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Uvod

Moind je vasemu ditéti tfindct let, nebo Sestndct, nebo dvacet. Moznd jste uditelem
na druhém stupni zdkladni $koly nebo na gymnéziu. Moznd méte doma mladého
cloveka v péstounské pééi, kterému je kolem patndcti. Vypadaji velci, hddaji se
s vami Gplné o vSem, divaji se na vds jako na zpozdilé a nepouzitelné bytosti, které
nevédi, co je opravdovy zivot. A ddvaji vim to jednoznalné najevo. Ale zdroven délaji
tolik chyb! Dokonce ¢asto ohrozuji své zdravi nebo i Zivot. Jsou to jesté déti, nebo uz
jsou dospéli? Ano, nastala puberta a vds mlady ¢lovék (,Mami, jd uz nejsem dité!®)
prozivé fdzi zivota, které fikime adolescence.

Cestina ma stejné slovo pro dospélost ve smyslu zralosti, odpovédnosti, moudrosti
a zvlddnuti slozitych strinek Zzivota a pro uréity dosazeny vék. VéwSinou fekneme
o n¢kom, ze je dospély, a minime tim, ze je mu vice nez 18 let. A jindy chdpeme
dospélost jako dosazené kompetence a jejich uplatnéni v zivoté. Vsichni jsme ale
potkali lidi, kterym bylo hodné pres tficet, ale pofdd se chovali a mysleli spise jako
teenagefi. A naopak, né¢ktefi velmi mladi lidé jsou schopni prevzit odpovédnost za
sebe i druhé ve véku stfedoskoldki. Neni to s tou dospélosti tak jednoduché.
Puberta, adolescence a dospélost je zvldsté tézkd pro mladé lidi s historii adverzniho
détstvi, vyrustajici v obtizné rodinné situaci nebo dokonce bez rodicu.

Proto jsme se rozhodli, Ze Almanach o détech a lidech pro rok 2023 vénujeme prévé
této etapé zivota. Patfi k tém nejdynamictéjsim, nejndro¢néj$im, ale také k tém
nejfantasti¢téj$im obdobim pro vSechny ztucastnéné. Vétime, ze stoji za to védét
vice o vyvoji mozku, biologickych zméndch, proméndch emoci, vztah a vyznamu
chovini teenagerti. Nyni jiz velmi zazité pojmenovani teenager pochdzi z angli¢tiny
a oznaluje toho, komu je mezi tfindcti az devatenicti lety. V této publikaci tim
minime spiSe celé obdobi adolescence, to znamend vék od jedendcti do devatendcti

let.

Petra Winnette
2023



1.

Vyvoj,
puberta,
adolescence,
dospélost

Mdmy a tdtové

Pojdte vsichni dil

A nekritizujte

Co nezdd se vim

Svoje déti uz nemdte na povel
1é staré pisni rychle odzvoni
Uhnéte z cesty

Kdyz nevite, kam jdem
Protoze

Cv'dsy, 1y se ted méni

(Bob Dylan, The Times They Are A-Changin’, pieklad Petra Winnette)

Slavnd pisent od Boba Dylana, kterou napsal, kdyz mu bylo néco pies dvacet, vyjadiuje
pfesné, co se v obdobi puberty a adolescence déje. Ale i kdyz se to tak zd4, takovy
radikdlni ndzor na svét nepfichdzi z ¢istého nebe. Puberta a adolescence je soucdsti
ptirozeného zdravého vyvoje, ktery probihd cely Zivot, kdy jedno obdobi navazuje na
druhé, vyuzivd jiz dokonéenych etap a otevird nové. Pojdme se podivat na vyvojové

faze, jak probihaji béhem celého Zivota.



Strucné o zakladnich vyvojovych obdobich

Clovék v puberté a adolescenci uZ neni dité, ale neni ani dospély

Détstvi

Détstvi zahrnuje prenatdlni obdobi (dobu pfed narozenim), kojenecky vék (od
narozeni do pfiblizné 18 mésict), rané déestvi (pfiblizné od 18 mésica do 6 let)
a pozdéjsi détstvi (pfiblizné od 6 let do 11-12 let) (Galvan, 2017).

Po celou dobu se organismus intenzivné a rychle vyviji a béhem doby dochdzi ke
zméndm ve fungovani mozku, hormondlni ¢innosti, emociondlnim a socidlnim vyvoji,
emocich, ve vnimdni smyslu sebe sama, kognitivnich schopnostech, samostatnosti
a smérem k mensi zdvislosti na rodic¢ich. V této dobé¢ se tavi struktury a spojeni
v mozku a pamét diky intenzivnimu uéeni uklddd fadu komplexnich zdznamu, keeré

budeme pouzivat cely Zivot.

Puberta a adolescence

Probihd pfiblizné od 11 do 19 let a d4 se charakterizovat jako doba, kdy ¢lovék neni
ani dité, ani dospély. A v tom je ta potiz. Ale ne jenom potiz! Ve skute¢nosti se jednd
o vzrusujici vyvojové obdobi, které ma svij velky vyznam a bez kterého neni mozné

dosdhnout dospélosti. Budeme se mu vénovat ddle.

Dospélost

Dospélost je v nasem zivoté nejdel$im obdobim, ale také neni po celou dobu stejnd.
Rand dospélost (zahrnuje dobu pfiblizné od 20 do 40 let véku) je v nasi spole¢nosti
spojend s tim, ze mlady clovek se stavi na vlastni nohy a stdvd se zcela nezdvislym na
rodi¢ich. Finan¢né a osobnostné. Odchdzi z domova, dokoncuje studia, zaéind svoje
prvni zaméstndni, buduje sit vztaht, hledd Zivotniho partnera, md déti.

Stiedni dospélost (probihd pfiblizné¢ mezi 40. a 65. rokem). Clovek prebird
odpovédnost za dal$i generaci, vychovévd dét, ziskdvd cenné Zivotni zkusenosti, je
na vrcholu sil v oblasti price a kompetenci.

Pozdé¢jsi dospélost (typicky zahrnuje dobu pfiblizné od 65 do 75 let veku a dale)
je dobou, kdy ¢lovék muze zhodnotit své zkusenosti a nabytou lidskou moudrost,
vénovat se svému rozvoji, duchovnimu rozméru zivota a byt zdroven podporou pro
mladsi generaci. V soucasné dobé¢ jiz neni vyjimkou, Ze se lidé dozivaji véku kolem

devadesatky.



Vyznam puberty a adolescence

Uz je mu 17, mél by byt zodpovédny, ale on se chodi domii jenom vyspat a potrebuje od

nds penize na mejdany, a skoro nestuduge. ..

Nikdy v Zivoté nejsme tak zdravi, silni a vd$nivi jako v adolescenci (AG — Dahl,
2004). A také nikdy nejsme tak mimo kontrolu, bldznivi, ndladovi, hddavi
a neodpovédni. Ale bez adolescence neni dospélosti. Neni to tplny rébus? K ¢emu
tedy toto vyvojové obdobi slouzi? K ¢emu ta puberta a adolescence vlastné je? Slouzi
k tomu, aby dité preslo pfes most a stalo se nezdvislym, zralym jedincem a zacalo Zit
odpovédné sviij vlastni Zivot. Neni skute¢né nezdvislosti bez odpovédnosti. Ovem
nezdvislost je pojem, ktery muze byt chdpan rizné, a jeho vyznam se lisi v rtznych
kulturdch, déjinnych obdobich, spole¢nostech. Ale obecné vidy znamend, ze mlady
Clovék je zraly natolik, ze je schopen prevzit Gplnou odpovédnost za sviij Zivot,
a spole¢nost mu muze predat prdva a tkoly hodné jen dospélych. Napiiklad ridit
auto, uzaviit snatek, slouzit v armddé a brdnit vlast, zakoupit vlastni piibytek,
pracovat na plny tvazek a podobné. V soucasné dobé se casto lisi oficidlni hranice
dospélosti (v Cesku 18 let) a vék, kdy jsou mladi lidé plné schopni odpovédnosti,

a tudiz skute¢né nezdvislosti nabyt.

Co to je puberta? Co to je adolescence? Dospélost a zralost?

Puberta a adolescence zadinaji pfiblizné ve stejny cas, ale tato dvé slova neznamenaji
totéz. D4 se Fici, Zze se piekryvaji a puberta podmirnuje adolescenci. V ¢estiné
bychom oba terminy asi zahrnuli pod termin dospivdni. SloZitéjsi to je, jak uvidime,

s vyjasnénim dospélosti a zralosti.

