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Uvod

Ked hovorim o tejto knihe s dospelymi, vacsine sa jej mys-
lienka paci. No najde sa aj par takych, ¢o povedia nie¢o ako:
.My sme preZili aj bez knihy, tak naco sa robi okolo toho taka
veda? Preziju to! Pre takéto ndzory nemam pochopenie!

A tu je dovod preco.

Po prvé, to, Zze sme nemali ni¢, ¢o by ndm pomohlo,v na-
Sej mladosti’, neznamena, Ze to tak bolo lepsie. Ak by existo-
vala kniha, ktord by ma v tinedzerskom veku chapala a infor-
movala, vyuzila by som ju a stavim sa, ze aj vacsina ostatnych.

Po druhé, preco sa uspokajit iba s prezitim? Nie je lepSie
byt v pohode a vyuzit naplno svoj potencial?

Po tretie, aj ked trochu stresu este nemusi viest k choro-
bam ¢i inym vaznym nasledkom, obcas je to tak. A privela
dlhodobého stresu skodi zdraviu a znemoznuje nam fungo-
vat naplno. Ak tomu mozno predist, tak by sme to mali sku-
sit, no nie?

Co je vsak rovnako dolezité: ak sa naucime zvladat stres
v mladosti, dokdZeme tUto zruc¢nost vyuZzit aj neskor v Zivote.
Tak si uSetrime zbytocné trapenie, zdravie aj peniaze.

Niektori ludia argumentovali aj nie¢im inym:,Za mojich
mladych c¢ias sme nepoznali ziadny stres — to je taky moder-
ny vymysel” Suhlasim, Zze dnes sa o strese hovori ovela viac,
lebo o nom vieme viac. No stres ako taky nie je ni¢ nové.
A ani jeho definicia. UZ v roku 1904 opfsal socioldg G. Stanley

Hall adolescenciu ako obdobie ,dramatickych zmien, traum,



burok a stresu”. Ak niekoho v minulosti suzovalo to, ¢o dnes
rozpoznavame ako symptomy stresu, boli mu podavané na-
vykoveé upokojujlce latky alebo ho neliecili vobec a jeho stav
sa zhorsil. Dokonca mohol skoncit na kratsi ¢i dlhsi ¢as v psy-
chiatrickej liecebni. Kedysi sa, skratka, vyuzivali drastické a ne-
prijemné liecebné postupy; vsetko mozné, len nie zdrava,
neskodna prevencia.

Ovela lepsie je naucit sa zvladat stres predtym, nez sa pre-
javia jeho negativne symptomy a znic¢i vém mladost, nie?

Treba si vsak uvedomit, Ze nie kazdy stres je skodlivy. Po-
city nervozity pred skuskou ¢i pohovorom nas mozu vybi-
Covat k lepsiemu vykonu. Obavy z rozhodnutia ndm mozno
pomdzu premysliet si cell zalezitost dokladnejsie. A vdaka
tazkym driom ¢i obdobiam si dokdzeme viac cenit dovolen-
ky a prazdniny. Ale ked stres pocitujeme pridlho a je prilis
intenzivny, ked nam komplikuje Zivot, brani v Uspechu, skodi
zdraviu a znemozriuje ndm robit to, ¢o chceme a potrebuje-
me, treba s tym nieco spravit.

Dnes tinedzerom spdsobuju stres aj problémy, ktoré sme
my nepoznali. Tlak na vynikajuce vysledky v Skole je ovela
vacsi a sustavny, cena za zlyhanie ¢i pochybenie mdze byt
vysokd, riziko a pokusenie byvaju silnejsie. Dospelaci si uz
mozno ani nespominaju na dalsie veci, ktoré robia dospie-
vanie tazkym: fyzické zmeny tela, strach z buducnosti, nové
poznatky aj o hrozostrasnych veciach, ¢o sa deju vo svete.

