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Obdobi puberty se vyznacuje velmi turbulentnimi zménami -
nejprve hormonalnimi, nasledné fyzickymi doprovazenymi
psychickymi. Uhledné pé&3inky nervovych spojeni v mozku
nasich déti, diky nimz jim v détstvi obvykle rozumime a jejich
chovani, byt nas vzdy tfeba netési, je pro nas predvidatelné, se v
puberté bryskneé zméni a stava se nevypocitatelné a casto
zatézujici. Nase déti nam to ale nedélaji naschval! Jejich mozek
je v prestavbé, specializuje se a jisté dovednosti détstvi uz
jsou pryC. Vyrazné se meéni emocni prozZivani - 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 Casto ji nerozumi ani
sami pubertaci. 1. KLICEM je tedy SEBE-POZNANI. Fyzické
zmeény prinaseji “nové” télo, které jinak vypada, i se jinak
ChOj Jlnak citi a jinak se citi. Emo€ni zmény pfriinaseji mnoho
novych pocitl, v nichZ je tézké se vyznat. Prichazeji zcela nové
st chy tocici se okolo mého JA naseho pubertaka: jak JA
ObStOjIm v Zivoté, jak JA budu milovan/a, obliben/a, vyvolen/a
772 Psychické zmeény prinaseji potfebu se objevit, najit sebe a
své misto na slunci. Povzbuzujme tedy své déti, at se objevuji
a poznévajl' co mi déla radost? Co meé naplnuje? Cim
q. msplru1| ostatm? S kym’je mi dobre? Co meé trapi? Co s tim
“mohu uﬂelat" Co uz jsem zkusil/a a fungovalo to? Co jsem
jeste nezkusil/a a mohu? Sami v: cesté:sebe-poznani mdzeme
- _JJ det prrkladeﬁ: - my:E‘ﬁ-memme a meli bychom se dobre
: ychom Si v‘zdy aktualné mohli naplnovat své socialni
potreby v zivote, a byli tak Stastni. Skvélou cestou k tomu je
paktnerska “'xvé‘@munikace - kazdy z néas je tim
nejlepsim ex Wha svUj Zivot! laskavyleadership.cz
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Turbulentni zmény, které jsou pro pubertu tak typické, nejsou
vZzdy prijemné. Nové télo se dospivajicim nemusi libit. To, co je
charakterizovalo v détstvi, je asto 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
znamém prostredi a v tradicnich vztazich stfida nejistota: jak me
pfijmou? Budu DOST dobry/a? Plvodni kamaradi uz casto
netahnou a novi jsou velkou neznamou. Pokud o né dospivajici
moc stoji, podporeni hormonalnimi zménami jsou schopni chovat
se i netradi¢nég, aby se zavdécili, aby byli “in”. Aby tak smazali svu;
domnély handicap, Ze DOST nejsou. Casto pravé v pubertd také
objevujeme, ze nase dospeélé vzory - nejCasteji rodiCe, nejsou temi
dokonalymi supermuzi a superzenami. My rodice vime, ze je to
pravda - vSichni jsme lidé a pravé v nasi nedokonalosti je nase
krasa, nase jedinecnost. Proto pomoZzme svym détem v jejich
\.{sebe{ﬁjé'ﬁ' ‘tim, Ze i my sami sebe pfijmeme: se v3emi
krlae\iqkonalostmi, chybami, problémy, vyhrami i prohrami, ktere z
Wés vytesaly tu krdsnou bytost, jiz jsme. UkaZeme-li détem, Ze
prijimat se ve svém celku je prirozené, mozné a ulevné, snaze
se fé_f'diky zrcadlovym neuronUdm naudi. Uvidi-li naopak, Ze sami se
sebou, svym télem i svou dusi mame toxicky vztah, tézko si
predstavi, ze to.ﬂ|‘2e | jinak. Sebe-pfijeti - neutralni a nejlépe
- pozitivnf - je velmi dulezitym zakladnim kamenem, na némz jediné
'mﬁieme“"‘?;{aél't stavet dal - svou sebé-hodnotu a potazmo az sebe-
. védomi. Pokud seJdo's:pl'vajfcgggpFijl"rhaji, tak se nemaji radi, neveri
i s"'i“,%»jsedgroto velrﬁ,z_ranite'[nl'. Diky pozitivhimu sebepfijeti jsou
~ psychicky odolné;jsi vuci vnéjSimu svétu i toxickym vrstevnikiim.
Doy.olte svym gdéetem p R‘hluboky respekt objevit tuto pravdu.
Kouéovacfoté&l ou Pomoci, laskavyleadership.cz