Puberta

Puberta je dlouhy proces, ve kterém probihaji biologické, fyzické a hormondlni
zmény, jez vedou k sexudlni zralosti a ke schopnosti ddt Zivot dal$i generaci. Ve
skute¢nosti navazuji na procesy, které lze pozorovat uz v raném détstvi. Vsechny
tyto zmény vychdzeji z ¢innosti mozku, kde jsou uvolnovdny hormony spojené

s pubertou. Pubertu vymezuji tfi hlavni charakeeristiky:



Puberta probihd pod pfimym vlivem hormoni.
Probihaji fyzické zmény (vdha, télesné tvary a dalsi).
3. Mlady clovek (a jeho okoli s nim) zaziva rychlé stfiddni nalad

a vyrazné zmény v chovéni.

Puberta nenastdvd a neprobihd ndhodné. Nejednd se o jednordzovou zménu, jakysi
jeden velky skok, ale o kaskddu zmén, které nésleduji obecné stejny fdd. Zahrnuje
oblasti mozkové ¢innosti a produkce hormoni u vsech lidi stejné. Na druhou
stranu geneticky program kazdé¢ho z nds do urcité miry ,usije na miru®, do jaké
miry a kdy ur¢ity hormon za¢ne hrdt roli. Svoji roli také hraje vnéjsi prostfedi. Pro
vSechny ale plati, Ze puberta za¢ind v rané adolescenci, ne v batolecim véku a také
ne v dospélosti, a ze urcité vyvojové zmény musi béhem puberty nastat. Evoluce
(vyvoj lidstva) stanovila, ktery vék je pfiblizné optimalni pro dosazeni sexudlni
a reprodukéni zralosti. Vek, kdy puberta za¢ind, typicky spadd mezi 9. az 16. rok
a trvd asi 1,56 let u divek a 2-5 let u chlapct. A to je opravdu dlouho ve srovndni
s ostatnimi savci! Kdy puberta za¢ne a jak dlouho bude trvat u kazdého jednotlivce,
je ovlivnéno dédi¢nosti, ale zatim neni presné zndmo, které geny to maji pfimo na
starosti (Morris et al., 2011). Prabéh puberty ovliviiuje dal$i prabéh adolescence
(Berenbaum, Beltz & Corley, 2015; Galvén, 2017).

Adolescence

Adolescence se odehrdvd v podobném ¢ase, ale zahrnuje navic velké a komplexni
zmény v chovédni, vnimdni sama sebe a druhych, proménu socidlnich kontakta,
rozvijejici se tendenci k samostatnosti a odchodu od rodicu.

Je vysledkem souhry genetickych predpokladti a dosavadniho vyvoje v détstvi.
Vétdina védcli jednoduse definuje adolescenci jako ¢as, kdy se dité postupné méni
v dospélého (Spear, 2000). Adolescence zadind pfiblizné ve véku 11-13 let, zahrnuje
pubertilni obdobi a kon¢i kolem 18.-20. roku, tedy pomérné dlouho po puberté.
V této dobé¢ nastanou vyrazné zmény v psychosocidlnim vyvoji. Komplexni mysleni,
abstrakeni mysleni, plinovani, hleddni smyslu Zivota, orientace na vrstevniky, prvni
ldsky a zdjem o romantické vztahy, zkoumadni sebe sama, stanovovani cilt a budouciho
sméfovdni v Zivoté a v prici. Dohromady je to pro kazdého velkd smr$t zmén a také
stresujici doba (Galvdn, 2017; Hall, 1904).



Dospélost a zralost

Pozndme dospélost podle véku? A kdy je vlastné adolescent dospély a zraly? Na tuto
otizku neexistuje jednoduchd odpovéd. Rodice, uditelé, policie, soudci by cheeli
védét, kde presné je ta hranice, tlustd ¢dra, kterd oddéluje adolescenta, tedy mladého
¢lovéka ve vyvoji, od dospélého, zralého clovéka, ktery jiz je za sebe plné odpoveédny
a mze nebo musi nést ndsledky svych lind. Jedna moje kamarddka, vyznamnd
neurovédkyné, fikd: ,Détstvi je obdobi, kdy mtuzeme délat chyby a nemusime za né
nést odpovédnost. V dospélosti se jiz za chyby plati.“ Jesté se k této tivaze vratime ve
¢evrté Easti vénované rodictm, rodicovstvi a teenageriim.

Ano, problém je v tom, Ze vék neni u kazdého ukazatelem zralosti, ale spole¢nost
takovou vékovou hranici stanovit musi. Aby bylo jasné, kdy mlady cloveék maze
fidit, volit, stdt se prezidentem, ale také byt souzen jako dospély. Historicky se ,vék
dospélosti v rznych spole¢nostech zna¢né lisil. Naptiklad ve 13. stoleti v Anglii
navysili vék dospélosti z patndcti let na dvacet jedna, protoze v tomto véku je télo jiz
dost silné, aby uneslo zbroj a jedinec mohl bojovat na koni (James, 1960). Na druhé
strané v USA plati, ze alkohol je mozné pozivat az po dvacdtém prvnim roce, ale volit
je mozné uz v osmndcti letech (Scott, 2002). Diskuse se také stdle vedou o veku, kdy
miize byt mlady ¢lovék odpovédny a odsouzeny za krimindln{ ¢in (Johnson, Blum

& Giedd, 2009).

Dospélost podle schopnosti a odpovédnosti

My se v této knizce pfiklonime k ndzoru, Ze dospélost a zralost znamend, Ze jsme
schopni pfijmout odpovédnost za sebe, své ¢iny a za osoby, jez jsou ndm svéfeny.
A abychom toho byli schopni, musi nd§ mozek a chovani doséhnout zna¢né vysoké

trovné fungovini. Relativné vyspélé rozumové schopnosti.

*  Socidlni dovednosti

*  Schopnost budovat a mit zdravé rizné druhy vztahti, véetné téch
nejblizsich

*  Regulaci emoci

*  Schopnost nahlizet véci z rtznych stran a perspektiv

*  Schopnost odlozit okamzitou odménu kvili pozdéjsimu vétsimu zisku

* Byt spokojeny se svoji identitou

10



* Byt nezdvisly na svych rodi¢ich nebo primdrnich pecovatelich
*  Schopnost zahrnout do své odpovédnosti i druhé
* A mnoho dalsiho...

Dospélé a zralé chovini vyzaduje mnoho kompetenci. A na dosazeni tak komplexnich
schopnosti potiebuje mozek ¢as a mnoho zkusenosti. My se k tomuto zajimavému
tématu vratime pozdéji v ¢4sti vénované roli rodici a spole¢nosti béhem adolescence
mladych lidi. V rdmecku se podivime blize na to, jakym zpisobem se posuzuje

dospélost a proména ditéte v dospélého u pfirodnich nérodu.
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Piirodni narody a dosazeni dospélosti

V zivoté ptirodnich ndrodu je pro preziti kmene stézejné dulezité, aby dospéli
¢lenové spolecenstvi byli schopni splnit svij kol a postarat se o sebe, svoji
rodinu a kmen ve velmi ndro¢nych podminkdch. Ochrdnit zivot vSech ¢lena
kmene vyzaduje od dospélych schopnost potlacit své osobni zdjmy, bolest,
strach, samotu a nasadit své schopnosti pro sebe i ostatni v plné mife.

V sdzce je tolik, ze je tfeba provéfit, zda je toho mlady ¢lovék schopen, diive
nez je uzndn dospélym. A teprve kdyz to prokdze, mize pfejit ze svéta déti do
svéta dospélych. Na jeho dospélosti, zralosti, Gvaze, odvaze, nesobectvi bude
zéviset prosperita a nékdy i zivot celého spolecenstvi.

V historii pfirodnich ndrodu figuruji zajimavé ritudly, které k tomu slouzi.
Rik4 se jim inicia¢ni obfady, z latinského slova initiare, zasvécovat do
nééeho. Jednd se o druh obfadu, ktery uvede jedince do nové spolecenské
role. V nasem pripadé do role dospélého. Tento typ inicia¢nich obfadu ¢asto
zahrnuje nutnost zvlidnout rtizné ttrapy a zkousky. Adept musi po néjaky cas
zvlddnout samotu a zit oddélené od kolektivu, je sezndmen se svétem dospélych,
znalostmi myti, zédkont piirody, je vystaven bolesti a musi prekonat strach.
A teprve po iniciaci se stdvd ¢lenem stavu dospélych a md také svd dospéld
prdva, mize mit sviij majetek, Zenit se ¢i vddvat, ménit misto, kde zije, lovit
a podobné (Eliade 2003; Wikipedia). Mlady ¢lovék v téchto spolecenstvich je
také na svij prechod do svéta dospélych hrdy a je za to ocetiovan.Bez toho,
ze prokdze schopnosti nutné ke skute¢né samostatnosti a dospélosti, zlistdvd

ditétem a nepozivd prdv a svobod dospélych.



