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Cose déje
v dospivani

Dospivani je obdobi mezi détstvim a dospélosti. Obvykle probihd
zhruba mezi 11. a 19. rokem Zivota. Pro dospivajici, rodice i uCitele
muze byt ndroéné, protoze se v ném rychle méni télo, mozek, vztahy
i zpUsob prozivani.

Dospivajici Casto nepotrebuje dospélého, ktery mé okamzité
spradvnou odpovéd. Potfebuje spisSe nékoho, kdo vydrzi jeho emoce,
zUstane dostupny a pomUze mu situaci postupné pochopit.

Pro¢ byva dospivani naroéné?

Mozek dospivajicich se stdle vyviji a probihd nerovnomérné. Emocni
¢ast mozku, kterd souvisi s impulzy, odménou a silnym prozivanim,
dozrava drive. Cast mozku odpovédna za pldnovani, sebekontroluy,
rozhodovani a domysleni nasledkd dozrava pomaleji, pfiblizné az do
25 let.
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Proto mUze dospivajici nékdy pusobit velmi dospéle a jindy reagovat
impulzivng, precitlivéle nebo nelogicky. Nezhamenda to, ze ,schvalné
zlobi”. Casto jde o pfirozenou soucdst vyvoje, ve které se mlady
Clovék teprve uci zvlddat silné emoce, tlak okoli i viastni potfebu
samostatnosti.

Dospivani je z&roven obdobim vétsi citlivosti na pfijeti a odmitnuti.
Né&zor vrstevnikd maze mit velkou vahu, nékdy dokonce vétsi nez
ndzor dospélych. To neznamendg, Ze rodi€e nebo ucitelé prestavaji
byt ddleziti. Jen se méni zpusob, jakym dospivajici jejich podporu
potrebuje.

Je normaini, Ze dospivajict:

e maji proménlivé nalady

e vice feSi své télo a vzhled

¢ hledaji, kdo jsou a kam patfi

¢ potfebuji vice soukromi a samostatnosti

e vice daji na nazor vrstevnik

e prozivaji prvni lasky, odmitnuti a vztahové nejistoty

e nékdy riskuji nebo zkouSeji nové véeci

o citlivéji reaguiji na stres, tlak na vykon nebo konflikty

e zkouseji rdzné role, nazory, styly nebo skupiny

e chtéji byt brani vazing, i kdyz jeSté ne vidy dokdzou jednat dospéle

Dospivani ale neni jen obdobi problémd. Je také obdobim velké
energie, tvorivosti, citlivosti, idealismu a hledani viastnich hodnot.
Mladi lidé ¢asto velmi silné vnimaiji nespravedinost, autenticitu, vztahy
a smysl toho, co délaji.
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Dulezitou soucdsti dospivani je dnes také digitalni svét. Pratelstvi,
konflikty, uznani, odmitnuti i srovnévdani se ¢asto odehrdvaji nejen ve
Skole nebo doma, ale také na socidlnich sitich, v chatech a online
skupindch.

Pro dospivajici muze byt online prostor mistem kontaktu, podpory,
zdbavy a inspirace. Zaroven ale muze prindset tlak na vzhled, vykon,
popularitu, neustdlou dostupnost nebo strach, Ze mu néco unikd. Dospéli
proto nemusi znat kazdou aplikaci, ale je dUlezité, aby se zajimali o to, co
mlady ¢loveék online proZivd, s kym je v kontaktu a co mu tam pfipadné
déla starosti.

Dospivajici potfebuji postupné ziskavat vétsi samostatnost, ale zaroven
bezpec€ny vztah s dospélymi. | kdyz to nékdy neddavaiji najevo, rodice,
ucitelé a dalsi blizci dospéli pro né zastavaiji velmi duleziti.

Pomahdg, kdyz dospéli:

e naslouchaiji bez rychlého hodnoceni

e ddavaiji pfiméfeny prostor a soukromi

e nastavuji jasné, ale respektujici hranice

¢ zajimaiji se o to, co dospivajici proziva

e berou véineé jeho obavy, i kdyz se mohou zdat pfehnané

e podporuji zdravy rezim, vztahy a smyslupiné aktivity

e dokdazou se omluvit, kdyz néco prezenou

e pomdhaji hledat feseni, ale neprebiraji nad Zivotem dospivajiciho
Uplnou kontrolu

Dospivajici Casto nepotfebuje dospélého, ktery mé okamzité spravnou

odpoveéd. Potfebuje spise nékoho, kdo vydrzi jeho emoce, zlstane
dostupny a pomuze mu situaci postupné pochopit.
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Proménlivé emoce a zmény v chovani k dospivani
patfi. Zpozornét je ale dobré tehdy, kdyz potize trvaji
delSi dobu, zhorsuji se nebo narusuji bézny Zivot.

Varovné muze byt napfiklad:

e dlouhodobé stazeni se z kontaktu

e vyraznd zména ndlady nebo chovani

e ztrGta zajmu o véci, které dfive davaly smysl
e potize se spdnkem, jidlem nebo energii

e Casté bolesti bficha ¢i hlavy bez jasné pficiny
e pokles skolniho vykonu

e silnd Uzkost, podrdzdénost nebo smutek

e sebeposkozovdani nebo vyroky o tom, Ze nechce Zit

Pro¢ je dulezité
reagovat véas?

Problémy s duSevnim zdravim se ¢asto objevuji pravé

v détstvi a dospivani. Rodice, ucitelé a dalsi dospéli
mohou sehrat klicovou roli v tom, Ze si zmén vSimnou véas
a pomohou ditéti nebo dospivajicimu ziskat podporu.

Neni potfeba mit hned feseni. DUlezité je nezlehCovat,
nebyt na to sami a v pfipadé obav vyhledat pomoc —
napfiklad u Skolniho psychologa, pediatra, psychologa,
psychoterapeuta nebo psychiatra.
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