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Uvod

Ponuku zostavit tito knihu som dostala pred par mesiacmi.
Prijala som ju rychlo a teraz to uz viem, aj s velkou davkou aro-
gancie. Myslela som si, Ze na pisanie o dospievani mam patent,
Ze staci, Ze mam doma tinedZerku, precitala som si relativne
vela ¢lankov i knih a ¢o-to som o tom aj napisala.

LenzZe potom som sa ocitla v situdciach, ked som si sama ne-
vedela rady. Obidve s dcérou sme sa trapili, lebo jej dospievanie
poznacili zdravotné tazkosti a stavy, o ktorych som dovtedy
vedela len teoreticky a uz vtedy ma desili.

Vtedy som si naplno uvedomila, akd bezociva som bola, ked
som pred kolegom a kolegytiou len nedavno vytahovala, Ze som
expertka na dospievanie, lebo kazdy de1l prezivam jeho prejavy
a musim ich riesit. LenZe vtedy som hovorila len o plieskani
dverami, prevracani oéami a naznacovani, Ze rodicia a ich na-
zory su hrozny trapas a vSetci dospeli st dplne nepouzitelni.

Pri vlastnom dietati som zistila, Ze dospievanie moze byt ove-
la komplikovanejsie, komplexnejSie a nepredvidatelnejsie, ako
som si myslela a ako som si ho pamaétala ja. Dokonca som sa
pristihla pri tom, Ze by som dala ¢okolvek za to, aby sme prezi-
vali len to, éoho som sa pred dospievanim svojej dcéry bala -
teda hadky, vycitky, nedorozumenia, divné situdcie, pocity, ze
vlastné dieta nespozndvam.

Pozerat sa na dospievanie vlastného dietata, ktoré je z akych-
kolvek dévodov naroc¢nejsie ako bezné a vyzaduje si napriklad
aj pomoc odbornikov ¢i odbornicok, je bolestivé. Rodic¢ia ¢asto
citia bezmocnost, vinu, pytaju sa, kde urobili chybu. O svojich
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problémoch nevedia hovorit ani s najbliz§imi, ktori nie vzdy
zareaguju citlivo ¢i empaticky.

V hre je aj stud. Za to, Ze svoje dieta neuchranili, hoci sa aj
snazili byt maximalne citlivi, pozorni a nastrazeni a robili vset-
ko preto, aby nezopakovali chyby predchddzajicich generdcii.

Nic na tom nezmeni ani vedomie, Ze v Zivote kazdého nasta-
nu chvile, ktoré nemame celkom v rukdch, ked sa méZeme len
prizerat. V racionalnej rovine vieme, Ze s tym nemoZeme vela
urobit, no pristup k vychove pubertilneho dietata, to, ako ho
sprevadzame citlivym a kliéovym obdobim, nesmie byt fata-
listicky. NemdZeme to nechat tak a len pasivne dufat, Ze sa to
nejako vyriesi. Nevyriesi.

Hladame preto rady, navody, met6dy, ako svojim detom po-
moct, ak to potrebuj, alebo ako citlivo (ne)vstupovat do proce-
su ich dospievania.

Takyto pristup je motivovany snahou ni¢ nepokazit, ¢o vSak
neznamend, Ze neurobime chyby, Ze to neodhadneme, Ze ne-
budeme viac rozpravat ako pocuvat, Ze nezneuZijeme fakt, Ze
aj nastrocné dieta je stale od nds zavislé, a to nielen ekonomic-
ky. Za chyby sa mézeme hanbit, donekonecna ich analyzovat,
vycitat si ich, hnevat sa alebo si poplakat. Hlavne by sme sa
ale za ne mali vediet ospravedlnit, akokolvek tazké to pre nds
moze pred nasim vlastnym dietatom byt. Odpustat sami sebe
by sme sa mohli naucit tiez. Neda sa totiz donekonecéna rypat
v jednom omyle, uz aj preto, ze s velkou pravdepodobnostou
pride dalsi.

Sucasni dospievajuci sa ocitli vo svete, ktory im ststavne
pripomina, Ze ich v budicnosti ni¢ dobré nec¢akd. Klimaticka
kriza, pandémia, vojna u susedov, socidlna nerovnost, nepred-
vidatelnd umela inteligencia a jej vplyv na pracovny trh. Necu-
do, Ze maju obavy, uzkosti aZ panické stavy, s ktorymi sa vyrov-
navaji bud rebéliami, alebo obracanim agresivity proti sebe.

