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Dovolena. Prazdniny. Nebo i prodlouzeny vikend. Tésite se na ne
tydny, nekdy mesice. Peclivé planujete, co béhem nich prozijete a
tésite se na zazitky i pohodou nabity cas. Ale mate déti v pubertég, a
tak se vracite nastvani, zklamani a rozhodné ne prijemné odpocati.
Uz se Vam to stalo? Fajn. Tak se podivejme, co pristé vezmeme v
potaz, aby se to uz nezopakovalo. Vase dovolena je jedinecna a
zaslouZite Sl JI UZIT - jako celou PUBERTU s Vasimi détmi!




1. Pubertaci maji jiny biorytmus, nez dospéli. Melatonin - hormon
umoznujici spanek - se jim zacina vyplavovat priblizné o 2 hodiny
pozdéji, nez dospélym, a v krevnim ob&hu rano zustava déle. Odtud
prameni problémy s rannim vstavanim, které jsou v dospivani tak
casté. Pokud Vas pubertak rannim vstavanim trpi a musi tak vstavat po
cely skolni rok, neplanujte mu brzké ranni aktivity na dovolenou,
prazdniny nebo prodlouzeny vikend. Rozmrzelé by pak treba nebylo
jen spolecné rano, ale cely den.

Al

C@@%ﬁ Co je na tom skvélé? MUZete si rana na spolecné dovolené vyplnit
aktivitami, které budou jenom Vase - ranni cviCeni, nejaka romantika,
nerusena cCetba, prochazka, kterou si vychutnate.
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2. Socialni potreba, ktera v puberté nabira na dulezZitosti a pubertaci
jsou na jeji nedostatek velmi citlivi, je autonomie. Dité v puberté
potfebuje citit, ze o sobé - o tom, co bude délat a jak to bude délat,
rozhoduje SAMO - samozrfejmé k tomu mifime postupné a nejlépe
dohodou. Pokud nechceme, aby se nam u né&jakého spolecného
programu nase dité Sprajclo jen pro ten Sprajc, predejdéme tomu -
nechte svého pubertaka, at navrhne, JAK chce prazdniny ¢i spolecnou
dovolenou travit a domluvte se, 7e se na programu DOMLUVITE. Tedy
partnerskym pristupem - neznamena to, ze mu slibime, ze slepé
prijmeme kazdy navrh, ale ani totéz nebudeme chtit od ng;j.

L6 Jaké to mé vhody? Vage dit& se
nauci argumentovat a projektovat
dohodu, zjisti, ze kompromis ma své
prednosti. A Vy? Uz neni vSechno
jenom na Vas - kdyz néco vymysli,
nechte ho to do nejvétsSi mozné miry |
naplanovat, pripravit a  zaridit,
samozrejmeé neodmitejte spolupraci a
podporu, ale méli byste pocitit ulevu -
| to, ze pro sebe mate zase nejaky ten
cas navic.




3. PInite svému pubertakovi vsechna jeho prani a
tak byste si prali trochu reciprocity? Jenze to jste na
$patné adrese? Zkuste k sob& NAVZAJEM
pristupovat co nejvice empaticky - a ANO, Vas
pubertak se to bude muset naucit, prestoze to jako
dité diky Vasi vychove trochu umeél. V puberté se
nové (mluvim samozfejmé o spojenich mezi
neurony, jez k dovednostem vedou).

Pokud je pro Vas ve vztahu k DOVOLENE néco zvlasté dlleZité a Vas
pubertak to nesdili, zkuste mu to pribliZzit prostfednictvim pocitd,
kterym bude rozumét. Vezmeéte néco, po cem dlouho touzil a Vy jste mu
to poskytli, néco, co si zvlaste uziva a je to pro n€j vzacne - a vysvétlete
mu, ze tato cast Vasi predstavy o spolecné dovolené je pro Vas stejné
ddlezitd. Velmi pravdépodobné to jeho opozici minimalné obrousi. |
kdyz si pak tfeba danou aktivitu nebude uzivat stejne, jako Vy, mate
vetSi nadeéji, ze Vam to aspon nezkazi.

ij Jaké to ma vyhody? Vase dité se nauci byt vnimavéjsi k
potfebam ostatnich a své priority se nauci komunikovat tak, aby
ostatni pochopili jejich vyznam. VasSe debaty tak budou ¢im dal casteji
nevyhrocené a prevladne v nich vzajemny respekt.



4, Mate pocit, ze veskery volny cas Vaseho ditéte naplnuje mobil,
tablet Ci pocitac a ani o dovolené se obrazovek nechce vzdat? Pro
pubertaky jsou velmi duleziti jejich pratelé a maji-li Vase déti kamarady,
budte za to radi. Na dovolené je s sebou nemaiji, tedy logicky s nimi
chtéji byt néjak v kontaktu. Pokud sami cCastecné budete pouzivat o
dovolené telefon, tablet Ci pocitac, nezakazujte je ani svym dospivajicim
détem. Namisto toho nastavte spolecné pravidla, ktera pak ovsem
dodrzujte i Vy - a nevymlouvejte se na praci Ci neco jiného
vérte tomu, Ze pro jejich zdravy vyvoj duleZiti fakt jsou. Pokud chcete
nekolik dni zazit zcela bez obrazovek, dejte tomu naboj dobrodruzstvi -
dopaminové detoxy tohoto typu délaji i celebrity, tedy se jim muzete
priblizit. Nasledné muUzete spolecné oslavit, Ze se Vam vSem takovy
dopaminovy detox povedl| a cas bez siti jste vyuzili k néCemu, na co
nikdy nezapomenete.
@9’2 Jaké to ma vyhody?
Vase dite zjisti, ze pravidla
plati pro vSechny a ze
jejich  cilem neni vase
snaha omezit Vase dite, ale
snaha ochranit Vas |
spolecny kvalitni cas.




5. Zakladni operny bod, kdyz mame pocit, ze nas nasi pubertaci nejen o
dovolené vytaceji presprilis, je RECIPROCITA: kdyz se na nécem
DOHODNEME, musi to byt skutecné DOHODA, tedy dité bude mit
prilezitost si fict, s ¢im souhlasi a s ¢im ne. Ale aby dité pochopilo, co
chceme my, musi mit chut nas poslouchat a my musime mluvit jeho
jazykem! Zni Vam to jak raketova véda a pritom si opravdu touzite z
dovolené odvazet jen same krasné zazitky a nechcete videt zadné
znudéné a otravené obli¢eje? Pojedte s nami v 1été na ZAZITKOVE LETO
S PUBERTOU - 4denni retreat pro rodiCe a pubertaky a uzijte si spoleCny

¢as naplno - v porozumeéni a propojeni, pfi tvorbé originalnich zazitku, v
luxusu i v prirode, s adrenalinem i v klidu - SPOLU! Vase letosni
prazdniny budou nezapomenutelné - pohodove i smysluplné zaroven.

) Nejkratsi cesta - NA 1 KLIK - vede TUDY!
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