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Predmluva

Kdyz povim dospélym o téhle knize, vétsiné pfipada, Ze je to
dobry napad. Nékteff ale feknou néco jako:,My jsme taky vy-
rostli bez néjaké prirucky. Pro¢ by to nemohli zvlddnout dnes-
ni teenagefi? VZzdyt to pfeZijou.” Takovy nazor se mi nelibil

A hned vam feknu proc.

Zaprvé to, ze jsme ,za nasich ¢asl” neméli Zadnou pfiruc-
ku, kterd by nam pomohla, jesté neznameng, Ze to tak bylo
lepsi. Kdyby v dobé, kdy jsem j& byla nactileta, nejakd cha-
pava a informativni pfirucka existovala, tak bych si ji precetla,
a vsadim se, ze by to udélala vétdina mych vrstevnika.

Zadruhé, pro¢ bychom se méli spokojit s tim, Zze jenom
preZijeme? Nebylo by spis lepsi, kdyby se nam dafilo a kdyby-
chom dosahli véeho, na co mame?

Zatfeti, ackoli trocha stresu obvykle nezpusobi Zzadnou
nemoc nebo vazné potize, nékdy se to stane. A kdyz dlou-
hodobé prozivame silny stres, ¢asto onemocnime a nedoka-
zeme odvést ten nejlepsi vykon. Pokud se tomuhle mdzeme
vyhnout, tak to urcité stoji za pokus, ne?

Dulezité je také to, Ze pokud se naucite zvladdat stres uz
v mladi, budete moct stejné techniky pouzivat cely Zivot. Tak
si uetfite trapeni, nemoci i penize.

Dospeli tikaji: ,Za nas zadny ,stres’ neexistoval - to je mo-
derni vymyslenost.” Souhlasim, Ze dnes o stresu vic mluvime,
protoze toho o ném vic vime, ale stres sdm o sobé nic nového
neni. Dokonce ani to slovo - uz v roce 1904 popsal sociolog



G. Stanley Hall dospivani jako ,obdobi prevratnych a boufli-
vych zmén, traumat a stresu”. Kdyz lidé v dfivéjsich dobach
onemocnéli pfiznaky, které dnes pfisuzujeme stresu, lékafi jim
bud predepisovali zcela nevhodnou (ndvykovou) medikaci,
nebo vibec Zddnou, ¢imz se jejich choroba dal zhorsovala,
a tak mnohdy skoncili v psychiatrickém Ustavu, nékdy i na
dost dlouho. Existovaly rzné razantni a nepfijemné lékar-
ské postupy, zkratka vdechno mozné, jen ne zdravé, rozumné
a citlivé zpUsoby, jak pfedejit stresu a potizim, které plsobi.

Urcité je prece daleko lepsi naucit se stres zvladat dFiv,
nez se zacne skodlivé projevovat a otravi vam cast zivota, ne?

Je vsak také dulezZité si uvédomit, ze ne vsechen stres je
Spatny. Kdyz jsme nervozni pred zkouskou nebo pohovorem,
mUiZze nam to pomoct v tom, abychom ze sebe dostali maxi-
mum. Kdyz si délame starosti s rozhodovanim o néjaké vedi,
muze nam to pomoct, abychom danou vec dikladné zvazili.
A naro¢né dny nebo obdobi ndm pak paradoxné muzou po-
moct, abychom si o to vic uzili prézdniny a pohodu. Pokud
ovsem stres trva pfilis dlouho a je pfilis silny, pokud ndm bra-
ni ve $tésti a v praci, poskozuje ndm zdravi a nedovoluje ndm
délat to, co délat chceme a potfebujeme, pak to dobré neni.

Dnesni teenagefi jsou také vystaveni druhtim stresu, které
jsme dfiv neznali. Tlak zpUsobeny skolnimi zkouskami je vétsi
a dlouhodobgjsi, cena za neudspéch nebo za Spatné chovani
muze byt vyssi, rizika a pokuseni jsou casto silnéjsi. Kromé
toho dospéli nékdy zapominaji na dalsi veci, které teenage-
ram komplikuji Zivot: télesné zmeény, strach z budoucnosti,
nova, nekdy dost strasidelna zjisténi.



