiti da
ted8ée gresis i mnogo vise rizikuje§ nego kada si bila dete. To moZe da iznenadi tvoje
roditelje. Mogu da budu zbunjeni, zabrinuti za tebe, ali i ljuti zbog ne¢ega $to si uradila.
A to moze da dovede do svade i gubitka poverenja, koje je onda neophodno ponovo iz-
graditi. Uporno ih podseéaj da daje$ sve od sebe. Ba$ kao i oni.

MoZe ti pomodi ukoliko razvije$ naviku da govori§ svojoj porodici Sta oseéas i misli§
kako bi bolje shvatili kako Je to biti ti. Paralelno s time, i ti moze§ pokuSati da shvati§
8ta oni osecaju i razmisljaju kada se naljute ili iznerviraju. Odgonetanje odnosa sa tvojim
roditeljima, braéom i sestrama moZze ti pomoéi da budes$ sreéniji i omoguéiti vam

da jedni drugima budete podr§ka kada vam je tesko. .

[ ] [ ]
Pomirenje
e b s poroses ot o | Poprg) mesta
N (] (1] [}
oni morate da imate strpljenja i da Jedni drugima !]ude koJ‘ u ;t‘—e'b‘
pradtate. Tebi tvoj mozak otezava stvari, ali ipak pude oseca
mora$ pokusati da promisli§ svoje postupke i reci. Pﬂpadnosh

Nije uvek lako izviniti se, ali ukoliko si u stanju, to
Cesto uspeva da izgladi stvari.

Trudi se da ¢esto provodi§ vreme sa svojom po-
rodicom — oni ¢e biti uz tebe tokom Zivotnih uspona
i padova. Ljubav i podréka su dvosmerna ulica,
zato se trudi da uputi§ poneku lepu re¢ svojoj poro-
dici, te obrati paznju na to kada i drugim &lanovima
tvoje porodice ustreba zagrljaj.

Otkrijte Sta najbolje pasuje va$oj porodici. Neki
ljudi mogu otvoreno da pri¢aju o mu¢nim osecanji-
ma i situacijama. A nekima je to mnogo teze. Ako to
vazi za tebe i tvoju porodicu, mozda vam moze po-
moci da jedni drugima $aljete tekstualne poruke
ili pi8ete ceduljice.
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drevha vremena

bilo Je vazno

uklopiti se u
ostatak plemena kako
bi nas oni &titili i bri-
nuli o nama ukoliko se
povredimo. Uklapanje
Je bilo neophodno za
opstanak. A danas su
tvoje pleme prijatelji 4
s kojima bira$ da se
druzis.

Mi volimo da provodimo vreme s ljudima koji
¢ine da se lepo osec¢amo i koji dele na8a intereso-
vanja, od muzike i sporta, pa sve do mode i stotinu drugih stvari. Prijatelji te zasmejavaju,
slu8aju kad te nesto brine, pomazu ti da nade$ redenja, upoznaju te s novim idejama, pri-
¢aju s tobom o stvarima do kojih je tebi stalo i ¢ine da se oseéa$ kao da si nekom bitna.

Tokom adolescencije prijateljstva mogu postati intenzivnija i ¢initi
se mnogo vaznijim nego pre. Ukoliko bude$ imala srece, neki prija-

telji koje sada stekne$ biée ti prijatelji i kroz pedeset godina. K@&
Kad ne&to pode naopako, pa se oseti§ usamljeno ili odbadeno, ta JE

povredena osecanja su podjednako stvarna kao i bol od neke povre- @@

de. To moze dovesti do toga da na neko vreme izgubi§ poverenje u g w

svoju sposobnost sklapanja prijateljstava. gﬁ@g@@&%

Sta se to promenilo?

Adolescencija ti zapravo pruza priliku da otkrije$ ko si i $ta ti prija. Ali to se sve moZe pro-
meniti i nekoliko puta, dok se ne iskristaliSe. Moze se desiti da se i neki tvoji

prijatelji i prijateljice promene u isto vreme, i na sli¢an nadin kao i ti. U pita-

nju je uzbudljiv Zivotni period, ali pritom moze biti i pomalo zastragujuéi.