N



Sebeprijeti, které je neutralni nebo pozitivni, nam dava prilezitost
si uvédomit, jak na tom jsme. Mame telo, které treba neni
dokonalé, ale je skvélé, protoze nam umoznuje delat veci, které
nas bavi a naplnuji, a proto, ze nas bavi, nam také umoznuiji byt v
nich uspeésni. V détstvi a dospivani bychom méli svym détem
umoznit vyzkouset co nejvice veéci, aby zjistily, v ¢em jsou dobreé,
co je bavi a ¢im mohou byt prospésné ostatnim, a tak uspésné v
Zivoté. Pravdépodobné ne vse jim puljde skvéle a poznat to a
uvédomit si to je pro dalsi Zivotni cestu velmi dulezité. Co mi
nejde? Jak moc to vadi - svetu, mému okoli a mné? Co jsou mé
silné a mé slabé stranky? Ohrozuji mé mé slabé stranky v
naplnéni mych snd? Co s tim mohu udélat? Pokud sebe
prijimam, davam si tim prostor si uvédomit, jak na tom jsem. Pro
me Stésti a uspéch v Zivoté je nejprospesnejsi, kdyz se
neprecenuji, ale ani nepodcenuji - kdyz si uvedomuji, kde jsou
. mé-dlry,:které mohu nabidnout svétu, a kdyZ pfijmu, Ze jinde
\ﬁzas.%bylo prano nékomu jinému a proto je svet tak krasne pestry.
PRubertaje skvélé obdobi, kdy toto mohu zjistit. Rodic¢e v tomto
smeru mohou byt sami idealnim prikladem a zaroven mohou deti
podﬁjbfit, aby se jim sebeuvédomovani dafrilo - jak? Zejména tak,
7e na nich budou prubéZiné ocenovat jejich kvality, a paklize je
dé&ti samy budou. pFehlizet, ujisti se, Ze jim na né posviti. Ze své
; '*-',déti nebudou pFe‘Ehvanvat'%a veci, které je nestoji zadneé usili a ze
“oceni sn@hu tam, kde tfeba neni (ispéch, ale je tam odhodlani a
__ochota 'p'Féko_pat sam sebes7¢ ‘'sami budou komunikovat, kdo
~ jseu a:.ie/k témuZﬁ:p'zvou své dospivaijici. Jak jste na to se svym
" sebe-uvédoménim a jaki v ném muzete podporit své déti?

Sebekoucink Vas vyznarr‘e”f‘podpoﬁ’ na této ceste!
) 1 'h
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Sebehodnota je to, co nam umoznuje zit pinohodnotny 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 pripadaji 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 - “tygfi” emocni reakci. Na reakcni
flexibilitu - rozvazné racionalni reakce - nejsou zatim vybaveni.
Nedélaji nam to naschval! Jak tedy muzeme své pubertaky na
cesté ke zdrave sebehodnoté podpofit? 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 svij Zivot a
za t*djakjlm v ném je: co mohu udélat proto, aby meé to ve Skole
bayilo? Nebo aspori abych se tam netrapil/a? Jakou k tomu
‘mohu-wyuZit podporu? Kde ji najdu, jak si o ni Feknu? To je
nekdy pro dospivajici narocné - casto to od nich slySim behem
kouc€ovacich rozhovord. Jak si Fici o pomoc a pFijmout ji, kdyZ uz
jsem prece velky/a? Pokud takovou podporu budeme schopni
otevrené dosplvaﬁam det m davat bez podminek, ze musi byt
“takové CI onaké pokud®jé budeme prijimat takové, jaké jsou,

 bez pro ne zatezujicich ocekavani, ve|mi pravdepodobne si
_ pevnou sebghodn@tu Wb uji ery A ndm rodi¢cdm se v tu

_: d\vm» LNeyl proto‘?é, nade déti budou daleko méné zranitelné,
-

ovlivnitelné,’ ohrozene Sikanou a - dalSimi nebezpecnymi
patologlckymllﬁevy atmy‘g 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-prijeti se
prijimame takovi, jaci jsme, diky tomu jsme si védomi své
sebehodnoty - nepfecenujeme se ani nepodcenujeme a na téchto
zakladnich stavebnich kamenech, jsou-li dostatecné pevne,
budujeme své sebe-védomi. V puberté jsme s timto vSim trochu na
tenkém lede a sebe-védomi neni vyjimkou. Setka-li se dospivajici
dité s neprijetim mezi svymi vyvolenymi vrstevniky, nebo s (z jeho
pohledu) nekonstruktivni kritikou svého vykonu ci tfeba vzhledu,
sebehodnota se snadno naruSi a s ni bere za své i slozité
vybudované sebevédomi. Détské sebevédomi Cerpané z ocenéni
nasich kvalit v laskyplné rodiné nebo v détském kolektivu prestava
v puberté platit: pubertak touZi po ocenéni zcela jinych kvalit a
ty, na nichz stalo jeho détské sebevedomi, casto zamerneé opousti.
Sebevédomi si budujeme cely Zivot a i jako dospéeli jsme v tom v
_ ruznyah Fivotnich etapach a rolich Uspésni rlzné! Kde tedy lezi kli¢
k\s;bevédomf v puberté? Ve zjisténi, e ma hodnota je
kdostatefn‘-é ohodnocena MNOU samotnou/nym a mymi
bllzkym| a nemusim se zavdécit vSem. Jsem v poradku tak, jak
| Jsem Rozvulm se tak, abych byI/a co nertastneJ5| nerpokOJeneJS|
a stavam-li se v tom. Iep5| alepsi, prirozené ruku v ruce s tim roste |
%e sebevédomi. A/ pubert'elfé a jesté i mnohdy jindy v zivoté bude
‘krehké, a‘{e s védomim souvislosti* mezi sebe-poznanim, sebe-
pruetlm sebe uvédomeénimg: “sebe- hodnotou a sebe-védomim

homLmeII byt %opm rVy%%\vet uz v puberté dobré zaklady,
". aby* nam celd stavba uz nikdy nespadla, a my jsme tak obcas
maximalné sermptam né vyspraV|I| Je-li to pro Vase dite tezke,
nemusi naito M )prejte mu jeho kouce!
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