2.

Neurovéda

o mozku a chovani
teenagert,
zvlastnosti vyvoje
tohoto obdobi

a duSevni zdravi

Co vime o mozku adolescentu?

Zidny clovék netust, e je mlady, kdy# je mlady.
(Gilbert Keith Chesterton)

Predni mozkovda kiira (PFC), amygdala a ventral striatum

Kdyz hovotim s rodic¢i, ktefi pfichdzeji do poradny a trdpi je chovdni jejich teenagera,
¢asto slychdm: Uz je mu (nebo ji) $estndct, uz by mél (nebo méla) mit rozum, musi se
dostat do $koly... Ale on (nebo ona) je utrZeny ze fetézu. A jd jim na to odpoviddm,
ze jejich ratolesti maji je$té asi osm az deset let na to, aby jim dozrdl mozek. Potfebuji
tyto roky a zkusenosti, aby mohly byt skutecné dospéli.

Nase chovini fidi mozek. Neurovéda se zabyvd tim, jak se ¢innost mozku odrdzi
v nasem chovini. Zobrazovaci techniky, napfiklad fMRI (funk¢ni magnetickd
resonance), nim pomdhajividétzmény probihajici ve vyvijejicim se mozku a pochopit,
co tyto zmény znamenaji pro chovani ¢lovéka. V poslednich deseti letech neurovédci

dosli k nézoru, Ze adolescence je obdobi riistu a velkych zmén ve fungovdni mozku.

13



Neni tomu tedy tak, jak se diive soudilo, ze ¢lovék je dospély hned po puberté.
Nikoliv, nase pfedni kira mozkovd (prefrontal cortex, dile jen PFC), oblast, jejiz
nervové drdhy a okruhy maji na starosti fizeni naseho jedndni, plinovani, pracovni
pamét, kontrolu impulsti a dalsi vy$$i mozkové funkce, patii k tém, které dozrévaji
nejpozdéji. A nedosahuje toho dfive nez kolem naseho 25. roku véku (Sowell et al.,
1999). Rovnéz se ukazuje se, ze mozkové oblasti a struktury se ve skute¢nosti vyvijeji

a méni béhem celého dalsiho Zivota (Johnson, Blum&Giedd, 2009).

Role predni mozkové kiiry (prefrontdlniho kortexu, PFC)

Predni mozkova kura je oblasti mozku, kterd koordinuje vy$si mentdlni procesy
a vyznamné se podili na jejich fizeni. To znamend, Ze napfiklad mdme schopnost
stanovit si cile a sméfovat k jejich naplnéni. Umime si napldnovat jednotlivé kroky,
vyuzit svoji pamét a pozornost, odolat rliznym smérim a pokusenim, které by
nds vedly jinam. Tato schopnost ndm umoziuje zvazovat rizné moznosti, vydat
se kupfedu a zddrné plan naplnit. Lidé, ktefi maji slabinu v koordinaci, fizeni
a vykondvdni, maji potize s plinovdnim, vyhodnocenim zpétné vazby, maji slabsi
tsudek, a to vSe ovliviiuje negativné jejich rozhodovéni... (Anderson et al., 2001)
Neptipomind ndm to vaseho teenagera? Mluvi o tom, Ze pojede na motorce kolem
svéta misto maturity, ale sim si nedokdze ani koupit legitimaci na méstskou dopravu.
U déti a adolescentt je to z velké miry zptsobeno tim, Ze pravé predni mozkovd
ktra (PFC) jest¢ nedosla své plné zralosti a funkcnosti, a také tim, Ze spojeni

a komunikace mezi PFC a amygdalou je v détstvi, adolescenci a dospé¢losti odlisnd.

Amygdala a spojeni a komunikace mezi amygdalou
a predni mozkovou ktirou

Amygdala (vlastné se jednd o dvé amygdaly, je to parovd struktura mozku) je béhem
celého naseho Zivota odpovédnd za rozpozndni pro nds dulezitych déju, zpracovani
emoci i ulozeni emociondlnich zkusenosti do paméti. Je aktivni, kdyZ nds néco
vydési, ale také kdyz md pro nds néco emociondlni vyznam (Hariri & Whalen,
2011). Amygdala je velmi aktivni jiz v raném détstvi (pfiblizné od jednoho roku
sivota) a podili se na tom, e se déti v raném véku velmi rychle uéi. Cetné studie
ukazuji, ze déti reaguji na emociondlni podnéty mnohem intenzivnéji nez dospéli.

Jednim z divod je, Ze spojeni mezi amygdalou a pfedni mozkovou kirou se béhem
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adolescence méni. V détstvi je silngjsi spojeni smérem od amygdaly k predni kife
mozkové, béhem adolescence jsou sméry vyrovnané a v dospélosti je silnéjsi spojenti
od pfedni mozkové kiary k amygdale (Gee et al., 2013; Tottenham & Gabard-
-Durnam, 2017). Co to znamend? Znamend to, Zze ndm neurovéda ukazuje, jak
se vyviji a méni fungovdni mozku, a pomdhd ndm pochopit, jak se méni chovéni
v adolescenci. Kdyz amygdala a emoce v détstvi silnéji ovliviiuji PFC, PFC se tim uéi
a ziskdvd zkusenosti. Pokud vyvoj probihd ocekdvané, postupné pak role PFC sili,
uklidniuje a reguluje ¢innost amygdaly a diky tomu dospély ¢lovek vice zvladd svoje
emoce a umi je autonomné regulovat. To v$ak pravé nastdvd priblizné az po dvacdtém
patém roce zivota.

Je pravdépodobné, Ze pravé silné aktivni amygdala a slabsi role PFC u déd
a adolescenttl je jednim z diivodd, pro¢ se teenagefi vyznacuji impulsivitou, slabou
kontrolou emoci, riskovdnim, omezenou schopnosti zvézit ndsledky. A pak se podle
toho rozhoduji. A dospélym nad tim zastdvd rozum stét. Vice se k tomu dozvime ve

tieti ¢asti.

Ilustrace 1: Spojeni mezi amygdalou a PFC (Adaptovdno z Tottenham & Gabard-Durnam, 2017)

Medialni
prefrontalni
kdra

Détstvi

Rané détstvi [

Amygdala

Spojeni

Amygdala PFC-Amygdala

Narozeni Rané
détstvi
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Ventral striatum

Ventral striatum je podkorovd ¢dst mozku, kterd je zapojena do zpracovéni toho, jak
a pro¢ my sami subjektivné pfikldddme vécem a déjim hodnotu. Signalizuje ndm
nase oc¢ekdvini a moznost odmény. Také zaznamendvd a uklddd do paméti, kdyz
udéldme chybu a nase ocekdvani se nenaplni (Knutson et al., 2001; Phan et al.,
2002; Eldar et al., 2016). Tim je dulezitou soucdsti motivaéniho systému. Dopamin
je neurotransmiter, ktery kdyz pusobi ve ventrdlnim striatu, zptsobuje ndm pocit
spokojenosti a odmény. Naptiklad nakupovdni, snaha néco ziskat a ,odménit se, je
choviéni, které je spojené s dopaminem a ventrdlnim striatem. Nepfekvapi nds tedy,
ze i tato ¢dst mozku je v adolescenci velmi aktivni a spolu s amygdalou a PFC se
podili na tolik specifickém chovini teenagerti. Rodi¢e v poradné casto popisuji, jak
jejich syn nebo dcera by udélali cokoliv, aby se zavdé¢ili kamarddiim, ziskali néjakou
vyhodu nebo véc, ale zcela ignoruji fake, ze propadaji z matematiky. Motivace je pro
né dulezitd, ale motivuje je casto néco docela jiného nez nds dospélé. V okénku si

muzete precist o vyzkumech motivace teenagert a dospélych.

Ilustrace 2: PFC, amygdala, ventrdlni striatum

Prefrontalni kara (PFC):
vykonna funkce
kontrola chovani
rozhodovani

Ventralni striatum (VS):
odména a motivace

Amygdala (AM):
zpracovani emoci
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Jak se rozhoduji teenageri?

Mnoho védeckych studii popisuje, jak se méni propojeni a fungovani
mozkovych ¢dsti béhem adolescence a jak to vysvétluje zddnlivé podivné
chovdni teenagert, fake, Ze se tak snadno nechdvaji ovlivnit svymi vrstevniky
a v jejich pfitomnosti ztrdceji hlavu.