Na druhej strane, stcasnost tym $tastnej$im z nich prinasa
nesmierne vela podnetov, moZnosti, priestoru na to, aby obja-
vovali, skdsali, padali a znovu vstavali a mohli byt sami sebou.
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Byt rodicom dospievajiiceho dietata mézZe byt niekedy ubija-
juce. Dobrou spravou je, Ze toto obdobie je jasne ¢asovo ohra-
nicené a raz sa skonéi. A na jeho konci je celistvy mlady ¢lovek.
Potom ostanu uz len spomienky a vaésinou to funguje tak, Ze
v pamati si uchovame skor tie dobré. V tejto knihe zostavenej
z textov, ktoré vysli v Denniku N, vam spolu s kolegyriami po-
nukneme viacero pohladov na dospievanie a jeho podoby a pri-
dame aj rady odbornic¢ok a odbornikov. Nebude to prave navod
Ako prezit dospievanie, lebo ten neexistuje. Skor zachytny bod
v pripade, Ze si neviete rady.

Moje podakovanie patri predovsetkym spoluautorkdm za kva-
litné texty, editorke Monike Kompanikovej za velka trpezlivost
a cenné rady, jazykovej redaktorke Marii Vadilovej za starostli-
vé precitanie vetkych pismeniek, Soni Sevéikovej za prijemné
grafické spracovanie.

V neposlednom rade dakujem vsetkym oslovenym odborni-
kom a odbornickam, a hlavne rodi¢om a mladym Iudom, ktori
nam dali déveru a porozpravali ndm o tom, aké rézne podoby
ma dospievanie.

Jana Shemesh
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Vyrazky, nervy, nedorozumenia - médme
doma pubertu

Ked som sa pred par rokmi svojej dvandstroc¢nej dcéry opy-
tala, ¢o jej najviac prekaza na puberte, vyhtkla bez rozmysla-
nia: ,vyrazky, nervy a Ze si niekedy nerozumiem s rodi¢mi"

Na otazku, ¢o pozitivne vidi na puberte, zareagovala spd-
sobom, z ktorého som mala bez pochybnosti pochopit, Ze
»,ma nervy" Prevrdtila o¢i, zvolila tén naznacujuci, Ze ide
o otravnu a zbytoénu otazku, a zasycala: ,Vobec ni¢, je to
trapne. Neviem, na ¢o sa ma to vobec pytas Debatu som
teda ukoncila, hoci som sa chcela pytat viac. U¢im sa, kedy
netlacit na pilu. O pat mintt za mnou prisla do kuchyne,
s ismevom na tvari ma objala a povedala: , Prepaé. Mozes
sa pytat, ¢o chces.”

Vitajte vo svete pubertiacky. Ak vam niekedy niekto po-
vedal, ze ked si potomka ,vypiplete” tak, Ze uz vas nebude
potrebovat pri kazdom tkone, a budete sa mdct na neho
v mnohom spolahntt, mdte to najhorsie za sebou, nevedel,
o ¢om hovori. Na druhej strane, obdobie puberty, nech je pre
vas aj vyCerpavajice, plné obav, nedorozumeni a momentov,
ked nespoznavate ani seba, ani vase dieta, je fascinujicim
dobrodruzstvom a velkou $kolou. Len to treba prezit.

Toto je skveld generdcia

Moja kamaratka Hana ma 16-roéného syna a 13-roént dcéru.
Vychova tinedZerov je boj. U mria hlavne boj samej so sebou,’
hovori.



Hana je ten typ rodiéa, ktory o vietkom prili§ rozmysla, ana-
lyzuje najmensie detaily, snazi sa poucit z chyb, aj ked uznava,
Ze ma tendenciu ich opakovat. ,Mo6zem si viackrat povedat,
preditat na internete, vypocut od kamarata neuroldga, Ze mo-
zog tinedZera eSte nie je Gplne vyvinuty a stile celkom nebude
ani kratko po dvadsiatke a Ze teda ja by som mala byt ta zrel-
$ia, raciondlnejsia a logickejsia. Pri vyhrotenej komunikacii so
synom vys$§im odo miia o hlavu na to mézem celkom lahko
zabudnut. Akosi mi nejde do hlavy, Ze ten clovek dospelého
vzrastu sa sprava ako rozmaznané decko, ba horsie, ako ked
mal dva roky a plieskal sa o zem. Ano, ujda mi nervy, lebo to
jeho neuveritelné spravanie beriem aj ako svoje zlyhanie,’ vy-
svetluje.

