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Obdobi puberty se vyznacuje velmi turbulentnimi zménami -
nejprve hormonalnimi, nasledné fyzickymi a hned v zapéti
psychickymi. Uhledné pé&3inky nervovych spojeni v mozku
nasich déti, diky nimz jim v détstvi obvykle rozumime a jejich
chovani, byt nas vzdy treba netesi, je pro nas predvidatelng, se v
puberté bryskne zméni a stava se nevypocitatelné a casto
zateézujici. Nase déti nam to ale nedélaji naschval! Jejich mozek

je v prestavbe, specializuje se a jisté dovednosti détstvi uz
jsou pryC. Vyrazné se meéni emocni prozivani - prestavba
mozku totiz zacina v amygdale, centru emoci. Velikych zmén si
vSimame ve zpusobu projevovani emoci a v jejich intenzitg,
ktera nas prekvapuje. Nerozumime ji a €asto ji nerozumi ani
sami pubertaci. 1. KLICEM je tedy SEBE-POZNANI. Fyzické
zmény prmasejl “nové” télo, které jinak vypada, i se jinak

\, cho8, jinak citi a jinak se citi. Emo&ni zmény pfiinaseji mnoho
k n\owch poutu v nichz je tézké se vyznat. Prichazeji zcela nové
'strachy ‘tocici se okolo mého JA na3eho pubertaka: jak JA
ObStOJIm v Zivoté, jak JA budu milovan/a, obliben/a, vyvolen/a
222 Psychické zmény prinaseji potfebu se objevit, najit sebe a
své misto na slunci. Povzbuzujme tedy své déti, at se objevuji

a poznavaji: co mi dela radost? Co mé naplnuje? Cim
“inspiruji ostatnl‘? S kyrn je mi dobFe? Co mé trapi? Co s tim

" mohu ﬁdelat’ Co uz jsem zkusil/a a fungovalo to? Co jsem
~ jeste nezku§|lla a mohu‘? 5ami v cesté sebe-poznani mlzeme
S jt\detekn pi‘|kladeﬁ -~ my se' ménime a méli bychom se dobre
* znat, abychom si vzdy aktualne mohli naplnovat své socialni