Skupina védct se zaméfila na to, jak se adolescenti rozhoduji, kdyz je
ptitomen vrstevnik nebo kdyz oc¢ekdvaji néjakou odménu, oproti tomu, kdyz
se rozhoduji o samoté. Studie se snazila imitovat situace z bézného Zivota.
Zahrnula 176 Gcastnika ve veéku 13-25 let, ktefi dostali tikol zaméfeny na
rozhodovéni. Bud se rozhodovali sami, nebo za pfitomnosti virtudlniho
vrstevnika. Béhem plnéni tikold dostdvali Gcastnici pozitivni socidlni podnéty.
A co védci zjistili? Adolescenti méné pouzivali kognitivni, tedy rozumové
a logické uvazovani, kdyz ocekdvali odménu v pfitomnosti vrstevnika. Kdyz se
rozhodovali sami, pouzivali kognitivni proces vice. Jejich mozek ukazoval vyssi
aktivaci orbitofrontdlni mozkové kury, kterd je zapojena do systému odmén
a motivace, véetné socidlniho chovani. Dospéli Gcastnici se takto nechovali.
Jednoduse feceno, dospéli se nedaji tak snadno vyhodit z konceptu, kdyz je
jejich rozhodovdni pfitomen nékdo druhy. Ale pro mozek teenagera je velmi
dulezité, Ze se na néj divd vrstevnik a posuzuje ho, a ovliviiuje to silné, co
nakonec udé¢ld. I kdyz o samoté by teenagefi spiSe pouzili rozum a logiku, aby
se rozhodli sprévné, G¢inné. V piitomnosti vrstevnika a pozitivni zpétné vazby

se rozhoduji odlisné (Breiner et al., 2018).

Adolescence a duSevni zdravi

Pro rodice, uditele, socidlni pracovniky i pediatry je dulezité si uvédomit, ze teenagefi
patii také k velmi zranitelné skupiné, co se ty¢e dusevni rovnovahy a zdravi.

Adolescentni mozek se vyviji, je plasticky a pruzny, to znamend vice otevieny zméndm
a uceni se. Diky tomu zvlddne rychly socidlni, emociondlni, télesny a sexudlni vyvoj
v tomto obdobi. Na druhou stranu ndm velkd data ukazuji, ze v obdobi adolescence
se nejvice objevuje zaldtek duSevnich problému i zdvaznéjsich psychiatrickych

onemocnéni (Blakemore, 2019). Jeden z péti teenagertt ma dusevni problémy, které
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ptetrvaji do dospélosti (Kessler et al., 2005). A duSevni onemocnéni, kterd zacala
v adolescenci, jsou vyznamné vétsi z4tézi pro spole¢nost nez ta, kterd se projevi az
v dospélosti (Suhrcke, Pillas & Selai, 2008). Naptiklad pokud ¢lovék zaéne naduzivat
¢i zneuzivat drogy, veéetné drog legdlnich, jako je nikotin a alkohol, v adolescenci, md

vyrazné vy$si riziko, Ze se bude potykat se zdvislosti v dospélosti a 1é¢ba pak bude

naro¢néjsi a méné aspésna.

Ilustrace 3: Graf ukazuje, kdy se nejvice objevuji prvni zndmky dusevnich onemocnéni. ADHD
a problémy se sebeovldddnim se nejcastéji poprvé objevi ve véku 6-8 let, tizkosti kolem veku 10 let.
Ostatni duSevni poruchy se nejvice poprvé projevi béhem adolescence (Lee et al., 2014).

Vznik a vrchol dusevnich poruch v obdobi dospivani
Kazdy paty dospivajici ma dusevni chorobu, ktera pretrva az do dospélosti

ADHD, porucha chovani -

Uzkostné poruchy -

Poruchy nalady _
Schizofrenie -

Zneuzivani navykovych latek -

Jakakoli dusevni nemoc .

Vék v letech: 0 5 10 15 20 25

Pri¢iny castéjsich projevit dusevnich onemocnéni v adolescenci nejsou zcela zndmy.
Védcise shoduji, ze velké zmény ve vyvoji mozku zptsobuji také zna¢nou nerovnovéhu,
kterd md na svédomi silné vykyvy v chovdni a dysregulace emoci. Adolescenti maji
také tendenci k vyssi hladiné stresu nez déti a dospéli. Coz mize byt zpisobeno tim,
ze maji tendenci méné se opirat o rodi¢e nebo pecovatele, keefi reguluji stres u déd.
Neddvné studie ukdzaly, ze pokud mladi lidé ziji béhem adolescence ve stresujicim
prostfedi, napfiklad v prostfedi domdciho nisili, vélky, rozpadu vztaht u rodict
apod., vyznamné se tim zvyS$uje riziko dal$tho dusevniho onemocnéni. U divek je
toto riziko vys$$i nez u chlapci, zejména pro ndsledny rozvoj depresivnich stavi (Ge
et al., 2001).
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Genetické faktory, vlivy prostiedi a zejména vyvoj v raném a stfednim détstvi maji
vliv na to, jestli se cely systém udrzi v rovnovédze nebo se vychyli smérem k dusevni
poruse. I kdyz zatim neumime stanovit mechanismy a pfic¢iny u kazdého jednotlivce,
je ztejmé, ze adverzni détské zkusenosti (ACE), nevyfe$end traumata, rodinnd situace
a celkové fungovdni spole¢nosti maji zésadni vliv na dusevni zdravi (Lee et al., 2014).
Prevence tohoto zdvazného jevu je velice dulezitd a méla by patfit do vSech opatieni
a vychovnych postupi. K tomuto tématu se jesté vratime v posledni ¢4sti vénované
teenagerim s ACE a traumatickou minulosti, ktefi také ¢asto Ziji v ndhradni rodinné

péci.
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3

~

tyri hlavni
zmeény chovani
v adolescenci

Predchozi kapitoly ndm poskytly zdkladni prehled o tom, kdy se adolescence
odehrdvd, co se déje v mozku a jak velky vliv md tento prekotny vyvoj na chovdni
teenagerti. Hormony, mozek, chovini, to vSe se méni. Rodice, ucitelé a dalsi dospéli
se vSak nejvice potykaji se zjevné ndro¢nym chovdnim teenagert. Jeden z mych kolegt
tikava: Ukolem rodi¢e adolescenta je, aby zafidil, Ze se teenager dozije dospélosti.
A myslim, Ze tim je téZ minéno, aby si i sami rodic¢e zachovali dusevni rovnovihu
a prezili eskapddy svych déti do doby, nez jejich ratolesti budou koneéné dospélé...
Casto si neuvédomuji, Ze az tato kyzend doba nastane, mlady ¢lovék odejde z domova
a osamostatn{ se. Uz nikdy nebude jejich zdvislym ditétem. Rodic¢am se zd4, Ze je
jejich teenager najednou neposlouchd, md jen svoji hlavu, kvili vSemu se hddd, nedd
si Fici, a hlavné — déld zdsadni chyby, které ho mohou stdt budoucnost.

Mnohé rodice a ucitele piekvapi, ze teenagefi se ve skute¢nosti udi vice z pozitivnich
zkuSenosti nez z negativnich, [épe si pamatuji nez dospéli. Zajimavd studie ukdzala, ze
teenagefi i dospéli se u¢i nejlépe opakovanim a v del$im case, ale teenagefi si pamatuji
tdaje presnéji, uchovaji v paméti spravnéjsi informace. Také si lépe pamatuji, kdyz
udélaji chybu. A adolescenti i dospéli se z pozitivni zpétné vazby a podpory uéi 1épe,

nez kdyz dostdvaji negativni reakce (Davidov et al., 2016).

TEENAGERI,
UZ VAS UNAVUJE, JAK VAS OBTEZUJi VASI RODICE?
JDETE DO AKCE!
ODSTEHUJTE SE, NAJDETE SI PRACI, PLATTE ZA SEBE
A MYSLETE SI PRITOM, ZE PORAD VIiTE UPLNE VSECHNO!!!
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Teenager je teenager, vzdy a vSude. Aneb jak pozname, Ze
probiha adolescence?

Zajimavé je, ze hlavni typické projevy mladych lidi v adolescenci (pfipomerime
si pro jistotu jesté jednou — nejsou to ani déti, ale ani dospéli) jsou podobné ve
vSech kulturdch. Véda soudi, Ze za tato chovdni maji mensi odpovédnost hormony
a véesi odpovédnost probihajici zmény v ¢innosti mozku. Tato chovani jsou dilezitd,
nejspise nezbytnd pro zdravy vyvoj a dosazeni dospélosti. Daji se shrnout do nékolika

hlavnich oblasti.