Moznd zazivate potize, které vasi rodice nikdy nepoznali
nebo si je uz nepamatuji. Mozna mate starosti s kamarady.
MoZna mate nepfijemné zaZitky ze socialnich siti. MoZna jste
poznali Sikanu. Mozna jste smutni, mate strach, jste nastvani
nebo zmateni tak, ze se vdm o tom Spatneé mluvi. Tahle kniha
by vdm mohla byt oporou. Na jejim konci je uvedena spous-
ta zdrojQ, které by vdm mély byt ndpomocné.

At uZ vas trapi cokoli, smyslem téhle knizky je pomoct
vam, abyste se trapili min, a nabidnout vam metody, jak se
uklidnit. PomUzu vam stres rozpoznat a zvladnout dfiv, nez
se vam vymkne z ruky. A celou knizkou vas provedou ko-
mentare skute¢nych lidi - teenagert i dospeélych -, kteff se
s vami podéli o své vzpominky i rady a dokdzou vam, ze
v tom nejste sami.

Privodce stresem pro ndctileté vam pomuUze, aby vam
vsechno pfipadalo normalngjsi a pozitivnéjsi, ne tak stresuji-
ci a désivé. Pomuze vam nejenom preZit, ale také vyrtst. Do-

spivani nemusi byt tak tézké.

Nicola Morganovd
Edinburgh, 2013
https.//www.nicolamorgan.com






Co v téhle knizce najdete

PRVNI CAST vysvétluje, co je stres a co vam muize zpGsobit.
Také zkoumad nékteré vlastnosti, kterymi se stres nactiletych
muUze odliSovat od téch ostatnich.

DRUHA CAST se zabyva spoustou problémd, kterymi se
teenagefi trapi, a nabizi pochopeni, rady a doporuceni. Né-
kterym z vas bude lip uz jen diky tomu, Ze Zzjistite, jak jsou
vase starosti bézné. Kdyz jim porozumite, moc vam to po-
muze.

Rovnéz probereme nékteré handicapy, kterymi mizete tr-
pét, napfiklad poruchy pozornosti nebo dyslexii, a povime si,
jak se mudZou rdzné projevovat béhem dospivani. | kdyz se
trapite kvuli nécemu, o ¢em se tu nemluvi, neznamena to, ze
jste s timhle problémem jedini na sveété. Znamena to jenom,
ze tahle knizka neni dost tlustd, aby se v ni uvadéla kazda

potiz, kterou lidé zazZivaji.

TRETI CAST zkoumd metody, jak si se stresem poradit a jak
predejit jeho pfiznaklm, a také zdravi prospésné zpUlsoby, jak
opatrovat dusi i télo. A az tyhle postupy ovladnete, navrhu-
ju, abyste je naucili i dospelé ve vasem okoli. Jestli se v ném
vyskytuje nejaky stresovany dospélak, nejspis to plsobi pro-
blémy i vam, takze techniky, jak stres zvlddnout, prospé&jou
vam vsem. Dospéli také neveédi viechno.
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Na konci knizky najdete zdroje, ze kterych se muizete o vsech
probranych tématech dozvédét vic.

Kdo je ,,duvéryhodny dospély*“?

Jedno z doporuceni, kterd ¢asto davam, zni: promluvte si
s daveryhodnym dospélym. Co tim ale myslim a jak mate
takového davéryhodného dospélého najit? Existuje spousta
dospélych, ktefi by vam radi pomohli, i kdyz vas tfeba osob-
né neznaji, a spousta jich také ma specialni vzdélani v oblasti
rbznych stranek dospivani, stresu nebo vselijakych probléma.
Koho si vyberete, to zaleZi na vas, na vasi situaci a na dospe-
lych, které mate kolem sebe. Nikdy si ale nemyslete, ze ne-
mate nikoho - véfte mi, Ze mate, mozna se jen budete muset
pofddné rozhlédnout.