Kako se s vremenom tvoja interesovanja budu menjala, moze se desi-
ti da otkrije$ kako ima$ sve manje zajedni¢kog sa tvojim starim drugarima.
Mozda ¢e§ poZeleti da potrazi§ novu grupu kojoj bi pripadala, ili da stekne$
neka nova iskustva. To moze da bude zbunjujuée za tebe i tvoje stare prijatelje,
koji ¢e se mozda zapitati za$to siizgubila interesovanje za njih. lli ée ti se mozda uginiti kako
se tvoji stari prijatelji polako sve viSe udaljavaju, a ti ostaje$ sama i usamljena, te pati§ za
onim kako je nekada bilo.
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Razilazenja

Razilazenje s prijateljima je prirodno.

Ne postoje dve identi¢ne osobe — svi mi
imamo stvari koje volimo, ne volimo i is-
kustva koja menjaju nadin na koji komu-
niciramo s drugim ljudima. Dobro je biti u
kontaktu s ljudima koji razmi$ljaju, oseéa-
ju i pona8aju se drugacije nego ti — tako
mozete da ulite jedni od drugih i raz-
menjujete ideje kako biste smislili ne§to
novo. Ali neslaganje moze da dovede i do
trvenja, narodito kada su u pitanju teme
koje su vazne i jednoj i drugoj strani.

Moguce je da ée ponekad neko od vas
napraviti gre8ku koja ée dovesti do razi-
lazenja, time $to ¢e udiniti ili reéi nesto
¢ime ¢e povrediti tu drugu osobu. lli ¢e$
se mozda ba$ ti prebrzo uvrediti zbog
nedega Sto tvoji prijatelji kazu ili ugine
zato &to si pogreSno protumadila njihovu
nameru.

Deo odrastanja je i pronalazenje nadi-
na za re$avanje problema kada se oni
ukazu, ba$ kao i biti nekome dobra prija-
teljica ¢ak i dok se svadate.

Kada se svadas, trudi se da svadu
drzi§ pod kontrolom — ne dozvoli da
se omakne kontroli i naraste. Ukoliko
uhvati§ sebe kako podinje$ da vredas
drugu osobu ili postaje$ besna, moze$ da
primeni§ neke od tehnika sa stranice 68.
Odvojite vreme da saslusate objasnje-
nje one druge osobe. Moguce je da oboje
imate razloga da se oseéate povredeno
i besno, a upravo prepoznavanje toga
moze biti prvi korak ka pomirenju. | budi
spremna da se izvini§ ukoliko je to ne-
ophodno.

Budi .
dobra drugarica

Niko nije savr$en. Svi smo mi ponekad se-
bi¢ni, nepouzdani ili nerazumni. Ali vazno
je da se trudi§ da bude$ dobra drugarica
koja je uvidavna i predusretljiva.

Ukoliko primeti§ da ti je prijatelj u ne-
volji, ponudi mu pomoé — od koristi moze
biti i ukoliko ga samo saslu8a$ i ohra-
bri§. Ako ti se ¢ini da ti je prijatelj uznemi-
ren, obrati mu se, ali imaj na umu kako
mozda zeli da neko vreme bude sam. Ta-
kode, kada si ti zauzeta ili se osecas kao
da ti treba malo vremena za sebe, reci to
svojim prijateljima i stavi im do znanja da
¢e$ se ubrzo vratiti.

Ukoliko se posvadas s prijateljem, ne
dozvoli da ti se nagomila ogoréenost.
Izvinjenje ili ponuda oprosta ¢esto mogu
mnogo da znace. Moze$ pasti u iskusenje
da pri¢a$ pakosne stvari o svojim prija-
teljima, ali to nikad ne pomaze. Ukoliko si
ljuta na nekog od svojih prijatelja, iskre-
no im to reci i poku$aj da izgladi§ stvari.
Ne zaboravi da pritom bude$ uvidavna.
Podstakni i svoje prijatelje da se tako po-
stave.

Ali ne zaboravi da bude$ iskrena i otvo-
rena i o lepim oseéanjimal Reci svo-
jim prijateljima koliko ti oni znace i koliko
ceni$ Sto su deo tvog Zivota. Podrzi nji-
hove nade i shove i slavi njihove uspehe.
Da li su nedavno uradili neSto fenomenal-
no? Stavi im do znanja koliko su sjajni!

Nije JU Prijafeh‘ SV&l(O l(O SE Jtako naziva. Tvoja sreca i

samoPo§JcovanJ'e vredniji su od §Jcejcnog Prijajceljsjcva. Vige
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