Vyraznd chut vyhleddvat a objevovat nezndmé
Zjevnd tendence riskovat

Silny vliv vrstevniki a dileZitost vrstevnikil pro rozhodovéni

> =

Opousténi rodného hnizda, odklon od autority rodi¢t

(Spear, 2000)

I kdyz se ndm zd4, Ze takové chovdni je nebezpe¢né, pfipadd ndm nesmyslné a trdpi
nds, tento vyvoj a chovdni smétfuje k jedinému, velmi dilezitému cili: Zeenager se ucs
nezdvislosti a smétuje k tomu, Ze se osamostatni od rodici. Je to soucdst plinu matky
ptirody na preziti lidského rodu.

Teenager musi udélat velké kroky a rozvinout dulezité schopnosti pro sviij samostatny

Zivot.

Bude schopen stdt na svych nohou, najit si své vlastni misto ve svété.

2. Najde si své socidlni vztahy a skupiny, a také svého Zivotniho partnera,
bude s nim mit blizky a také sexudlni vztah.

3. Bude umét uplatnit své vlohy a se sebedtivérou za¢ne pracovat a postard
se o sebe a o svoji rodinu.

4. Jednoduse pfevezme Stafetu, bude Zit sviij nezdvisly Zivot a pfedd zivot d4l.

(Spear, 2000)
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Co si z toho vzit?

Kdyz si shrneme, co jsme do této chvile probrali, uvidime novy obrdzek teenagera,
adolescenta. Aby se dit¢ proménilo v dospélého, musi nastat mnoho zmén. A i kdyz
se zdaji velmi obtizné a pro rodice désivé, ve skute¢nosti vSechny vedou k tomu, aby

dit¢ dozrdlo a naudilo se nezdvislosti a samostatnosti. Pojdme trosku spekulovat, jak

by to vypadalo, kdyby dité neproslo proménou v dospélého.

To by asi nikdo svym détem neprdl. Ale jak to udélat, aby puberta a adolescence

prob¢hla sprivné, se vSemi svymi fdzemi, ale aby nenaruila vztahy v rodiné

4.

Nevzdalovalo by se od rodi¢t nebo primdrnich pecovatelu, nejelo by na
skautsky tdbor jako vedouci, nejelo by se spoluzdky na vodu, nezacalo by
hrét ve vlastni kapele, neslo by na brigddu, nikdy by se neodvazilo jet na
vyménny pobyt do USA, neslo by na mejdan... Nehddalo by se, protoze

by nemélo své ndpady a myslenky.

Nikdy by neudélalo nic $patné, protoze by nic nového nezkouselo
a nic nového by se nenaudilo. Nikdy by se nezkusilo opit, zakoufit si
cigaretu, jit za $kolu, jet stopem, skodit z vysky do vody, ucit se jezdit na

skateboardu a mnoho dalsich riskantnich experimentt...

Na vSechno by se pralo rodi¢t a poslusné by ndsledovalo jejich rad.
Nezajimalo by se o ostatni mladé lidi, moderni svét, hudbu, médu.
Nevyhleddvalo by spoluziky, kamarddy, velkou ldsku. Nikdy by
s vrstevniky nepropovidalo noc, nepsalo své prvni ldsce bdsné, nesnazilo
by se jim vyrovnat... Nikdy by neudélalo svoje $patnd i dobrd rozhodnuti

pod vlivem kamarddu, a tak by se od nich nic nenaucilo...

A protoze by zilo stdle v harmonii s rodi¢i, nikdy by neudélalo nic z boda
1 az 3, zlstalo by navzdy u rodi¢t doma a stalo se jejich obrazem. Bez
svych vlastnich zkuSenosti, bez ndzoru na svét, bez novych moznosti,
které rodice neméli, bez schopnosti byt sdm, ale ne osamély, protoze si

umi najit své lidi na svété a mit s nimi vlastn{ vztahy.

a neohrozila zdravi a dalsi Zivot teenagera?
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4,
Rodice, rodicovstvi
a teenager

Jak nejlépe preZit pubertu a adolescenci teenagera?

V této ¢dsti najdete sméry pro premysleni, které vim moznd pomohou se na svou
ratolest podivat nové a jinak, a také vdm pomiizou nastoupit novou rodicovskou
etapu. Nenajdete zde ndvod, jak pfimét teenagera délat vzorné domdci tikoly hned po
skole, neodmlouvat, pomdhat na zahrad¢ a jesté nerandit s klukama nebo holkama...
Pro¢ ne, kdyz to je pfesné to, co by chtéla vétsina rodi¢a na téchto strdnkdch najit?

No protoze nyni, pokud jste docetli az sem, uz vime, ze teenager se projevuje tak, jak

se projevuje, protoze je to soucdst zdravého a také predpokladaného vyvoje.
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Teenager uz neni dite, ale jesté neni dospély.

2. Teenager je velmi citlivy, nichylny ke stresu, vnim4 intenzivné sdm sebe
a svoji identitu, je ¢asto k sob¢ neimérné kriticky.

3. Teenager pouzivd vse, ¢emu se naudil dfive, zejména nezapominejme na
emociondlni a socidlni zku$enosti.

4. Teenager se tak nerozhodl, ale md sim od sebe velkou chut délat nové
a Casto zakdzané véci, riskovat, objevovat, vcetné experimentovdn{
s drogami...

5. Teenagerovi velmi vyrazné zdlezi na ndzoru vrstevnika a chce k nim
patfit, ué¢i se od nich.

6. Teenager se uci ze zkusenosti, z pozitivni lépe nez z negativni.

7. Teenager od sebe odhdni rodice a dospélé autority.

Principy rodicovstvi teenagera: Prijeti. OCekavani. Hranice.
Vlastni zkuSenost. Odpovédnost.

Ono se to povi! Ale jak to md ¢loveék s nimi vydrzet? Také vas teenager tvrdi, Ze
neni tfeba se udit, protoze si nejvice penéz vydéld jako ajtdk, a to ho v osmé tidé¢
7S nikdo nenaudi? Vsichni spoluzdci uz maji posledni typ IPhonu a vy mu upirdte
jeho lidskd prava, kdyz mu ho nekoupite a nedovolite mu (nebo ji) trdvit na telefonu
sedm hodin denné? Nyni uz se bavi jenom se svym klukem nebo holkou, protoze
vy ni¢emu nerozumite? A chtél (nebo chtéla) by se odst¢hovat do spole¢ného bytu
v sedmndcti letech, a vy za to musite platit 9000 K¢ mésicné? A jesté k tomu jste nasli
u ného v tasce marihuanu a sd¢ky s nikotinem a zdd se, ze asi koufi?

I kdyz budeme mit na paméti vse, co jsme si dosud precetli, stejné¢ to nebude snadné.
Byt rodi¢em adolescenta je ndroéné. A tak tady je mald rukovét pro rodice, kterd
shrnuje dulezité principy rodicovstvi pro adolescenty (Adaptovdno z Parenting

Teenagers od Parenting Across Scotland, 2018).
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1. AUTORITATIVNI RODICOVSTVI,
aneb stanovujte jasné, jednoduché principy a hranice

Autoritativni rodicovstvi je rodicovsky styl, kdy rodi¢ je zapojeny, ptistupny, zdlezi
mu na ditéti, a zdroven vyjadiuje ocekdvdni, vyzaduje sprédvné chovdni a stanovuje
hranice. Rada védeckych studii ovéfila, ze takovy styl rodicovstvi md v nasem

kulturnim kontextu nejlepsi vysledky (Baumrind, 2005).

Rodicovsky styl a studijni vysledky v adolescenci

Védci ze Stanfordské university studovali vztah mezi rodi¢ovskymi styly
a studijnimi vysledky adolescentii (celkem bylo ve studii 7836 ucastnikil) na
stfednim stupni $koly v mnoha etnickych a socidlni skupindch v USA. Obecné
prokdzali, ze autoritdisky (pfili§ ptisny a direktivni) a povoleny (rozmazlujici
a nedusledny) rodic¢ovsky styl maji negativni vliv na studijni vysledky. Naopak
autoritativni (pfijimajici, pfistupny, ocekdvajici a vyzadujici) rodicovsky styl
ukdzal nejlepsi vysledky. A to i bez ohledu na pohlavi ditéte, rodice, vzdéldni

rodice, etnické skupiny nebo rodinnou strukturu (Dornbusch, 1987).