Ten isty syn je vak schopny s fiou debatovat o filmoch, o po-
litike, o svojich Studijnych planoch a dokonca vo svetlych oka-
mihoch aj o svojom dievcati. ,Nechcem velmi generalizovat,
lep$ie poznam len spoluziakov svojich deti a deti mojich pria-
telov, ale musim povedat, Ze mne sa na rozdiel od mnohych
ludi aj z mojej generdcie zda, Ze dnesni tinedZeri su k sebe aj
k okoliu zodpovednejsi, tolerantnejsi, otvorenejsi, ako sme boli
my, dnes Styridsat- a viacroéni,’ vravi Hana.

Co vsak robi pubertu ¢asto neznesitelnou, je, Ze tych mo-
mentov, ked vas tinedzer ¢i tinedZerka nepdsobi ako nepri-
jemna larva ¢i nepreniknutelna kukla, ale ako krasny, dospely
motyl, je niekedy velmi malo a vy mdte pocit, Ze vaSe dni su
vyplnené hadkami, napatym mléanim a obavami, v akej ndlade
sa mlada dama alebo mlady pan zobudi. Zaéinaja sa vam vyba-
vovat momenty z vlastnej puberty a rastie vas obdiv k rodic¢om,
Ze to s vami viac-menej zvladli a dodnes sa na nich méZete
obratit, ked mate problém.

Citim sa osameld

Onedlho $tyridsiatnicka SaSa ma 17-roénu dcéru, ktord ma pomer-
ne burliva pubertu. Komplikuje ju aj to, Ze otec, s ktorym si dievca
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rozumie lepsie ako so Sasou, je pracovne vytaZeny a vac¢§inu roka
stravi na cestach.

Je to klasicka situacia: So mnou je neznesiteln3, ale ked je doma
manzel, na chlieb by ste ju mohli natriet. Casto sa vtedy citim ako
piate kolo na voze," zveruje sa Sasa. Nielen preto sa citi osamela.
+Madm pocit, Ze ludia nie st k rodi¢om tinedZerov taki chapavi ako
k rodi¢om malickych deti. Vidim to v praci. Ked ludia v praci vidia
nevyspatu kolegyriu, ¢o md babo, polutuja ju. Ked som nevyspata
ja, lebo som bola hore do tretej a ¢akala som, ¢i sa dcéra vrati z dis-
kotéky v poriadku, nikto to neriesi. Chyba mi aj moZnost si s nie-
kym pohovorit. Ked bola dcéra mal4, dala som sa do reéi s rodi¢mi
v poradni, na ihrisku, v herni alebo ked sme ¢akali na deti pred
skolkou alebo $kolou. Ja si myslim, Ze td zataz Cerstvych rodic¢ov
a rodi¢ov tinedZerov je velmi podobnd. V oboch pripadoch dieta
rychlo prechadza zasadnymi fyzickymi aj psychickymi zmenami,
navzdy sa meni,’ vravi. A dodava, Ze ma pocit, Ze rodi¢om nemluv-
niat sa venuje pozornost a ludia s aj zhovievavejsi k ich omylom.
,Pri tinedZerovi st vetci mudri: to je tvoja chyba, ako si ho vycho-
vala, s tym uZ ni¢ neurobis. A Gplne rozko$ni su ti, ¢o hovoria: no
mne by to nerobil, dostal by zaracha, alebo takd by som mu pleskol,
Ze aZ. Pride mi to hrozne kontraproduktivne a frustrujice.’

Sasi je luto, Ze jej vztahy s dcérou nie st lepsie, ale veri, Ze sa to
zlepsi: ,Asi do jej dvanastich, trindstich sme boli najlepsie partac-
ky. Potom sa to zlomilo, z oboch stran padlo mnozZstvo vycitiek,
aj velmi nepekne formulovanych, a dévera aj blizkost boli zrazu

v
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Ked sa hormon strethne s horménom

Dianu poznam asi 25 rokov, od vysokej §koly. Ja som zacinala
Studovat, ona promovala. Jej dcéra je od mojej starSia o nece-
1y rok. Ked som ju niekedy na zaciatku leta oslovila, ¢i by mi
nechcela porozpravat o tom, ako to ma s vychovou, odpisala
mi, Ze som narazila na ,ta pravi”



,U nas doma je to Sialené. Dcéra je v plnom rozkvete pu-
berty a mria zasiahla predéasnd menopauza. Mdj muZ to
oznacuje za situdciu, ked sa stretnti dve hormondlne bytos-
ti. Nemysli to zhadzujtco, to uz je smiech cez slzy. Niekedy
musi medzi nds vstupovat. Mojej dcére na mne prekaZa asi
vSetko: ako rozpravam, ako vyzeram, ¢o si obliekam, ¢o sa jej
pytam, aké mam ndzory. Ja som uzlik nervov, fyzicky sa citim
nie velmi fit. Rada by som dcéru tymto obdobim previedla,
ale nejde mi to."