Videdlnim svéte by se nejlip a nejjednoduseji mluvilo s ro-
di¢i nebo péstouny. Jenze v idedlnim sveté nezijeme. Mozna
rodi¢e ani péstouny neméte nebo jsou ponofeni do vlast-
nich potizi, i kdyz za né tfeba nemuUzou. (Rodice jsou také
jenom lidé a nikdo neni dokonaly.) Mozna s nimi nevychazi-
te. MozZzna maji problémy s alkoholem nebo drogami a s va-
Simi starostmi vam nijak pomoct nedokaZzou. Néktefi rodice
bohuzel nejsou ,davéryhodni dospéli”. A nekdy s nimi treba
vychazite vyborné a jsou to skveli lidé, ale pfesto si s nimi ne-
dokazete promluvit o néjakém konkrétnim problému.

Takze kdyz uz s rodici z jakéhokoli dGvodu mluvit nemu-
Zete, s kym ano? Mam tu nékolik ndvrhi, které zaviseji na vasi
osobnf situaci a na problému, o ktery jde. Vsichni profesio-
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nalové, které v seznamu uvadim - ucitelé, |ékafi, zdravotni-
ci a dalsf -, jsou povinni vam pomoct. To znamena, ze kdyz
ziskaji dojem, Ze jste vy nebo nékdo jiny ohroZeni zneuZziva-
nim, ublizovanim nebo zanedbavanim, maji povinnost o tom
informovat dospélé, kterych se to tyka, ale nejdfiv si museji
promluvit s vami. Proberete spolu, kterym dospélym by bylo
nejvhodnéjsi se svefit, a vybirat je budete podle toho, co
bude pro vas nejlepsi. NemudZou zatajit vazny zlocin — to ne-
muze nikdo.

O Ucitel, kterého mate radi. Kazdy ucitel nema special-
ni prapravu pro to, aby vyresil kazdy problém, ale
vsichni jsou vyskoleni tak, aby vedéli, co maji délat,
kdyz je student pozada o pomoc. Ved, jak vas uklid-
nit a zajistit, Ze se vdm dostane té spravné pomaoci.

O Skolni poradce, vychovny poradce nebo jak se ve
vasi skole Fika tomu, kdo ma na starosti poradenstvi
pro studenty. (Jestli nevite, kdo to je, zeptejte se ve
skole)) Tihle pracovnici jsou vyskoleni k tomu, aby
fesili osobnf problémy pfi zachovani ddveérnosti sdé-
lenych informaci.

O Vas obvodni lékat. Lékafi museji zachovat tajem-
stvi, kterd jim svéfite. Stejné jako pro ostatni profe-
siondly pro né ale plati, Ze pokud jim bude pfipadat,
ze jste vadzné ohrozeni, museji vas chranit, coz mtze
znamenat, ze po tom, co si promluvi s vami, budou
informovat dalsi dospélé.

O Détska linka davéry. Jde o nejzndméjsi a vieobec-
né uzndvané telefonni linky, které pomahaji mladym
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lidem. Lidé, ktefi tam pracuji, uz slyseli o véech moz-
nych problémech a védi pfesné, co fict, aby vam po-
mohli. Mlzete jim zavolat nebo napsat pres internet;
celostatni Linka bezpedi je zdarma a zachovava zasa-
du anonymity (pokud jim své osobni Udaje sami sve-
fit nechcete). Linky dtvéry vam zarucuji stoprocent-
ni diskrétnost a zasahnou jen tehdy, kdyz budou mit
dojem, Ze jste ve vazném ohroZeni Zivota. Na jejich
webovych strankach se toho dovite spoustu o tom,
jak jejich pomoc funguje. Podivejte se na né hned, at
vite, kam se obratit, jestli to nékdy budete potfebovat.