Teenager potiebuje vedét, ze ho pfijimdme a jsme pfistupni, a také co od n¢j
¢ekdme, vyzadujeme a kde jsou hranice. Potdd plati, Ze rodi¢ je doma autorita, ne
kamardd, a vede mladé k tomu, aby se ucili sprdvnym postojim, ndvykam, chovéni.
Neustupujte od toho, i kdyz teenager klade odpor a argumentuje od rdna do vecera.
To, ze stanovujete hranice, znamend, ze vdm na ditéti zdlezi. A vase nasazeni, aby
se dodrzovaly, znamend, ze v4$ teenager bude mit k vdm respeke (ov§em nedd vdm
to najevo), za¢ne hledat svoji cestu, jak hranice zvlddnout. Vyslechnéte teenagera,
sdilejte své ziméry, ale nepovolujte hranici, dokud vés teenager neukdze, Ze jiz situaci
zvladl.

Napiiklad: Sdélujte oteviené a jasné stanovisko, Ze v nasi rodiné vime, kde, kdo je.
Midme se rddi a zdlezi ndm na sobé, mdame obavy, kdyz se nékdo neozyvd. Voldme si
a nechceme, aby ostatni méli o nds starost. Kdyz dokdzes po delsi éas p¥ijit z vecirku domii
vZdy véas, zavolds, kdyz se zdrZis cestou z tréninku, miizeme zalit wvazovat o tom, Ze

posuneme hodinu prichodu.
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2. KONFLIKTY,
aneb prijméte je, vyhybejte se konfrontaci a vybirejte, co stoji za hadku

Teenager se s vimi bude hddat ¢asto a o ¢emkoliv. Moznd i o to, jestli je stfeda nebo
utery, jestli bude konec svéta nebo se blizi novy spasitel. Ukazuje vim, ze hledd svoje
nezdvislé a kritické mysleni, a uz jen tak nepfijima vase. Vyslechnéte ho, ocerite jeho
i nezralé ndzory. Jdéte do zdravého konfliktu jen tehdy, kdyz jde o vdznou véc, kterou
véd$ teenager musi pfijmout. Konflikt je normdlni sou¢dst zdravého vztahu.

Napiiklad: Neunavujte sebe tim, Ze stdle bezmocné opakujete to samé. Nehddejte se
o prospénosti a Skodlivosti maribuany na lidské zdravi. Jdéte spolecné na dobrou
predndsku, prectéte si zajimavou knihu, podivejte se na film a povidejte si o tom. Vyjddrete

obavy o zdravi.

3. MUZETE NESOUHLASIT,
ale nesnaZte se, aby teenager souhlasil s vami

Ucte vaseho teenagera, ze lidé spolu nemusi souhlasit, maji ¢asto rizné ndzory.
Nemusite pfijimat vSe, co teenager fikd, ale také nenutte vaseho teenagera, aby
nakonec souhlasil (nebo souhlasila) s vimi. Respektujte ndzory a myslenky, ale
nerespektujte to, co by ublizovalo vdm, jinym lidem nebo samotnému teenagerovi.
Vyhnéte se plané a opakované kritice.

Napiiklad: Namisto stilého kritizovdni neporddku v pokoji anebo rezignace stanovte ias
na spolecny tiklid, na kterém se podileji vsichni. Teprve kdyz je hotovo, je mozné jit za

zdbavou.

4. PROJEVUJTE ZAJEM A NAJDETE CAS NA SPOLECNE TRAVENI CASU
a sdilejte své hodnoty

Teenager md velky zdjem trdvit ¢as mimo vasi rodinu a bez vds. To ale neznamend, ze
s vami nechce byt viibec. Dévejte najevo otevieny zdjem, délejte spolu aktivity, které
vés i teenagera bavi. Nechte ho (nebo ji), aby vim ukdzali svij svét. Uz budou brzo
dospéli, uzijte si je.

Dejte jim najevo, ze jste tady pro né, ze jste s nimi rddi, naslouchejte, sdilejte,
vnimejte. Nevyzadujte trdveni spole¢ného casu jako plnéni povinnosti. Teenagefi

jsou zajimavi a velmi oceni, kdyZ vds najdou, kdyZ vds potfebuji nebo jen na dlouhé
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poviddni o jejich svété a myslenkdch. Neddvejte jim sviij ¢as a zdjem pouze za odménu
za splnéné tkoly. Budte pro teenagera nablizku, ale nechdvejte mu také jeho prostor
a cas.

Napriklad: Vypravéjte o tom, co se déje u vds v prici, co si o tom myslite, a naslouchejte,
kdyz vdam vypravéji o skole, tréninku. Sdilejte, nepoucujte, ddvejte vécem pravy vijznam.

Viyprdavéjte o tom, Ze jezdime vsichni za babickou, protoze ji to udéld radost a ndm taky.

5. PODPORUJTE A DODAVEJTE ODVAHU,
aneb prijimdam té, ale nemusim souhlasit

Teenagefi se 1épe uéi z pozitivni zpétné vazby a podpory. Jsou citlivi na svij vzhled,
schopnosti, identitu. Dévejte jim najevo pfijeti a podporu, ldsku. Fake, ze patfite
k sobé. I kdyz vdm to ¢asto hned nevrdti zpatky.

Napiiklad: Mizete vyjadrit upiimny nesouhlas s tim, jak mladi lidé travi moc Casu
na socidlnich sitich, a stanovit hranici. Ale zdroven vyjddfit p¥ijeti a zdmér takového
zdkazu. Zdlezi ndm na tobé a tvém zdravi, podle viech védeckjch poznatkii jsou dvé
hodiny denné na internetu dobré, ale vice uz ne. Vime, Ze se ti to nelibi, ale jako rodice

tu hranici nastavit musime.

6. POVIDEJTE JIM O SOBE, SVEM MLADI, ale bez poucovdni

Vsichni, i teenagefi, se u¢ime z piibéhi. Povidejte jim o sobé, o svém dospivini, co
jste si mysleli, jak to bylo po tom. Casto se pak rozpovidd i teenager, ptd se, spole¢né
budete sdilet svoje svéty. Navstévujte babicku a dédu, naslouchejte jejich pribéham

spole¢né.

7. NEROZMAZLUJTE SVEHO TEENAGERA A NEOBCHODUJTE,
aneb prijeti, ocekdvani a hranice

Teenager neni vas dospély partner, se kterym uzaviete dospélou dohodu. Jeho mozek
jesté nefunguje jako vas. Nevytvirejte situace, kdy budete obchodovat. Naptiklad: Ty
spocitas jesté dvacet piiklada na ptijimacky na stfedni $kolu, a j4 ti za to dovolim mit
mobilni telefon o hodinu navic. Budte jasni, otevieni, transparentni. Ddvejte najevo
ptijeti, ale také o¢ekdvdni a hranice. Rozsifeni svobod a moznosti nastane tehdy, kdy

teenager ukdze, ze jiz zvladl to, co od néj ocekavite.

27



Napriklad: Koupime ti novy drahy mobil, ktery bys jesté nepotieboval. Polovinu penéz
dostanes k narozenindm a drubou pilku si vydélds na brigddé. Nebo. Miizes jet na
vikend se spoluziky bez rodicii, kdyz bézné zvlddnes po t7i mésice vrdtit se véas domii
z koncertu nebo velirku, a zavolds, kdyz se zdrziS. Nechte teenagera, aby se poulil ze
svjch chyb. Pokud to jde, nechte jejich chyby dopadnout na jejich hlavu. Napiiklad:
Nesla ti matematika, ale neni nutné, abys propadl. Ocekdvdame, Ze udrzis poctivou trojku
nebo Ctyfku. Pomiigeme ti s tim. Jinak bys musel (nebo musela) prestizni gymndzium
opustit a najdeme snazsi skolu. Byla by to Skoda, chodis tam rdd (nebo rida). Ale je to

tvoje Skola, uwvaz to sam.

Ritualy prechodu do stavu dospélého

Dité (nebo teenager) si miiZe ddt v drahé restauraci, cokoliv chce. Hned,
jak si na to sam vydéla.

Vedruhékapitole jsme v okénku popsali, jak pfirodni ndrody v minulostiivsoudasnosti
fesi pfechod mladych lidi ze stavu détského do stavu dospélého. Nepouzivaji umélé
hranice, jako je vék. Stanovi zkousky, které musi adept na dospélost zvlddnout, a tim
prokdzat, ze uz dospély je.

V moderni spole¢nosti také takové prestupni zkousky do urlité miry existuji.
Ridi¢sky prikaz v Ceské republice miize ziskat ¢lovék po 18. roce a poté, co slozf
fidi¢ské zkousky. V USA je to mozné jiz v 16 letech. Také maturita na stfedni Skole
je takovym ritudlem. Teenager musi zvlddnout velkou ddvku védomosti a prokdzat,

ze néco znd a umi, pfed komis, tj. radou uditelt.
Dostanes vice svobody, aZ ukdZes, Ze to muiZes zvlddnout
Je moiné podobné ucit teenagera dospélosti, odpovédnosti i doma v bézném

kazdodennim Zivoté? Ano, urdité.