MozZno zaZivas problémy, ktoré tvoji rodi¢ia nemali alebo
na ne uz zabudli. M6zZes sa strachovat o kamaratov. M&zes

mat zlé sklsenosti so socidlnymi sietami. Mozno ta Sikanu-



ju. Zazivas smutok, strach, hnev alebo zmatok a nedokazes
o tom hovorit. Tato kniha ti pomdZe. A na jej konci su uve-
dené dalsie zdroje, kde najdes pomoc.

Ciefom mojich odporuc¢ani v knihe je dosiahnut, aby sa
tinedzeri menej bali toho, Co im robf starosti, a naucili sa re-
laxovat. Pomoct im rozpoznat a zvladat stres skor, nez im pre-
rastie cez hlavu. A v knihe n3jdu aj skutocné pribehy ludi - ti-
nedzerov i dospeldkov, ktori sa im prostrednictvom vlastnych
spomienok pokusia ukazat, Zze v tom nie su sami.

Prirucka STRES — nepriatel ndstrocnych ti ukaze, ze ni¢ ne-
musi byt také stresujuce, znepokojujuce a negativne. Prave
naopak. Pomdze ti nielen prezit, ale aj radovat sa zo Zivota.

Byt tinedZzerom nemusi byt také zlozité.

Nicola Morgan
Edinburgh 2013






Ako pracovat s knihou

PRVA KAPITOLA vysvetluje, ¢o je stres, ¢o spdsobuje, a ve-
nuje sa otazke, v ¢om sa stres tinedZerov lisi od stresu do-

spelych.

DRUHA KAPITOLA bliZgie rozobera konkrétne veci, ktoré tra-
pia tinedZerov, a ponuka rady a odporucania, no najdes tu
aj pochopenie pre svoje problémy. Mnohi z vas sa budu citit
lepSie uz aj vdaka zisteniu, Zze vase obavy su Uplne normalne.
Porozumenie problému je velky krok vpred.

Takisto si preberieme niektoré z predispozicii, ktoré sa ta
mozZu tykat, ako obsedantno-kompulzivna porucha ¢i dys-
lexia, a ich rozdielne prejavy pocas dospievania. Ak ta znepo-
kojuje nieco, ¢o v knihe nespominam, ani zdaleka to nezna-
mena, ze si jedind osoba s tymto problémom na svete. To nie
si. Ide len o to, ze tato kniha nema az taky Siroky zdber, aby
obsiahla Uplne vsetko, ¢o nas ludi trapi.

TRETIA KAPITOLA sa venuje spdsobom predchadzania stre-
su, ale aj tipom, ako sa starat nielen o svoje telo, ale aj mysel.
A ked sa to naucis, mohol by si s tym poradit aj dospeldkom.
Ak mas totiz v okoli vystresovaného dospelého, komplikuje
ti to zivot, preto je logické, ze kazdy by mal vediet, ako si po-
radit so stresom. Dospelaci nie su vsevediaci.

V zavere knihy ndjdes zoznam dalsich zdrojov k témam,
ktorym sa venujem.
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Kto je to ,,doveryhodna dospela osoba“?

V knihe ti ¢asto radim, nech vyhladas,déveryhodnu dospelu
osobu”. Ale ¢o tym myslim a kde takého ¢loveka najst? Mno-
ho dospelych by ti rado pomohlo, hoci ta osobne nepoznaju.
Cast z nich patri k odbornikom na rézne aspekty dospievania
¢i stresu alebo vsakovaké iné problémy. Vyber najvhodnejsej
osoby je len na tebe, tvojej konkrétnej situacii a na dospela-
koch v tvojom zivote. V Ziadnom pripade sa nemusi$ bat, ze
neexistuje nik, kto by ti pomohol - sfubujem, Ze vzdy je tu
niekto taky, len ho musi$ ndjst.