Po ¢ase sme si s Dianou pisali opit. A jej mail sa ¢ital, ako
keby som si pisala s niekym celkom inym. ,Mdame za sebou
velmi dobré leto. Neviem, ¢i to bolo tym, Ze dcéra nechodila
do 3koly, v ktorej ma vela stresov, lebo je vo velmi sutazivej
triede, moZno mne zacali zaberat tie hormonalne lieky, alebo
moZno stacilo len to, Ze sme mali na seba viac ¢asu. Vo svojej
dcére som zrazu zacala vidiet komplexnt osobnost, ktord sa na
jednej strane tvari ako majsterka sveta, na druhej fiou otrasie
kazda malickost, dlhsi pohlad, aj dobre mienena pripomienka.
Apochopila som, Ze ju vtom nemozem nechat samu, aj ked ma
bude odhariat,’ vravi Diana.

Komunikdacia s tinedZerom je o hladani miery a vhodnej vzdia-
lenosti. Kedy sa priblizit, objat, pohladkat, kedy re$pektovat
sukromie, kedy sa len z dialky pozerat a kedy sa zbavit obav,
Ze toto nemoze zvladnut. Je to aj o odvahe nechat ho spadnit,
,popdlit sa’, zazit odmietnutie ¢i sklamanie. Stile by v§ak mal
vediet, Ze sa md kde vyplakat, aj ked slzy st ,trapne”

Ked’sa to velmi pokazi

Niekedy rodic¢ia robia vietko, ¢o méZu a vedia, ale z puberty ich
dietata je ovela vacsia drama ako len plieskanie dverami, obcas-
né blicovanie zo §koly alebo zduta tvar za kazdé rodicovské nie.

Dianin kolega z prace, 48-roény Rasto, si uZ ani nepamétd,
kedy riesil takéto , drobnosti”
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,Posledné dva roky sa aj s manZelkou snaZime, aby sa nas

17-roény syn zbavil zavislosti od tvrdych drog aj od alkoholu.
Momentdlne je opéit v lie¢ebni, tentoraz za hranicami Sloven-
ska, aby bol ¢o najdalej od svojej partie,’ zveruje sa.
Dva roky sa snazia nielen zachranit syna pred smrtou (dvakrat
sa uz predavkoval a skonéil na jednotke intenzivnej starostli-
vosti, md vazne problémy s peceriou), ale aj ndjst odpoved na
otazku, ¢i by vSetko nebolo inak, keby... MozZzno keby urobili
vicSie hal6 z toho, ked mu nasli prvu cigaretu marihuany a ked
prisiel domov ako 14-ro¢ny taky opity, Ze si ani nevedel otvorit
dvere a zaspal na schodikoch pri vchode. Mozno keby sa s nim
viac rozpravali, keby sa viac zaujimali, s kym je v partii. A moz-
no by to vSetko bolo eSte horsie.

,Toto je asi jedna z najhorsich poddb puberty. Vase dieta je
choré, boji sa, lebo vie, Ze sa nedoZije moZno ani dvadsiatky, ale
na druhej strane nie je schopné ¢i ochotné zastavit ten strmy
pad. Vy sa len prizerate, uz ani nekricite, ani sa nehnevate, ani
nevysvetlujete, len ako vo sne chodite do prace, Setrite si dovo-
lenku a zbierate nadcasy, keby vdas dieta ndhodou potrebovalo,
keby zas bolo treba nieco riesit," rozprava Rasto.

Ich mlads$i syn ma desat rokov, puberta ho este len ¢aka.
.Velmi by som si Zelal, aby bola takd normalna, blazniva, na-
rocnj, ale s vedomim toho, Ze na jej konci nam zostane zdravy,
spokojny, vyrovnany a $tastny syn."






Koucka
Martina Vagacéova

Tinedzeri chcu,
aby sme sa
nevzdavali,

aby sme to s nimi
stale skusali

Autorkou rozhovoru je
Jana Shemesh



Martina Vagacova :

je lektorka efektivneho
rodicovstva. Tomuto konceptu sa
venuje od roku 2010, na kurzoch
uz vyskolila viac ako 1000 rodicov.
V Cesku je kurz efektivneho
rodicovstva akreditovany aj
ministerstvom Skolstva. Okrem
vedenia kurzov, organizovania
rodicovskych klubov a predndsania
robi aj individudine poradenstvo
pre rodic¢ov. Napisala knihu Ako
prezit rodi¢ovstvo s podtitulom
Laskavy sprievodca respektujucim
pristupom.
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