*  Budte otevieni a transparentni, sdélujte jasné svd ocekdvani a hranice.
* Nemyslete za svého teenagera a nedélejte nic za néj, co muze zvlddnout
sam nebo s vasi podporou.

*  Nechte ho (nebo ji), aby fesili ndsledky svych rozhodnuti a ¢ina.
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*  Vade péce, bydleni, vztah, naslouchdni, podpora vzdéldni jsou vidy
dostupné.

*  Ale nékteré véci jsou bonus, napiiklad drahé znackové obleceni, mobil,
pocitac...

* Najejich pofizeni se musi teenager podilet.

*  Kdyz vydélavd vlastni penize, mél by se podilet na tom, co je doma pro
vSechny spole¢né.

*  Kdyz udéld chybu, musi ji napravit, jako my vsichni.

7N

*  Vysvétlujte svym adolescentim, jak funguje béiny Zivot, zaméstndni,

Setfeni penéz, pomoc druhym, vys$i hodnoty, feseni problémii, ukazujte

jim to na sobé.

Napriklad: Vs patndctilety syn, feknéme Cyril, si nasel divku ve mésté, které je asi 30 km
vzddlené od vasi vesnice. Na sobotu mdte pldn, Ze celd rodina na podzim sklidi jablka
a pohrabe zahradu. Rino v sobotu Cyril povidd: Tati, dovez mne za moji holkou tam
a vecer pro mne zase prijed. U vds nastane zmatek. Kdo viibec je ta holka? Co budou
délat? Musim ho tam dovézt, kdys mi ¥ikd...? Uklid zahrady bude lepsi bez néj, nakonec,
stejné se flikd a kdo se md divat na ten jeho otrdveny oblicej. ..

Zamyslete se. Cyril dojizdi sam na své tréninky fotbalu a do skoly, v patndcti letech umi
jet sdm viakem, najit si spojeni. A na jeho divku se miiZete v klidu zeptat. Také na to, co
planuji délat. A olekdvat mirnou pomoc je spravné a nutné.

Vase reakce pak mize vypadat tieba takto: Mily synu, to je skvélé, mdam radost, Ze chees
trdvit ¢as se svoji divkou. TéSim se, Ze mi o ni néco povis. Mdme ale dnes plan na iiklid
zabrady. lakze to budeme muset skloubit dohromady. Vymysli to tak, abys mohl dvé
hodiny pomoci se zahradou, podivej se na viaky a prijd mi ¥ici, jak to vypadd. Kdyz to
piijde, proc bys nejel?

A kdyz Cyril prokdze, ze to umi skloubit dohromady, ale veler uz Zddny viak nejede,
slibite, Ze pro néj prijedete. A podobné, auto mu piijéite, az bude mit tidicsky priikaz
a spolu natrénujete jizdu po okoli, a slibi, Ze bude dodrzovat predpisy, nikdy nebude ridit
opily atd.
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Kdy poznate, Ze vas teenager (adolescent) je postupné
dospély?

Vétdinou se to nestdvd pred dvacdtym rokem zivora...

30

Mlady clovek zvlddd vétdinu svych tkola a odpovédnosti, napravuje
svoje chyby.

Zvlada svoji skolu a prvni zaméstndni.

Prijde si fici o radu, oceni vasi podporu, ale umi si najit svoji cestu.
Ubyvaji hddky a konflikty, pfibyvd dospélé komunikace, vzdjemnych
kontaktt rovného s rovnym, pochopeni, respektu.

Dévd najevo ldsku, nabizi pomoc, chce s vimi trdvit cas, i kdyz
ohraniéeny.

Prijde vAm predstavit svého partnera nebo partnerku.

Mozind udéld néco, s ¢im byste nesouhlasili, ale pfebird za to plnou
odpovédnost.

Vydéld si ¢dste¢né a postupné uplné na sebe.

A opravdu se pomalu a jist¢ odstéhuje z domova...



5.

Puberta

a adolescence
mladych lidi s ACE
a také v NRP

Puberta, adolescence, adverzity, stres a nasledky

Adverzni détské zkusenosti zahrnuji fadu zdzitka, které odporuji zdravému vyvoji.
Pobyt v kojeneckém dstavu v raném véku, stfiddni primdrnich pecovatela béhem
détstvi, zneuzivdni, tyrajici chovdni a zanedbdvéni, také byt svédkem domdciho
nasili, tézky rozchod rodicu, stiiddni partnert rodica, ztrdta z4jmu rodice, a zejména
— chybéjici blizky vztah, soundlezitost s nékym blizkym a jistota, Ze tomu tak zistane,
at se d¢je cokoliv.

Takové zku$enosti méni emociondlni a socidlni vyvoj casto i do dospélosti.
V adolescenci se pak casto projevi ndsledky. Jak jsme zminovali v druhé kapitole,
teenagefi jsou velmi citlivi na vnéj$i podnéty a v tomto véku se nejcastéji projevi
véznéjsi poruchy dusevniho zdravi. Souc¢asnd véda pro to zatim nemd presné vysvétleni.
Vysokd pruznost mozku, otevienost u¢eni a velké probihajici zmény v tomto obdobi
pravdépodobné také stoji za tim, Ze snadno dojde k poruseni rovnovahy a stability.
Adolescenti, ktefi zazili adverzni détské zkusenosti, jsou vyrazné ohrozenéjsi nez
mladi lidé, keefi Zili a Ziji v dobrém rodinném prostfedi. V rdmecku si muzete
predist o zajimavém vyzkumu o vyznamu dobrého rodinného prostiedi pro zmirnéni

nasledkt ACE.
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Studie o adverznich détskych zkuSenostech, vlivu pecujici rodiny

a dusevnim zdravi v adolescenci

Véda potvrzuje, ze déti reaguji na stresory a adverzity ve svém okoli Iépe nebo
hate v zdvislosti na tom, jak podptrnd a fungujici je jejich rodina (Masten et
al., 1999). Rada védeckych studif potvrzuje, 7e adolescenti z dobfe fungujicich
rodin prokazuji lepsi dusevni zdravi, jsou vice zapojeni do $kolnich povinnosti
a vzdéldvani, méné pozivaji alkohol a drogy. Fungovdni rodinného prostiedi
se ¢asto méfi podle toho, jak probihd komunikace mezi teenagerem a rodici
a jak vysoky je stres rodict. Pozitivni fungovdni rodiny také dokdze zmirfiovat
dopad $patnych ekonomickych podminek, nepfiznivé prostiedi (ndsili v okoli
bydlisté) a dokonce i pfipadny rozvod rodi¢t (Conger et al. 2010).

Na druhou stranu, adverzni détské zkusenosti (ACE) (Felitti et al., 1998;
Holder & Blaustein, 2014) jsou spojeny s mnoha zdravotnimi problémy
v dospélosti, jako je deprese, pokusy o sebevrazdu, zneuzivani alkoholu a drog,
pred¢asnd umrti, chronickd onemocnéni (viz prehledovy ¢ldnek (Balistreri
& Alvira-Hammond, 2016). Pokud bylo dité vystaveno ¢tyfem nebo vice
adverznim zkusenostem, v dospélosti md az dvandctkrdt vyssi riziko, Ze se
u n¢ho rozvinou negativni ndsledky na zdravi (Felitti et al., 1998). Vyzkum,
ktery se zaméfil na nédsledky vicero adverznich zkuSenosti zazitych v détstvi
u adolescenttl, ukdzal, Ze u teenagert tyto ACE zku$enosti vedou k vy$$imu
vyskytu ndsili a sebeposkozovani, problémtm s chovinim, zneuzivini drog
a s vyskytem deprese (Duke et al., 2010).

Avsak dalsi zajimavd studie ukdzala, Ze pokud jako dité (nyni adolescent) zazil
(nebo zazila) adverzity a stres s nimi spojeny, ale v adolescenci zazivd dobte
fungujici rodinu a klidné rodice, jeho emociondlni stav a celkové zdravi bylo
lepsi nez u adolescentt s adverznimi zkuSenostmi, ktefi vyrastali v hor$im

rodinném prostiedi (Balistreri & Alvira-Hammond, 2016).