V idedlnom svete by boli rodicia ¢i pribuzni prvou a naj-
lepSou volbou na rozhovor. Ale neZijeme v idedlnom svete.
MoZno nemas rodicov ani pribuznych alebo su vietci pohlteni
vlastnymi problémami, ¢o ani nemusi byt ich chyba. (Rodicia
su tiez len fudia a nikto nie je dokonaly.) Mozno s nimi nemas
prave najlepsi vztah. Su aj taki, ktorf maju problém s alkoho-
lom ¢i drogami alebo trpia psychickymi poruchami, pripadne
iba nie su v stave pomoct ti. Niektorf rodicia, zial, nie s ,dove-
ryhodnou dospelou osobou”. MoZno méate dobry vztah a su to
skveli fudia, no obcas sa vyskytne problém, s ktorym za nimi
jednoducho nedokazes prist.

Ak sa teda z nejakého dévodu nemodzes porozpravat s ro-
di¢mi, koho iného mdzes oslovit? Vsetko zavisi od situacie
a typu problémov, no mam pre teba zopar navrhov. V mo-
jom zozname ndjdes fudi, ktorf sU uz z titulu svojej profesie —
ucitelia, lekari a zdravotnici — povinni chranit ta. To znamen3,
7e ak maju podozrenie, ze si ty, ¢i ind osoba, v nebezpecen-
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stve, niekto ti ublizuje ¢i ta zanedbdva, je ich povinnostou
informovat zodpovednu osobu. No este predtym to predis-
kutuju s tebou. Spytaju sa ta, koho by bolo najvhodnejsie
oslovit s ohfadom na to, ¢o je najlepsie pre teba. Takisto ne-
prichddza do uUvahy, aby kryli vazny zloCin — ¢o nesmu ani
ostatni.

O Oblubeny ucitel. Nie kazdy ucitel je skoleny na rie-
senie problémoy, ale vsetci vedia, ¢o treba robit, ked
ich student poZiada o pomoc. Vedia, ako ti dodat po-
Cit istoty a najst pre teba tu spravnu pomoc.

© Vychovny poradca, tutor, psycholdg. Skola méze
mat pre ¢loveka, ktory je odbornikom na starostli-
vost o tvoje ,dusevné zdravie” a pohodu, rézne po-
menovania. (Ak nevies, kto to je, spytaj sa.) Tito pra-
covnici su Skoleni na rieSenie ddvernych zaleZitosti.

O Vieobecny lekar. Lekari musia zachovavat prisnu
mlcanlivost. No ako vsetci profesiondli, ak zistia, Ze si
vo vaznom ohrozeni, musia konat, aby ta ochranili.
To mdze znamenat, ze o tom po konzultacii s tebou
informuju dalsie osoby.

O Linka detskej istoty. Najzndmejsia organizacia po-
mahajuca mladym fudom, ktora sa tesi velkej dove-
re a uznaniu. Pracovnici linky uz poculi kadeco a ve-
dia presne, ¢o povedat, aby ti pomohli. MdZes im
zavolat alebo napisat cez online chat; je to zadarmo
a plne anonymné. Garantuju ti 100 % zachovanie
mlc¢anlivosti. Zasiahnu, len ak nadobudnu presved-
Cenie, Ze je tvoj Zivot v bezprostrednom ohrozent.

13



Ich internetové stranky www.ldi.sk alebo pomoc.sk
ti prezradia viac o moznostiach, ako ziskat pomoc.
Pozri si ich hned teraz, nech v pripade potreby vies,
kde ¢o hladat.

O Ktorykolvek lekar ¢i zamestnanec detskej poli-
kliniky. Zadaj si do vyhladavaca ,detska poliklinika”
(spolu s ndzvom mesta &i postovym smerovym cis-
lom). Tam ti dokdzu poradit s akymkolvek zdravot-
nym ¢i psychickym problémom. Ich pomoc je zadar-
mo a na informacie sa vztahuje rovnaka dovernost
ako pri véeobecnom lekarovi. Navstevu si mozes vo-
pred dohodnut alebo ist bez objednania.