pQtreby v 2ivolé, a bfli t‘ Stastni.
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Turbulentni zmény, které jsou pro pubertu tak typické, nejsou
vZdy prijemné. Nové télo se dospivajicim nemusi libit. To, co je
charakterizovalo v détstvi, je casto najednou pryc. A nikdo nevi,
jak to s jejich télem bude dal. Jak dlouho bude to akné? Priberu
jesté vic? Pro¢ muj pot tolik pachne? Pro¢ mi preskakuje hlas?
Jistotu ve znameém prostfedi a v tradicnich vztazich strida
nejistota: jak mé prijmou? Budu DOST dobry/a? Puvodni
kamaradi uz casto netahnou a novi jsou velkou neznamou.
Pokud o né dospivajici moc stoji, podporeni hormonalnimi
zmeénami jsou schopni chovat se i netradicné, aby se zavdécili,
aby byli “in”. Aby tak smazali svij domnély handicap, Ze DOST
nejsou. Casto pravé v puberté také objevujeme, e nase dospélé
vzory - nejcasteji rodice, nejsou temi dokonalymi supermuzi a
superienami My rodiCe vime, ze je to pravda - vSichni jsme lide
a_ Pg ave : v nasi nedokonalosti je nase krasa, nase
\ J{ndxnecnost Proto pomozme svym détem v jejich sebe-prijeti
ze i.my sami sebe prijmeme: se vSemi nedokonalostmi,
chybaml ‘problémy, vyhrami i prohrami, které z nas vytesaly tu
krésnou bytost, jiz jsme. Ukazeme-li detem, Ze pFijimat se ve
svém celku je pFirozené, mozné a ulevné, snaze se to diky
zrcadlowm neuronum nauci. Uvidi-li naopak, ze sami se sebou,
q;svym telem | svnu dusi mame toxicky vztah, tezko si predstavi,
‘ze to |ZQ A Jlnak Sebe-prijetl - neutralni-a nejlepe pozitivni - je
veIm| dule2|tym zakladnim kamenem na némz jediné mUzeme
N | Ze Cit stavet dal - W.u sebe.%dnotu a potazmo az sebe-védomi.
. Pakud se dosplvajlc-f neprijimaji, tak se nemaji radi, neveri si, a
" jsou proto velmi zranitelni, Diky pozitivhimu sebepfijeti jsou
psychicky ‘“"l"ﬁ‘c’i vnéjSimu svétu i toxickym
vrstevniktm ﬁs 4 laskavyleadership.cz
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Sebeprijeti, které je neutralni nebo pozitivni, nam dava
prilezitost si uvédomit, jak na tom jsme. Mame télo, které
tfeba neni dokonalé, ale je skvélé, protoze nam umoznuje délat
veci, které nas bavi a naplnuji, a proto, ze nas bavi, nam take
umoznuji byt v nich Uspésni. V détstvi a dospivani bychom méli
svym detem umoznit vyzkouset co nejvice véci, aby zjistily, v
cem jsou dobre, co je bavi a ¢im mohou byt prospésné
ostatnim, a tak uspesne v zivoté. Pravdepodobné ne vse jim
pujde skvéle a poznat to a uvédomit si to je pro dalsi Zivotni
cestu velmi dulezité. Co mi nejde? Jak moc to vadi - svétu, mému
okoli @ mné? Co jsou mé silné a mé slabé stranky? Ohrozuji
mé mé slabé stranky v naplnéni mych snl? Co s tim mohu
udélat? Pokud sebe pfijimam, davam si tim prostor si uvedomit,
jak na tom jsem. Pro mé §tést|' a L’Jspéch Y Zivoté je

VV V&b &4

+ kdyzsi uvedomUJl kde jsou mé dary které mohu nabidnout
k s\\?'élu a kdyz prijmu, ze jinde zase bylo prano nekomu jinemu a
proto je svét tak krasné pestry. Puberta je skvélé obdobi, kdy
toto.-mohu zjistit. Rodice v tomto smeru mohou byt sami
idedInim prikladem a zaroveri mohou déti podpofit, aby se jim
sebeuvedomovani darilo - jak? Zejména tak, ze na nich budou
% prubézZné ocenp_vatjejlchﬂ(vallty a paklize je déti samy budou
prehllzet ujisti se, ze jim na né posvm Ze své déti nebudou
prechvé?lo,vat za veéci, ktere je nEStOJI zadné usili a ze oceni
* snahu tam,xkde reba n%uspech ale je tam odhodlani a
f
iy OAhotaLprekonat sam sebe.  Ze sami budou komunikovat, kdo
"~ jsou a ze k témuz pozvou §ve dospivajici. Jak jste na to se svym

