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APUBERTA - trva to par let, kaZdy to pFeZil,
i my to néjak preZijeme.

Narocné projevy v chovani dospivajicich, které si
spojujeme s pubertou - jako vykyvy nalad, nespolehlivost,
vzdorovitost, tendenci k priSvihum a riskantnimu chovani,
ztratu motivace atd., vyplyvaji z prekotného vyvoje mozku
pubertaku, jehoz velikost a rozsah Ize prirovnat jen k vyvoji v
prvnim roce zivota miminka. To, co stacilo v détstvi, najednou
nestacCi a mozek se specializuje. VSe za€ina v amygdale
(mozkovém centru emoci) okolo 11. roku véku - u nékoho
drive, u nékoho pozdeji. Proto si prvnich zmeén vSimneme
pravé v oblasti emoci. Déti najednou pro nas bezdidvodné
vybuchuiji, jejich zjitfené reakce jsou vice, nez prehnané, jsme
svédky vzteku i zachvatl place a ¢asto ani samy déti si v nich
nerozumi. Je to proto, ze nervova spojeni mezi amygdalou a
neokortexem - racionalni casti mozku, se nove tvori. A uplné
hotovo bude az ve chvili, kdy tato nova nervova spojeni
budou obalena myelinem - po 20. roku véku. To, Ze
PUBERTA TRVA PAR LET (tedy nap¥. 2) je tedy MYTUS.
Dilezité je procesu PUBERTY rozumét, chapat, proc se déti
chovaiji, jak se chovaiji. Tak si mizZzeme udrzet jejich duvéru, a
tedy Sanci jim pomoci, kdyz se nahodou v jejich zivoté objevi
problém s velkym P. Co se s détmi deje v puberteé a jak s tim
pracovat - to ovladnete hned v 1. modulu online kurzu
PUBERTA: Jak si ji s détmi uzit, kterym Vas provedu ve
Clenské sekci na mém webu ve Vami zvoleném case, v
pohodli VaSeho domova nebo tfeba cestou z prace domu. V
kurzu mate moznost klast mi primo z clenské sekce své
osobni dotazy, v bezpecném prostredi pouze naseho dialogu.
Své potize s pubertou tak konecné vyresite.
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2 NEJLEPSI JE SI DETI NEVSIMAT, ubydou hadky a
vyjde to prast jako uhod.

Pro dospivajici a jejich sebehodnotu je velice dulezita jejich
autonomie. Potrebuji si o svém zivoté do urcité miry
rozhodovat sami a my rodi¢e bychom jim k tomu meli davat
prostor a sledovat, jak se jim to dafi, a to s nimi nasledné
partnersky diskutovat. Pro zdravou sebehodnotu v
dospélosti je duleZité mit v dospivani moZnost udélat
chyby a pouéit se z nich. Cim dfive takové zkusenosti nase
déti naberou, tim drive jsou poucené. PrilisSnym tlakem na
vysledek, ovlivhovanim procesu, ale i absenci konstruktivni
zpetné vazby detem skodime. VétSina dospivajicich touzi
byt pochopena a respektovana. Chce mit prostor zit svUj
zivot do znacné miry dle svych predstav, ale to neznamena,
ze bychom si jich nemeéli vSimat. Jakmile si déeti navyknou,
Ze nase zpétna vazba je konstruktivni, nikoliv destruktivni, ze
nutné nehodnotime a kdyz uz, tak hodnocenim
neponizujeme, vécné neradime a davame jim prostor objevit
samy pro sebe to nejlepsi reseni, kdyz uvidi, ze jim své
zkusenosti nabizime jako osvedcené bonbdny z kvalitni
bonboniéry, nez abychom jim je stale podsouvali formou
nevyzadanych rad, naSi pozornost oceni - a nam tak zustane
ddlezZity vliv na jejich mlady Zivot. Ze JE NEJLEPSI SI DETI V
PUBERTE NEVSIMAT je tedy MYTUS. Jak s nimi komunikovat
aniz bychom prilis tlacili, jak prijimat a neradit a pritom si
stale zachovat svuj rodicovsky vliv - to mUzete
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)(Kdyi se dité v puberté zhorsi ve Skole a zacne
ponocovat, jen vzdoruje! Chce to prisnéjsi rezim.

Ukolem puberty je osamostatnit se od rodi¢. Ur¢itd mira
vzdoru je tak velmi zadouci a spis bychom méli byt nervozni,
pokud ji na svém diteti nepozorujeme. Domnivat se vsak, ze
prave pubertalni vzdor je za vSemi neshodami s ditétem a na
viné je tfeba i tehdy, kdy se radikalné zmeéni jeho vykon i jeho
motivace a zajem o veci Ci aktivity, které drive milovalo, by
bylo velmi zjednodusujici. Jak se mozek pubertaka
prestavuje, puvodni nervovad spojeni jsou nahrazovana
novymi, a nekteré dovednosti jsou tak nekdy minimalné
pripravovalo do Skoly a ted toho neni schopné, mozna to
nedéla naschval - jeho mozek mu tuto dovednost jen
aktualné nenabizi. Podobné nékteri rodice tézko nesou, kdyz
déti zacinaji v puberté ponocovat a rano v dusledku toho
casto nejsou k probuzeni. Byt k tomu jisté prispiva potreba
vecer neco zajimaveho zazit, zjistit, jak pokracuje oblibeny
serial, nebo co se prave resi v tridnim chatu, predevsim za to
muUZe fakt, Ze melatonin - spankovy hormon, ktery nam
umoznuje odevzdat se spanku, se dospivajicim zacina
produkovat asi o dvé hodiny pozdeéji, nez dospélym, a
rdno jim o stejnou dobu déle v téle zlstava, a jsou tedy méné
produktivni. ZE JE ZA ZHORSENIM DITETE VE SKOLE jen
jeho VZDOR A LAXNOST je pouze MYTUS. Jak zUstat svému
ditéti i presto oporou, jak presne je to se spankem a jak na
motivaci v puberte, kdyz uz mame pocit, ze nefunguje nic - to
Vam poodhali 1. a 4. modul kurzu PUBERTA: JAK si ji s
détmi UZIT. V ¢ase, kdy Vy budete chtit, u m& na webu, s
moznosti zeptat se me na cokoliv na 1 klik.
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XKdyi se nase dité nebude stykat s ,, divhymi”
kamarady, nebude ho mit kdo zkazit