O Jakykoli Iékaf nebo zdravotnik na détské klini-
ce. lyhledejte si na internetu slova ,détska klinika“
nebo ,détské oddéleni” a jméno vaseho mésta nebo
obce. Tihle lidé vedi, jak védm pomoct v jakékoli si-
tuaci, kterd souvisi s télesnym nebo dusevnim zdra-
vim, jejich rady jsou zadarmo a ddveérné (stejné jako
navstévy u obvodniho lékafe) a mUzete se k nim
objednat sami, i kdyz u nich nejste registrovani.

O Socialni kurator, pokud néjakého znate nebo jste
ho napftiklad nékdy potkali ve skole a podobné.

O Jakykoli dospély, kterého znate dost dlouho,
abyste védéli, ze mu muzete véfit, tfeba pfibuzny,
pfitel vasi rodiny nebo rodi¢ vaseho kamarada. Tihle
lidé vém muizou ohromné pomoct, pokud vam jde
o dukladné popovidani a uklidnéni. Jestli ale fesite
vaznéjsi problémy, jako je anorexie, sebeposkozova-
ni, deprese nebo cokoli, co souvisf s Iéky, s dusevnim
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zdravim nebo se zdkonem, promluvte si s nekym,
kdo ma v takové konkrétni oblasti odborné vzdélant.
O Jakakoli linka pomoci pro déti a mladé lidi, ktefi
maji urcity problém. Kouknéte se na internet nebo
na seznam na konci téhle knizky a najdete organiza-
ci, jejiz zaméren( nejvic odpovida vasemu problémui.
Zjistéte, jestli ma telefonnf linku, a zavolejte tam.
Tyhle organizace maji ¢asto také chaty, které mdzete
vyuzit, kdyz nebudete chtit mluvit s nikym osobne.

BUDTE OPATRNI

Nékdy je obtizné zjistit, komu muzete vérit. Je dulezi-
té, abyste daveérovali vlastnim instinktim, méli se na po-
zoru a nezapomnéli, Ze ne vSichni to s vami mysli dob-
fe. Néktefi zli lidé vas dokazou velice chytfe oblafnout,
abyste jim uvéfili. Pokud mate jakékoli pochyby, nejbez-
pecnéjsi volba je pozadat o pomoc vychovného poradce
ve skole nebo zavolat na détskou linku davéry.

Chaty jsou dobré k tomu, abyste si popovidali s dalsi-
mi lidmi se stejnym problémem, ale neméli byste kazdé-
mu jejich navstévnikovi hned davérovat. Nikdy na chatu
neprozrazujte zadné osobni udaje ani své pravé jméno
nebo skolu, do které chodite. Nikdy se s nikym nedo-
mlouvejte, ze se sejdete mezi ¢tyfma ocima. A kdykoli
byste méli jen trochu divny pocit, povézte o tom vhod-

nému ,divéryhodnému dospélému” a uvidite, co vam
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k tomu fekne. Po chatech se nékdy potloukaji dospéli,
ktefi se vydavaji za teenagery a uméji se velmi obratné
skamaradit se zranitelnymi lidmi.

Budte opatrni, uz kdyz si budete vybirat stranky
nebo chaty podle svého konkrétniho problému. Zvolte
si takové, které obsahuji kvalitni Iékaiské rady a maji do-
spélé spravce.

Ani lidé na seznamu, ktery jsem vam sestavila, nemu-
seji byt dokonali. Chytfi darebaci nékdy projdou kazdym
sitem. Takze moje zavérec¢né doporuceni k vybéru dui-
véryhodného dospélého zni: nemluvte jenom s jednim.
Vyberte si dva, kazdého zvlast.

Kdyz to udélate, véfim, ze budete tak v bezpeci, jak
jen to jde, a dva davéryhodni dospéli vam urcité pomu-

Zou.

Pro¢ byste méli vérit mné?

