VYVOJOVE
NORMY V
ADOLESCENCII

Dospievanie je etapa Zivota, kedy sa dieta stdva samostatnym a
sebestacnym dospelym. Definicie sa liSia; vo vSeobecnosti sa vSak
predpoklada, ze trva priblizne od 10 do 19 rokov. Toto obdobie moze
byt narocné pre tinedzerov, ich rodiny a ucitelov. Je to obdobie, kedy
dochadza k hormondlnym zmendm, ktoré s casto vnimané ako
pricina naladovosti a nevyspytatelného spravania adolescentov. Je to
v§ak aj jedinecné obdobie prilezitosti a vyziev na pozitivny rozvoj.

Niekedy si mozete vS§imnut, Ze spravanie vasho tinedzera vyzera velmi
vyzrelo a dospelo, zatial ¢o inokedy sa moze zdat dost nezrelé alebo
nelogické. Z biologického hladiska vieme, ze mozog pokracuje v raste
a vyvoji az do ranej dospelosti. Vyvoj mozgu je $pecificky v zavislosti
od veku a rozne oblasti mozgu dozrievaji roznou rychlostou. Zatial' ¢o
impulzivnej$ia a emocionalnejsia ¢ast mozgu (limbicky systém) sa vo
svojom vyvoji zrychluje, ¢ast mozgu, ktord ndm umoziuje mysliet na
budtcnost, chapat dosledky a vo veobecnosti robit lepsie rozhodnutia
(prefrontalny kortex), sa vyvija ovela pomalSie. Typicky okolo 25. roku
Zivota mozog dokonéuje dospievajicu fazu a jej dlhy proces
Strukturdlneho vyvoja.

Tato vyvojova faza je charakterizovand réznymi faktormi, ako s
zvySené emdcie, sebauvedomenie, sebaspochybiovanie, vnutorné
konflikty, stres, neistota a dezorientdcia, ktoré mozu ohrozit stabilitu
seba a identity. Ako uz bolo povedané, tinedzeri uz nie st deti; preto st
na ne kladené vacsie naroky, ulohy a zodpovednost. Okrem tychto
procesov dospievajlci zazivaji prvé lasky alebo odmietnutia, tizbu
zapadndt do kolektivu, vplyv rodicovskych konfliktov alebo zvyseny
tlak na vykon. To vSetko moze viest k zvySenému stresu, ktory je Casto
tazko zvladnutelny, najmd vzhladom na prebiehajice hormondlne
zmeny.

Je dolezité zdoraznit, Ze podobnymi vyvojovymi zmenami prejde kazdy
pred dosiahnutim dospelosti. Takéto dospievajlice ¢rty mozu mat vela
evolucnych vyhod. Napriklad, ked sa stane nieCo negativne, emdcie,
ktoré jednotlivec preziva, mu mozu pomdct vyhnif sa podobnym
situdciam v budicnosti. Emdcie nam tiez poméhaju spojit sa s inymi
lud'mi.
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JE UPLNE NORMALNE, ZE...

« ..tinedZeri reagujl zvedavostou alebo Gzkostou na zmeny vo
svojom tele. Hormonélne zmeny spdsobuji rastové skoky
a rozvoj sekundarnych sexudlnych charakteristik. Najma
dievCatd castejSie zazivaju Coraz negativnejSie vnimanie
svojho tela. Adolescenti sa tiez mozu pocas tohto obdobia
citit zmateni ohladom svojho pohlavia a sexudlnej identity.

Vedeli ste...? Adolescenti sa rozvijaji nielen fyzicky, ale aj
intelektualne, socidlne a emocionalne.

o ..dolezitost a intenzita rovesnickej kultdry stipa.
Prostrednictvom rovesnickych vztahov sa dospievajlci ucia
o skupinovej konformite a socidlnych norméch. Ako deti
vyrastaju, vztahy majd vyznamny vplyv na formovanie ich
zmyslu pre seba a identitu. Musia prist na to, kto st a kam
,Zapadaju“. Skupiny rovesnikov €asto urcujl, ¢i adolescent
citi, ze zapada.

Vedeli ste...? Hoci sa vplyv rovesnikov pocas dospievania
zvysuje, rodicia a ucitelia zostavaju silnymi socializacnymi
Cinitel'mi.

« ..romantické vztahy ziskavaji doleZitost. Pocas tohto
obdobia mladi [ludia trdvia znacné mnozZstvo casu
v zmiesanych skupinach. Rovnako ako vztahy s rodinou alebo
priatelmi, aj romantické vztahy mozu dospievajlicim pomdct
lepsie pochopit, kto sa.

Vedeli ste...? Je nevyhnutné, aby dospievajiici praktizovali
intimitu mimo svojej najblizsej rodiny, ked' sa ucia, ako vytvarat
a udrziavat zdravé vztahy.

Mozog sa vyvija nerovnomerne a adolescenti sii dnes vystaveni
Sirokej Skale stresorov. Priblizne jedno zo siedmich deti ma
problémy s dusevnym zdravim. Je nevyhnutné, aby rodiny deti v
tomto vyvojovom Stadiu podporovali, chapali potrebu
vztahy. Rodicia a ucitelia patria medzi klicové osoby, ktoré
dokézu rozpoznat problémy s dusevnym zdravim u deti.
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« ..tinedZeri potrebuji viac nezavislosti a sukromia. Ako
dospievajlici vyrastd, chet citit déveru, Ze zvladnu viac ako
im bolo dovolené, ked' boli mladsi. Tiez chct byt vnimani ako
dospeli, zodpovedni a nezavisli. UCia sa vytvarat rovnovéhu
medzi zavislosfou a nezavislostou v ramci socidlnych
vztahov. ZvySujlica sa samostatnost a riskovanie ich vyhéna
z rodiovského hniezda do Sireho sveta, o je dolezité pre ich
individudlny rast. Hoci sa snazia o vacs$iu nezavislost od
svojich rodicov, stale sa snazia zachovat si k nim pozitivny
vztah.

Vedeli ste...? Poskytnutie priestoru a siikromia dospievajticim
moZe vyrazne podporit ich rozvoj. NielenZe sa citia, Ze im
moZete verit, ale citia sa aj schopni a sebavedomi.

o ..v porovnani s dospelymi vykazuji adolescenti vacSiu
aktivaciu mozgovych centier odmenovania pri u¢eni sa novym
Glohdm. Tato zvySend aktivacia im pomdha ucif sa
z prostredia adaptivnejSim a efektivnej$im sposobom. Tieto
zmeny mozu zvySit zranitelnost voéi negativnemu rizikovému
spravaniu, ako je experimentovanie s drogami, hadky alebo
zapdjanie sa do nebezpecnych ¢innosti. Existuji vSak aj
pozitivne rizika, ako napriklad vstdpenie do Sportového timu,
zapisanie sa do ndroc¢ného kurzu alebo inicidcia novych
priatelstiev.

Vedeli ste...? V dospievani sa stretdvame s hormonalnymi
vykyvmi, riskantnym spravanim, naladovostou, impulzivnostou
a uponahl'anostou, ale aj s citlivostou, idealizmom,
neviazanostou, vasiou, kreativitou a starostlivostou o druhych.
To s vlastnosti, ktoré méZu vyznamne a pozitivne prispiet

k zlepSeniu spolocnosti.
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