CO SE D'EJI,E ,
V DOSPIVANI

Dospivani je etapou Zivota, kdy se z ditéte stdva nezavisly
a sobéstacny dospély. Jde o obdobi mezi zhruba 10. a 19.
rokem Zivota. Midze byt narocné jak pro samotné
teenagery, tak i pro jejich rodinu a ucitele. Je to doba
hormonalnich zmén, které jsou ¢asto pfiCinou naladovosti
a nepredvidatelného chovani adolescenti. Je to ale také
jedinecné obdobi pfilezitosti a vyzev pro jejich pozitivni
rozvo;.

VSimli jste si, ze chovani dospivajiciho nékdy vypadd velmi
uvédomeéle a dospéle, ale jindy se jeho chovani zd4 spise
nezralé nebo nelogické? Z biologického hlediska vime, Ze
mozek se neustale vyviji a roste. Typické pro tento vék ale
je, ze rlizné oblasti mozku se méni riznou rychlosti.
Zatimco impulzivngj§i a emociondlnéjsi Cast mozku
(limbicky systém) se ve svém vyvoji zrychluje, ¢ast naseho
mozku, ktera ndm umoziuje premySlet o budoucnosti,
chapat dlsledky a obecné ¢init lepsi rozhodnuti
(prefrontdlni kira), doriistd mnohem pomaleji. Mozek
ukoncuje ohdobi dospivani a dlouhy proces strukturalniho
vyvoje az pfiblizné kolem 25 let véku.

Tato vyvojova faze je charakterizovana riznymi faktory
jako jsou proménlivé emoce, zvySené sebevédomi,
sebezpytovani, vnitfni konflikty, stres, nejistota a
dezorientace, které ohroZuji stabilitu jedince a jeho
identitu. Dospivajici vSak uz nejsou déti, dospéli od nich
vyzaduji vice dkoll a povinnosti. Nechybi zkusenosti s
prvni laskou nebo s odmitnutim, touha nékam patfit, hadky
rodicd nebo tfeba vyssi tlak na vykon. To vSe mize
znamenat vice stresu, coz mnohdy neni lehké zvladnout.

Je také dulezité zdiraznit, ze vSichni si pred dosazenim
dospélosti projdou stejnou vyvojovou zménou. Takové
adolescentni rysy maji dokonce mnoho evoluénich vyhod.
Napfiklad pokud se stane néco negativniho, emoce, které
prozivaji, jim pomohou vyhnout se témto udélostem v
budoucnu a naopak. Emoce nam také pomahaiji propojit se
s ostatnimi lidmi.

N U D Z NARODNj USTAV Dusevni zdravi
DUSEVNIHO ZDRAVI déti a adolescentu




JE NAPROSTO NORMALNI, ZE...

o ..dospivajici reaguji na své télesné zmény se zvédavosti
nebo Gzkosti. Hormondlni zmény zpisobuji ristové skoky a
vyvoj pohlavnich znakl. Zejména divky mohou vnimat tyto
zmény velmi negativné. Adolescenti se mohou citit zmateni
ohledné svého pohlavi a sexualni identity.

Védéli jste, Ze..? Adolescenti se vyvijeji nejen fyzicky, ale
i intelektualné, socialné a emocionalné.

e .Vyznam a intenzita vrstevnickych vztahd roste.
Prostiednictvim téchto vztahi se dospivajici uci o skupinové
konformité a spoleCenskych normach. Vztahy maji obrovsky
vliv na utvareni sebe sama a vlastni identité. Potiebuiji zjistit,
kdo jsou a kam patfi.

Védéli jste, Ze..? | kdyZ se vliv vrstevniki béhem dospivani
zvySuje, rodice i ucitelé stile zlistdvaji diezeti pro jejich
socializaci.

« ..romantické vztahy nabyvaji na dileZitosti. V tomto obdobi
mladi lidé trdvi znaCné mnozstvi Casu ve skupindch
smiseného pohlavi. Stejné jako vztahy s rodinou nebo prateli
mohou romantické vztahy také usnadnit lepSi pochopeni
toho, kym jsou.

Védéli jste, ze..? Je nezhytné, aby dospivajici zazili intimitu

udrzovat zdravé vztahy.

Mozek se vyviji nerovhomérné a na dospivajici v dnesni dobé
plsobi fada stresori. Problémy s duSevnim zdravim zaziva
zhruba kazdé 7. dité. Je nutné, aby rodina podporovala dité v
této vyvojové fazi, aby pochopila potfebu dospivajicich po vétsi
autonomii a péstovala s nim dobré vztahy. Rodice a ucitelé jsou
jedny z klicovych osob, ktefi mohou rozpoznat duSevni nemoc u
svych déti.

N U D Z NARODNj USTAV Dusevni zdravi
DUSEVNIHO ZDRAVI déti a adolescentu

o ..dospivajici potfebuji vice nezévislosti a soukromi. Jak
vyrlstaji, chtéji zazit dGvéru, Ze zvladnou vice véci, nez kdyz
byli mladSi. Také chtéji byt povazovani za zralé
a zodpovédné. V ramci socialnich vztahl se uéi vytvaret
rovhovahu mezi zdvislosti a nezavislosti. Nezdvislost
a riskovani je vypuzuje z rodinného hnizda do svéta, coz je
dilezité pro jejich zdarny vyvoj. | kdyz usiluji o vétsi
nezdvislost na rodicich, stale zlstavaji jednémi

Vedéli jste, ze...? Poskytnuti prostoru a soukromi dospivajicim
muzZe v jejich rozvoji udélat hotové zazraky. NejenZe citi, Ze jim
rodice véfi, ale posiluje to také jejich diivéru v sebe sama a své
dovednosti.

e ..ve srovnani s dospélymi se adolescentim vice aktivuje
centrum odmény v mozku, kdyZz se u¢i néCemu novému.
Pomaha jim to uCit se situacim adaptivnéjsim

a Ucinnéjsim zplsobem. Tato aktivace zplsobuje, Ze
dospivajici mohou mit sklony k negativnimu rizikovému
chovani jako je experimentovéni s drogami, vyvolavani
rvacek nebo skakani do nezndmych vod, ale riskovat mohou i
v pozitivnim smyslu slova jako je snaha dostat se do
sportovniho tymu, zapsat se do naroéného kurzu nebo zagit
nova pratelstvi.

Védéli jste, Ze..? U dospivajicich se setkavame s vykyvy
hormonii a s riskantnim chovanim, naladovosti, impulzivitou a
unahlenosti, ale setkavame se také s jejich citlivosti,
idealismem, bujarosti, vasni, kreativitou a péci o druhé - to jsou
vSe vlastnosti, které mohou vyznamné pozitivné prispét ke

zlepSeni spolecnosti.



https://drive.google.com/file/d/1mUSQKRhIe7R8QLNCGkrq-0cuQlfAoRrh/view?usp=sharing