Udélala jsem, co jsem mohla, abych vam v téhle knizce na-
bidla uzite¢né rady. Tvrdé jsem na nich pracovala a probirala
jsem je se spoustou dalsich lidi. Ani tak ale nemUGzu znat kaz-
dou situaci, nemUzu se kouknout k vdm domu nebo Uplné
pochopit vsechno, co prozivate, tak, abych to mohla napra-
vit. Nékteré situace také muzou byt natolik sloZité, Zze na né

rady z jedné knizky nestaci.
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Jestli mate zdravotni problémy, je dilezité, abyste se sve-
fili zdravotnickym odbornikdm. J& sama nemam kvalifikaci,
se kterou bych vam mohla radit, co mate délat, abyste se
uzdravili, a zddné doporuceni v téhle knizce neni mysleno
jako feSenf vaznych zdravotnich potizi. Doufam ale, Zze vdm
pomuze vyhledat to pravé misto, kde vam muUzou pomoct.

Jak védecka je tahle kniha? No, pfedevsim to neni védec-
kd prace, je to pfirucka. Ale je zaloZzena na tom, co jsem se
naucila, co jsem zaZila, co jsem objevila a co mi pfipada, ja-
koze to stoji za pokus. Tu a tam se v knizce zminim o vedec-
kych poznatcich a vyzkumu, ale neuvadim citace tak, jak se
to deld v akademickych publikacich. A také se na vyzkumy
odvolavdm jen tehdy, kdyz véfim, Zze jde o vyzkum kvalitni
nebo zajimavy a psalo se o ném v duveryhodnych zdrojich.

Rovnéz jsem se radila s mnoha odborniky na rdzné oblas-
ti. Tahle kniZzka neobsahuje doporuceni jenom jedné osoby,
ale vychazi z ndzorl spousty expertd a lidi, kterym upfimne
zalezi na tom, abyste byli tak zdravi, stastni a Uspésni, jak jen
to je mozné. Nékdy si mozna ani neuvedomujete, jak moc
jste pro nas duleziti.



Poznamka o ,klucich a holkach”

Bylo by otravné fikat pokazdé ,on nebo ona” &i,jste takovi nebo takové’, takze zpra-
vidla prosté uzivam jen jeden rod. Skoro nikdy to neznamend zadny rozdil; vétsina
druhU stresu doléhd na kluky a holky velmi podobné, i kdyz na né mizou rozdilné
reagovat. Kluci maji nékdy vétsi sklony skryvat své pocity a neéktefi z nich jsou vy-
chovavani k tomu, aby si mysleli, Ze prozivat pocity je Spatné, ale v hloubi duse se
presto citi ranéni, smutni nebo nastvani. A tak nezapomente, ze i kdyz nékde po-
uzivam muzsky nebo Zensky rod, vétsinou mam na mysli oba.



PRVNI CAST

Stres nactiletych -
co se déje a proc

Co je stres?

Na nebezpeci, strach nebo situaci, v niz musime nahle néco
udélat, reagujeme zpUsobem, ktery se da shrnout do slov
,b0oj, nebo Uték" KdyZ nas néco ohroZuje, mozek nam oka-
myziteé zaplavi teélo chemikaliemi, které nas nuti k rychlé reak-
ci. K témhle chemickym latkdm patfi adrenalin a kortizol. Ty
dohromady zpusobuji napfiklad takovéhle télesné projevy:
srdce vam rychleji pumpuje krev, okysli¢uji se vam svaly, kiize
je chladnéjsi, protoZe krev se stahuje do svalstva a vnitfnich
organd, o¢ni panenky se vadm roztdhnou, aby zachytily vic
svetla, a vy pfestanete vénovat pozornost drobnym a nepod-
statnym detaildm a soustfedite se na to hlavni nebezpeci.
Povim vam, jak to fungovalo u mé: moc lidi o mné nevi,
7e jsem jednou preskocila fakt vysokou branku. Za normalnich
okolnosti bych to nikdy nedokazala. Jenze tenkrat mé honila zIa
husa — nesméjte se — a ja jsem se pres tu branku vazné potre-
bovala dostat. Nastésti zapracoval ten mechanismus,boj, nebo
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