Nase dité se v puberté méni a podobné se meéni i jeho
pratelé. Proto si se svymi puvodnimi kamarady casto
pfestane rozumét a i v dusledku zmény kolektivu ¢i jiné
zmeény prostredi se v jeho zivoté objevi pratelé novi. Ti se
nam vUbec nemusi libit a je v poradku dat to ditéti najevo.
Presto bychom se meéli snazit jeho vybér respektovat,
pokud to jen trochu jde a radeji diskutovat vecnée své dilci
vyhrady - spiSe, nez co je “Spatné€” na novém kamaradovi, co
se nam nelibi na tom, co (ne)déla. Cim dfive se dit& naudi, jak
urci kvalitu svych vztahd, co z nich muUze Cerpat a co do nich
naopak investovat, tim lépe je pripravene na dospely zivot. Je
duleZité se naucit, Ze ne kazdy vztah je Uspésny, 7e i pritel
muze zklamat, Ze zklamani boli a Ze kazda dobre zvladnuta
narocna zkusenost nas posili. Budeme-li ditéti direktivne
branit stykat se s kamarady, které si vybralo, je velka
pravdépodobnost, Ze si cestu stejné najde, jen tuto
skuteCnost prestane s nami sdilet, a my tak prijJdeme o
moznost mu pomoci, kdyz to bude opravdu treba. Navic tim,
ze si sve socialni kontakty dité resi samo, se uci, jak s
druhymi wvyjit a to je pro dospely zivot dovednost k
nezaplaceni! Je tedy MYTUS, Ze kdyZ zakaZeme ditéti, aby
se stykalo s , divhymi” kamarady, zamezime tim u néj
nezadoucimu chovani a ochranime ho pred nevhodnymi
vnéjSimi vlivy. Urcité narocné projevy v chovani maji na
svedomi hormony, ktere ovliviuji nas emgaai 2 to s
nimi presné je, jak mizeme

sve emocni prozivani ridit a jak to nau.

i nase déti Vam odhali 2. modul kurzu‘

PUBERTA: JAK si ji s dé&tmi UZIT.
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XKaidy pubertak z telecich let vyroste a je OK.

Neurovedecké vyzkumy odhaluji smutnou skutecnost, ze
rada zavaznych psychickych onemocnéni se projevi ve veku
okolo 14 let. Pokud se vasSe dité v puberté velmi vyrazné
zmeéni, nahodilé vykyvy nalad vystridaji dlouho trvajici
obdobi smutku a nezajmu o okolni zivot, necCekejte, Ze z
toho jen tak vyroste - nemusi. Nabizejte aktivné pomoc.
Vedte je k sebepoznavani, k pozornosti k tomu, jak se citi,
dejte mu prostor, aby si mohlo vybudovat zdravou
sebehodnotu - tedy aby se nepreceriovalo (v dusledku vasi
nekritickeé chvaly), ani zbytecné nepodcenovalo (Casto v
ddsledku silného akcentu na vysledek namisto na snahu, i
necitlivé kritiky rodice). Vedte ho, at vnima, co ho tesi a
takovych chvil si vedome do zivota projektuje co nejvice, i co
ho stresuje Ci trapi a nauci se s tim pracovat. Puberta je
narocna pro rodice, ale zejména je velmi narocna pro
déti. Proto bychom ji méli jako rodice, kterym na jejich
d&tem opravdu zaleZi, vénovat cilenou pozornost. Ze kazdy
pubertak ze svych telecich let vyroste a pak JE V POHODE
je tedy MYTUS. Nespoléhejte na ndhody, ale aktivné tvorte
JISTOTU. V online kurzu PUBERTA: JAK si ji_ s détmi UZIT

pochopite, o co v puberté bezi, jak se projevuje v emocnim

prozivani a proc jsou tyto zmeény prvni, kterych si vSimneme,

jak emocnimi bouremi své deéti provest a umoznit jim zdrave

dospét, jak navzdory ménicim se prioritdm i pohledim

udrzet nebo nove vybudovat fungujici komunikaci, jak ve
\@’/gové zvladnout to, na cem nam opravdu zalezi a jak
- své déti navzdory nastvanému vyrazu a nezdjmu o

m b deokoliv motivovat a docilit, Ze samy naleznou své

. > t A @b, misto na slunci a budou Stastné a Uspésné. S

'  kédem BORIMMYTY kurz TED ziskate levnéji.
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