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PUBERTA:
CO SE DEJE V HLAVE




PUBERTA - co se v dospivani déje v hlavé

Mozna Vas prekvapi, Ze puberta skutecné probiha uZz u
jedenactiletych déti. SpousSti se hormondlni smrst. V
mozku se odehrava predevSim v amygdale - malé parové
struktufe umisténé ve stfedni casti spankového laloku
mozku, generujici prfedevSim emoce jako vztek, hnéy,
strach ¢i Uzkost, ale i bezprostfedni radost. Kdyz veli
amygdala, vypina prefrontalni kortex v celnim laloku
hned za nasSim celem a naSima ocdima, ktery fidi nasSe
soustredéni, chapani, rozhodovani ¢i schopnost planovat -
chcete-li nasSi racionalitu. Pubertaci proto c¢asto na prvni
pohled vypadaji jako skoro dospéli, a budi tak dojem, Ze
se budou dospéle i chovat - racionalné. Misto toho nas ale
dfive klidné a tiché déti Sokuji zdanlivé bezdlvodnymi
zachvaty vzteku, z extrovertld se najednou stavaji hloubavi
jedinci a doposud opatrné déti najednou riskuji a
vyhledavaji adrenalinové zazitky. VSechny spojuji nalady
jako na houpacdce, nesoustfFedénost, vznétlivost a
neschopnost cokoliv dokoncit. Dospéle a racionalné se
zkratka nechovaji.

Puberta neni pouhym pokracovanim détstvi. Na détstvi
sice vyvojové navazuje, ale v puberté se de facto tvofi
nova osobnost od A do Z. Pro nas jako pro rodice je to
mimoradné narocné - za téch deset let interakci s nasSim
ditétem uz jsme ho dobfe poznali a byt ne vSe se ndam na
jeho chovani treba libi, zase tak moc nds uz neprekvapi a
vime, co mUzZeme v jaké situaci ¢ekat. Ale najednou prijde
puberta a my se divdme na cizince - nemluvi nasSim
jazykem, nezapada do naSeho prostfedi a dovednosti,
které perfektné ovladalo - napf. udrzovat néjaky rezim,
odpovédné pristupovat k povinnostem, i schopnost
rodiCe vyslechnout a poslechnout - jsou najednou tytam.

KdyZ je to mimorfadné narocné pro nas jako pro rodice, jak
narocné to musi byt pro pubertaky samotné? Zkuste
zapatrat vpaméti a pokud uz Vam nic nenabidne, zkuste
byt mimorddné empaticti: ani oni sami se nepoznavaji -
najednou jsou cizinci sami sobé. Celé détstvi Zili s néjakou
fyzickou identitou a ta je najednou pryc¢. To je samo o
sobé Casto velka psychicka zatéz.



Krasné blondaté princezny najednou ztloustnou, tridni
favoriti doposud Uspésni ve sportu skokové vyrostou,
na tvari jim vyrasi fidky vous a akné a déla jim
problémy vzpfimené se pohybovat a do nideho nevrazet
natoz sportovat. Zpévaci mutuji a uZ najednou hezky
nezpivaji. Z oSklivych kacatek se naopak stavaji
krasavice a nejsou na tuto vmnoha ohledech
nebezpecnou realitu prfipravené. NaSi pubertaci se tak
divaji nevéricné do zrcadla a fikaji si: zuUstane to
takhle, zméni se to a KDY uZz konecné a JAK?

Neméni se ale jen télesna stranka. Méni se povaha i
mySleni. V mozku dochazi k reorganizaci, jaka nema v
zivoté lidském obdoby a rychlosti a Cetnosti zmén se da
prirovnat snad jen k obdobi prvniho roku po narozeni.
Prefrontalni kortex se uplné prfestavuje, pfichazi ¢as na
specializaci a drivéjSi nervova spojeni mizi a nahrazuji
je nova, vykonnéjsSi. Jako byste misto Uuhlednych lesnich
pésin najednou zacali stavét dalnice. Jejich efektivitu a
rychlost zajiStuje obaleni nervovych viaken myelinem.
To je viceméné hotové jakmile nactileti prfestavaji byti
nactileti. Pro nas rodiCe ale i pro samotné pubertaky tak
puberta prfedstavuje minimalné devitiletou vyzvu.