sebe- uvedorT,Lr.n ﬁjal\nem muzete podpofit své déti?
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Sebehodnota je to, co nam umoznuje zit plnohodnotny Zivot
podle svych vlastnich predstav. Potfebujeme se k tomu co
nejlépe znat a prijimat se takovi, jaci jsme. V puberté je toto
vSechno uskali - dospivajici kolikrat pfipadaji jako cizinci sami
sobé. Meéeni se rychlosti, ktera je i pro né samotné narocna. A tak
Si jsou sami sebou casto nejisti, proto odpovidaji silnou emocni
reakci na jakykoliv naznak nesouhlasu ci kritiky - neciti se
bezpecné, a proto reaguji tak, jak jim jejich prestavujici se
mozek nabizi na prvni dobrou - “tygri” emocni reakci. Na reakcni
flexibilitu - rozvazné racionalni reakce - nejsou zatim vybaveni.
Nedélaji nam to naschval! Jak tedy muzeme své pubertaky na
cesté ke zdravé sebehodnoté podpofrit? Pfedné je povzbuzovat
a inspirovat k sebepoznavani: jen oni vedi, jak se kdy citi, co
jim dela radost a co starost, co je bavi a co naopak trapi. Dale je
mUZeme povzbuzovat k pFevzeti odpovédnosti za sviij Zivot a
zatdfjakijim v ném je: co mohu udélat proto, aby mé to ve $kole
bayilo? Nebo aspor abych se tam netrapil/a? Jakou k tomu
‘mohu-wyuzit podporu? Kde ji najdu, jak si o ni feknu? To je
nekdy pro dospivajici narocne - casto to od nich slysim behem
koucovauch rozhovordu. Jak si fici o pomoc a pFijmout ji, kdyz uz
jsem prece velky/a? Pokud takovou podporu budeme schopni
otevrene dosplvafrum détem davat bez podminek, ze musi byt
~takove CI onaké pokud®jé budeme pfijimat takové, jaké jsou,

~ bez pro ne zateézujicich ocekavafi, ve|mi pravdepodobne si

™
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pevnou sebghodnotu vyb uji ery A nam rodicUm se v tu

- chvilic L}lew proto‘% nase déti budou daleko méné zranitelng,

ovllvnltelne ohrozené ikanou a - dal3imi nebezpecnymi

patologlckymllgew y‘é nimi uzijeme pubertu v pohodé.
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Sebe-védomi stoji na vrcholu pomysiné pyramidy. V navaznosti

na své sebe-poznani vime, kdo jsme, docilenim sebe-pfrijeti se
prijimame takovi, jaci jsme, diky tomu jsme si veédomi své
sebehodnoty - nepfecenujeme se ani nepodcenujeme a na
téchto zakladnich stavebnich kamenech, jsou-li dostatecné
pevne, budujeme sveé sebe-védomi. V puberté jsme s timto vSim
trochu na tenkém ledé a sebe-vedomi neni vyjimkou. Setka-li se
dospivajici dité s neprijetim mezi svymi vyvolenymi vrstevniky,
nebo s (z jeho pohledu) nekonstruktivni kritikou svého vykonu i
tfeba vzhledu, sebehodnota se snadno narusi a s ni bere za sve

i slozité vybudované sebevédomi. Détské sebevedomi Cerpané z
ocenéni nasich kvalit v laskyplné rodiné nebo v deétském
kolektivu prestava v puberté platit: pubertak touzi po ocenéni
zcela jinych kvalit a ty, na nichz stalo jeho detske sebevedomi,
casto zamerne opousti. Sebevédomi si budujeme cely Zivot a |
JakQAdOSpell jsme v tom v rlznych Zivotnich etapach rolich
\ L‘&Qesnl - rzné! Kde tedy lezi kli¢ k sebevédomi v puberté? Ve
kzjlsten.l,ze ma hodnota je dostatecné ohodnocena MNOU
samotnou/nym a mymi blizkymi a nemusim se zavdécit vsem.
Jsemi v poradku tak, jak jsem. Rozvijim se tak, abych byl/a co
nejstastnéjsi, nejspokojengjsi a potazmo nejuspé&3néjsi, tedy
prirozené nejvicenx tom, co-me bavi, a stavam-li se v tom lepsi a
"“Iep5| prlrozene"ruku v-rL?f:e s tim roste i mé sebevedomi. V
| pubertecje a jeste i mnohdy jindyzv Z|vote bude krehke, ale s
védomim’ souwslostl mezi é-poznanim, sebe-prijetim, sebe-

< g edorpenlm sebﬁhodnoti??’a sebe-vedomim bychom meéli byt
sC opnl.,vystavet uz v puberté dobré zaklady, aby nam cela
stavba uZ nikdy nespadla, a my jsme tak obcas maximalné

semtam néc riwl
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