Teenager¥i s adverznimi détskymi zkuSenostmi a rodicovstvi
(péstounské a adoptivni)

Pribéh Jany

Jana se narodila dvéma mladym umélciim, kteri Zili tak trochu na okraji spolecnosti.
Matka byla zpévacka, otec tanelnik, oba pozivali alkohol, pFilezitostné drogy, Zili
v riiznych pronajatjch bytech v komunitdch. Matka trpéla projevy emociondlni nestability.
Jana doma zazivala velké scény, rozchody a ndvraty rodiéi, ndsili. Matka se v takovych
chvilich obracela na ni, vyiitala ji, Ze za viechno miige, Ze je Spatnd, nejhorsi. Jana
trdvila hodné éasu venku, méla velmi Spatné zndmky, potulovala se po ulici. Kdyz bylo
Jané dvandct let, orgdn socidlné-pravni ochrany rozhodl o tom, Ze by méla byt premisténa
do détského domova. V té dobé se ji ujala pani ulitelka vitvarné vychovy. Jana projevovala
vytvarny talent, zalaly se Casto vidat, ddvala Jané najist nebo s ni po prici délala tikoly.
Kdyz méla Jana jit do détského domova, navrhla ji pani ucitelka, ze by mohla Zit u
ni. Jana soublasila a pani ucitelka poZddala soud o svéfeni Jany do péstounské péce. To
uz bylo Jané skoro ctrndct let. Ani dité, ani dospély, a s radou adverznich zkusenosti.
Problematické kontakty a vztahy s biologickjmi rodici pokracovaly. Péstounka a Jana
mély pred sebou dlouhou a nesnadnou cestu. .. Jana zalala mit problémy se spanim, silné
afekty, vizkosti, tendenci vyhybat se Skole, kontrolujici chovdni ve vztazich se spoluzdky,
mimorddné rozvinutou schopnost omluv a vimluv, silné dysregulované chovdini. . .
Adolescenti, ktefi maji za sebou zanedbdvéni, fyzické, emociondlni a sexudlni
zneuzivani nebo zazili domdci ndsili od svych rodi¢, maji velmi ztiZeny start do
zivota. Jejich neurobiologicky vyvoj byl negativné ovlivnén stresem. V dlouhodobé
paméti maji ulozené negativni implicitni vzpominky z raného détstvi, ale nemohou
je védomé privolat a vyfesit. A také jim toho mnoho chybélo, fadu socidlnich
dovednosti se nemohli naudit, protoze neméli dobré a bezpe¢né rodice.

Zazili zmény, osamélost, mnoho riznych vztahti, ale ne dobré blizké vztahy.
A zdroven pro né plati vSechno, co jsme dfive napsali o teenagerech. Jini teenagefi
byli adoptovéni jako malé déti, ale v kojeneckém obdobi byli umisténi v kojeneckém
Gstavu nebo prozili nékolik zmén primdrnich pecovatelil. Rané adverzni zkusenosti
mohou mit také negativni vliv na socidlni a emociondlni vyvoj a dopad na prabéh
adolescence a dospélosti. Nésledky se mohou lisit, ale typicky znamenaji, ze celkové

obtizné a ndro¢né obdobi puberty a adolescence bude jesté o néco komplikovanéjsi.
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Vyznam rodicovstvi a péstounské péce pro teenagery

Péce o teenegera s fadou adverzit nebo pfijeti teenagera do dlouhodobé péstounské
péée nebo do adopce vyzaduje odvahu, silny vztah k détem a adolescentlim, chut
vénovat mnoho Casu a energie mladému c¢loveéku, a také specifické rodicovské
dovednosti a odbornou podporu.

Adverzni zku$enosti, zejména pokud jich vi$ teenager zazil ¢tyfi a vice, maji Casté
ndsledky. Mladi lidé v adolescenci trpi castéji afektivnimi poruchami, divky vice
depresemi, chlapci vice sklonem k nésili a agresi, maji vice tzkosti, tendencemi
k zneuzivdni drog a alkoholu, poruchdm pfijmu potravy, bouflivéji prozivaji emoce
i sexualitu. A zdroven prozivaji vSechny dfive popsané zmény spojené s pubertou
a adolescenci, maji potiebu se osamostatiiovat, délat vse po svém, riskovat, zdviset
na vrstevnicich. A odmitaji rodicovskou péci! Presto naddle pottebuji rodice nebo

primdrniho pecovatele.
Co pomaha

Doporuceni pro péstouny, primdrni pecovatele, adoptivni rodice teenageri,

ktefi zazili v détstvi adverzni détské zkusenosti (ACE)

1. KLID A STABILITA

Jak vyplyvd z vyzkumu (Balistreri & Alvira-Hammond, 2016), pro takové mladé lidi
v adolescenci je velice dulezité, ze rodi¢e nebo primdrni pecovatelé ziistavaji v klidu
a stabilni, nenastdvaji velké a nenaddlé zmény, vykyvy nélad.

Pokud je to pro vds obtizné, zkuste vyhledat pomoc, zaméfte se na to, jak u vds doma

v prvé radé vytvofit klid a pocit bezpedi, zdzemi.
p vy p p

2. OTEVRENA KOMUNIKACE, SDILENI, OPRAVDOVOST

Druhym dulezitym principem je vase schopnost oteviené upiimné komunikace
s va$im teenagerem. Tady ndm muze pomoci princip PACE z dyadické vyvojové
psychoterapie (Hughes, Golding & Hudson, 2015). Znamend to, ze k mladému
Clovéku a také k jeho problémum vidy pfistupujeme s otevienosti (zvédavosti),
pfijetim teenagera, jaky je, s veiténim se do néj a s hravosti nebo smyslem pro humor.

Mluvte oteviené a bez kritizovani, sdilejte své zdméry. A naslouchejte.
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3. VSE, CO JSME PSALI O STYLU RODICOVSTVI PRO TEENAGERY, PLATI
I PRO ADOLESCENTY S ACE (viz kapitola 4)
Pokud jste nebo chcete byt péstouny ¢i adoptivnimi rodici teenagera s ACE, je nebo

bude vasim tkolem jesté néco navic.

*  Adolescent s ACE potfebuje pfijeti, silnou podporu, a také hranice, jako
kazdy teenager.

e Zéroven potiebuje zvlddnout svoji historii, vztahy s ptivodni rodinou.

*  Naucit se zvlddat a vytvéfet blizké i volnéjsi socidlni vztahy.

*  Pomoc s piipadnymi vdznéjsimi poruchami v oblasti dusevniho zdravi.

*  Pomoc s budovdnim samostatnosti a zdravé nezédvislosti.

* Podporu sebeduvery a vlastni pozitivni identity.

4. ODBORNA POMOC

Odbornou pomoc budete potiebovat. Byvd zdsadné uzite¢né, kdyz specializovany
odbornik peclivé vyhodnoti vasi rodinnou situaci, historii a dopad ACE teenagera,
jeho fungovéni v socidlnich vztazich, pfipadné zafidi, aby probéhlo diagnostické
vySetfeni.

Byv4 velmi uzite¢né, abyste méli odbornika, ktery se specializuje na adolescenci a na
mladé lidi s ACE, ale také nékoho sami pro sebe.

Vs klid, nadhled, sprévné informace vim pomuizou zvlddnout pubertu a adolescenci
vasich déti nejlépe. Pokud najdete spravného odbornika, se kterym se muzete poradit,
anebo terapeuta, ktery vim pomuze vidét souvislosti mezi vasim détstvim a pubertou
a vas$imi obavami, emocemi a chovdnim vzhledem k vasim détem, nebudete na to
sami a spole¢né budete nachdzet feseni.

Nevéhejte vyhledat specializované odborniky, pokud mdte obavy nebo vase dité

projevuje uréitd chovini.

*  Zjevné pozivd alkohol, nikotin, dal$i omamné a psychotropni ldtky.

*  Vidite, Ze ztrdci na vdze, odmitd jist nebo zvraci po jidle.

*  Mluvi o sebevrazdé, opakuje vyrazné sebeposkozovdni, mluvi o tom, ze
mu zivot neddvd smysl, zavird se o samoté.

*  Bere doma nebo jinde penize, véci.
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Néco slibného na konec pro vSechny

Puberta a adolescence je jedind moznost, jak dospét. Je tieba ji projit. Netrapte se
chovédnim, které je pro teenagery normélni, ale budte pozorni a vnimavi. V4§ teenager
se bude ménit a stane se nezdvislym dospélym ¢lovékem. Véite tomu, pomdhejte mu
(nebo ji) véfit sobé a udrzte si spolu blizky vztah. A i kdyZ je to obtizné, sledujte

tento cil. Cas je na vasi strané a vSe dobré, co jste vasim détem dali, se pocitd!

Jednou budou dospéli...

(© monkeybusinessimages / iStock)
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