Pro kazdou fazi psychosocialniho vyvoje clovéka jsou
typické urcité typy strachl. Strach ze tmy a z
neznamého typicky pro malé déti od dvou do ctyr let
postupné jesté v raném Skolnim véku nahrazuji prvni
socidlni strachy, jako napf. strach ze zklamani rodicl
nebo jejich smrti, poprvé vsak se pravé v puberteé
objevuji socialni strachy spojené se sebou samym -
strach o vlastni budoucnost, vliastni bezpeci, vlastni
identitu a s tim souvisejici pfijeti ve své Zadané
komunité - ve skupiné svych pratel. Pro pubertfaka
neni nic horSiho, nez odmitnuti této vyvolené
skupiny. Pravé ztohoto strachu prameni pro nas casto
tézko vstfebatelné potfeby koupé treba uplné
nepraktickych predraZzenych bot, které nas pubertak
prosté musi mit, jakoby to byla otazka Zivota a smrti.
Pro néj Casto je.



Tyto predrazené nepraktické boty jej identifikuji se
skupinou, kterou si vybral, a kterou nutné potfebuje
proto, aby své obdobi nejvétSich emociondlnich zvratu
zkratka ustal. A proto tady nefunguje vysvétlovani, Ze ty
boty jsou uplné k ni¢emu a stoji Vas Ctvrtinu meésicniho
platu. Pokud je to mozné, jednou mu je kupte, nebo mu
vytvorte podminky k tomu, aby si je mohl koupit sam. At
si to vyzkouSi a zaZije a zjisti, jestli pravé tato
vstupenka k emodnimu naplnéni je ta prava. Jste v
hned bezprostfredné nebudete muset freSit nasledky
velké frustrace vyplyvajici z nenaplnéné potreby
vztahovosti a prijeti svou skupinou kamaradud - z pocitu,
Ze mezi né ,nezapadne”, ktera je v puberté zkratka
klicova.

Zkuste byt velkorysi a nekritizovat nové kamarady,
budte radi, Ze jsou. Daleko tézsi praci maji rodice
pubertdkl, ktefi kamarddy nemaji. Jsou daleko
zranitelnéjsi a daleko méné zazdrojovani a zrovna
potfeba pratel se nactiletym velmi tézko kompenzuje
podporenim néjaké jiné potreby. Nemusite se
pfetvarovat a nové kamarady svych pubertakd milovat.
Ale skutecné bezpodminecné byste zejména v puberté
méli milovat své déti a ve VasSi treba ted sporé
komunikaci zajistit, aby pravé tohle védéli. Védéli, ze
Vasi laskou si mohou byt jisti, at se stane cokoliv - kdyz
tfreba zjisti, ze ti kamaradi, o které tolik stali, nejsou ti
pravi pro né. Kdyz se budou chtit poprvé, nebo podruhé
Ci potreti s nékym sblizit a prfijde odmitnuti. Kdyz
udélaji chybu a néco nezvladnou - i kdyZ jste je na to
tfeba padesatkrat upozornili vcas, presto museji mit
jistotu, ze byt se budete zlobit, neprestanete je milovat
a budete tam pro né s otevienou naruci pro jejich Casto
nevybiravé emoce a s ochotou poradit a pomoci, kdyz o
to budou stadt. Ze jste a vidy budete ten bezpeilny
ostrov, kde mohou kdykoliv zakotvit a byt sami sebou,
coz sice v puberté kazdy den vypada jinak, ale Vy to tak
jako tak ustojite. Ze je mate radi takové, jaké jsou a
takové, jaké jsou, jsou v poradku.



Hlavnim ukolem dospivani je vytvofit si svou vlastni
identitu. Diky hormondlnim zménam pubertaci prozivaji
emoce ve velkych extrémech, vnimaji okolni svét casto
velmi vyhrocené. Své vnitrni prozivani prestavaji s rodici
sdilet - uz jen proto, ze ti Casto podlehnou obavdm o né
a zacnou je prespriliS kontrolovat, smérovat a omezovat.
Pokud se jako rodie chceme ujistit, Ze s nami nasi
pubertaci neprestanou aspon to stézZzejni sdilet,

posilujme jejich autonomii - at védi, Zze maji od nas
svobodu vlastniho rozhodovani do miry, na niz se
dohodneme. Nezpochybnujme jejich jistoty a

respektujme jejich statut. KdyZz jim zajistime prUbéziné
naplnovani jejich socialnich potfeb, budou védét, ze si
pro né k nam mohou kdykoliv p¥Fijit a na oplatku
pravdépodobné néco posdili.