O Pracovnici na urade prace, socidlnych veci a ro-
diny zamerani na socidlnopravnu ochranu deti
a mladeze, ak nejakého poznas osobne napriklad
z workshopov ¢i prednasok.

O Akakolvek dospela osoba, ktoru poznas dosta-
to¢ne dlho, aby si jej déveroval. Napriklad rodinny
priatel, pribuzny ¢i rodi¢ kamarata. Rozhovor s nimi
ti pomoze upokojit sa, o mdze pri mensich prob-
lémoch celkom stacit. No s vaznejsimi ¢i Specifickej-
simi problémami ako anorexia, sebaposkodzovanie,
depresia a cokolvek, ¢o sa tyka mediciny, psychické-
ho zdravia ¢i prava, sa radsej obrat na niekoho s re-
levantnou kvalifikaciou.

O Akakolvek linka pomoci, kde sa mézes$ zdoverit
s konkrétnymi problémami. Na internete alebo
v zozname na konci knihy najdes vhodnu organiza-
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ciu. Zisti si, ¢i maju linku pomoci, a zavolaj tam. Ta-
kéto organizacie ¢asto poskytuju pomoc aj cez chat,
takZze ak nechces, nemusis s nikym hovorit osobne
ani telefonicky.

O Centrad pedagogicko-psychologického poraden-
stva a prevencie, ktoré pdsobia takmer v kazdom
meste, kontakt sa da vyhladat na webe. V centrach
pracuju psycholdgovia, Speciadlni pedagdgovia a so-
cialni pracovnici, ktori ti dokazu poskytnut rady
a odbornu pomoc pri rieseni tvojich problémov.

NEZABUDAJ NA OPATRNOST

Obcas je tazké rozoznat, komu mozno verit. Dolezité je,
riadit sa inStinktmi a byt v strehu. Maj na pamati, Ze nie
kazdy je dobry c¢lovek. Niektori su zli, no su dost Sikovni,
aby v tebe vyvolali dojem, Ze im mo6zes déverovat. Najis-
tejsie je sa v pripade akychkolvek pochybnosti obratit
na ludi zo skoly ¢i zatelefonovat na Linku detskej istoty.

Porozpravat sa o svojom trapeni cez chat a r6zne
féra s inymi, ¢o maju rovnaky problém, méze pomoct,
no netreba zabudat, Zze to nie je priestor, kde mozno lu-
dom plne déverovat. Na chate nikdy neposkytuj osobné
udaje vratane pravého mena ¢i nazvu skoly, ktort nav-
Stevujes. Nikdy si nedohaduj s ludmi z chatu stretnutie
osamote. A ak mas z konverzacie neprijemny pocit ale-

bo v tebe vyvolava obavy, povedz o tom déveryhodné-
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mu dospelému a daj si od neho poradit. Do chatovacich
miestnosti chodia aj nebezpecné osoby, ktoré sa vyda-
vaju za tinedZerov a vdaka svojej prefikanosti sa dokazu
skamaratit so zranitelnymi mladymi ludmi.

Ked' si vyberas fora alebo chatovacie miestnosti ku
konkrétnym problémom, nezabudaj na opatrnost a zvol
si také, ktoré poskytuju fundované poradenstvo pod od-
bornym dohladom dospelych spravcov.

Ani ludia z méjho zoznamu nie su nevyhnutne do-
konali. Lstivi zli ludia sa dokazu preSmyknut cez vsetky
kontrolné opatrenia. Takze uz len jedna rada na zaver, ak
uvazujes o tom, kto by mohol byt tvojim déveryhodnym
dospelakom: nehovor iba s jednym. Oslov viacerych, ne-
zavisle od seba.

Verim, ze takto budes$ v ¢o najva¢Som bezpedi a tvoji

doveryhodni dospeli ti skuto¢ne pomozu.

Preé¢o vobee verit mne?

Urobila som vsetko pre to, aby som ti v tejto knihe poskytla
tie najlepsie rady. Dala som si naozaj zdlezat a zhovarala sa
s mnozstvom ludi. Napriek tomu vsak nemdzem poznat vset-
ky tvoje problémy. Nevidim ti do hlavy ani nerozumiem viet-
kému, ¢o sa s tebou deje, nedokdzem preto dat Uplne vietko
do poriadku. Obcas je situacia obzvlast komplikovana a rada

7 jednej knihy nepostaci.
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Ak mas zdravotné problémy, musis navstivit lekara. Nie
som kvalifikovand davat ti medicinske rady, preto sa moje
odporucania v knihe netykaju vaznych zdravotnych problé-
mov. Dufam ale, Ze ta nasmeruju sprdvnym smerom, aby si
ziskal potrebnud pomoc.

Nakolko vedecka je tato kniha? No, na Uvod treba povedat,
7e nejde o vedecku knihu, ale o prirucku ktora ti poradi, ako
si pomoct viastnymi silami. Je viak zaloZzend na mojich vedo-
mostiach a sklsenostiach, na tom, v ¢o verim a ¢o som zistila,
respektive na veciach, o ktorych si myslim, Ze stoja za skusku.
Prilezitostne sa odvoldvam na vyskum, no neudavam referen-
cie, ako sa to robi v odbornych publikacidch. Zdmerne uva-
dzam iba vysledky vyskumov, ktoré povazujem za dobré ¢i za-
ujimavé a ktoré boli uverejnené v renomovanych zbornikoch.

Okrem toho som absolvovala mnoZstvo konzultacii s od-
bornikmi na rézne oblasti. V tejto knihe nenajdes rady iba od
jednej osoby, ale ndzory mnohych expertov a ludi, ktorym
zaleZi na tvojom zdravi, $tasti a Uspechu. Mozno si ani neu-

vedomujes, ako nam na tebe zaleZi.



»~Chlapci a dievc¢ata”
Otravovalo ma neustdle uvadzat ,chlapci a dievcatd’, aby som bola korektnd, tak
zvacsa adresujem svoje slova bud dievcatdm, alebo chlapcom. V zdsade sa tym
ni¢ nemenf: chlapci a dievcatd prezivaju totiz vacsinou rovnaké stresy, hoci ich re-
akcie na ne su rézne. Chlapci svoje pocity viac skryvaju, kedze mnohi su vychova-
vani v tom, Ze prejavovanie pocitov je hanba. Ibaze ten bol, smutok ¢i hnev v nich
potom zostavaju. Takze ked pouzivam zensky ¢i muzsky rod, zvycajne myslim oba.



PRVA KAPITOLA

Co a preéo
je stres tinedzerov

'

Co je stres?

Na nebezpecenstvo, strach ¢i potrebu nahlej akcie reaguje-
me bud tak, Zze utecieme, alebo sa s tym popasujeme. Ked
sme v ohrozeni, nd$ mozog okamzite spusti rézne chemické
reakcie, ktoré nase telo donutia pohotovo reagovat a produ-
kovat hormony stresu. Medzi nimi aj adrenalin a kortizol, ¢o
ma za nasledok viacero telesnych zmien: srdce pumpuje krv
rychlejsie, svaly sa okyslicuju intenzivnejsie, pokozka sa ochla-
di, lebo do svalov a organov je distribuované vacsie mnoz-
stvo krvi, zrenicky sa rozsiria a prijimaju viac svetla, takze sa
prestanes sustredit na nepodstatné detaily a koncentrujes sa
na hlavnu hrozbu.

Dam ti priklad, ako to fungovalo u mna: v nevelmi zna-
mom pribehu som raz preskocila naozaj vysoku branu. Za
normalnych okolnosti by som to nedokdazala. No v tej chvili
ma nahanala zuriva hus - nesmej sa — a zufalo som sa potre-
bovala dostat za branu. Nastastie sa mi nakopli obranné me-
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