V puberté si déti vytvareji osobni vztah k dllezZitym
tématim. Kdo jsem? Kam patfim? Jaky je smysl mého
Zivota? Vedou dialog se smrtelnosti a s hranicnosti.
Potfebuji vyhodnotit svuj Zivot, zjistit jeho cenu - a to
lze nejlépe v extrémnich situacich vSeho druhu. Obdobi
dospivani je extrémné kfehké a mlUZe se objevit napfF. i
sebepoSkozovani. Az 4x Castéji se projevi u divek nez u
chlapcl. PFic¢in je celd Ffada a kazda si zada ze strany
rodi¢d velkou pozornost co se jejiho plUvodu tyce.
Typicky je to snaha pubertdka upoutat na sebe
pozornost okoli, kdyz citi, ze mu ji neni vénovano dost.
Jeho pocit je tu pritom ten stéZejni: to, Ze Vy mate
pocit, Ze ma pozornosti az prilis, je jenom Vase vnimani
situace. On to mUze citit zcela opacné a objektivita je tu
velmi diskutabilni. SebeposSkozovani je i cesta jak se
zbavit nepfijemnych pocitl a jak ukojit touhu po fyzické
bolesti. To vSe mUlZe souviset se samotou, nejistotou a
nedostatkem lasky, které dité zaziva, pozornosti, které
se mu nedostava ¢i Sikanou ve Skole. Diky
sebeposSkozeni si totiz pubertak bezprostfedné ulevi od
psychické bolesti, kterou zakousSi a kterou trpi nad pro
néj unosnou miru. Pokud zjisti, Ze mu sebepoSkozovani
pomaha, je vystaven velkému riziku zavislosti, které je
velmi obtizné se zbavit.



Podobné fatalni nasledky mohou mit poruchy p¥Fijmu
potravy, jakymi jsou nejCastéji mentalni anorexie
(touha po extrémni Stihlosti a chorobny strach z
tloustky) a bulimie (patologickd Zravost spojena se
zvracenim). Neni dosud jednoznac¢né prokazano, co
vSechno je jejich pficinou a bylo by zjednoduSenim
tvrdit, Zze je to ,jenom” nevhodna vnéjSi kritika téla
postiZzenych, ale €asto je pravé ona tim bezprostfednim
spousStécem. Priciny anorexie jsou rdzné, vétSinou jde o
kombinaci vice faktord.

Ve stfehu bychom méli byt, kdyz se nas pubertak
najednou zacne pohybovat v potencialné toxickém
prostredi, kde je specifické vizaZi (napfr. pravé dokonale
Stihlému télu) vénovana pfiliSna pozornost. Nebo kdyz
zaCne drZet dietu, aniZz by k tomu byl skute¢ny dlvod.
Kdyz zacne prespfrilis cviCit a po€itat si prijaté a vydané
kalorie. Pravé pubertaci jsou témito poruchami potravy
nejvice ohrozeni a jednat je treba ihned, kdy se objevi
byt jen naznaky.

K rozvoji onemocnéni mohou prispét geneticke faktory,
faktory psychologické (trauma, nizké sebevédomi,
emocni labilita, povahové rysy jako perfekcionismus a
vysoka sebekriticnost) i faktory socidalné-kulturni - napf¥.
kult Stihlosti, s niz je spojovana slava a uspéch. Sice
jsme v tomto sméru jako spolecnost jiz udélali velky
pokrok, napr. diky ,body positive” kampanim
kosmetickych firem a odé&vnich Fetézcld, ale (isla
kazdoroc¢né pribyvajicich postiZzenych pubertakd stale
nejsou vesela. A tak jediné smysluplné doporuceni zni:
budme svym dé&tem PROSIM nablizku!
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