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Uvod

Zhruba 65 miliénov rodic¢ov v Spojenych §tatoch ma dnes aspon jedno
dieta, ktoré spadd do generacie dvadsiatnikov a tridsiatnikov. Aj rodi-
¢ia dospelych deti v8ak niekedy potrebuji rady, odporucania, povzbu-
denie a nasmerovanie, rovnako ako v inych zivotnych obdobiach. Ako
deti postupne starnu, ich naroky na rodicov sa menia, rozlicné prob-
1émy a vyzvy viak zostévaji. Ci uz sa nagim detom dari alebo nedari,
neprestavame byt rodi¢mi a nejasnosti, ktoré so sebou rodicovstvo do
zivota prinasa, z obzoru nikdy nezmizna. Mozno ste sa nazdavali, ze
najtazsia etapa rodic¢ovstva sa skoncila spolu s obdobim dospievania,
no zistujete, Ze byt rodicom dospelého dietata je tiezZ naro¢né, iba inym
sposobom. Niektori rodicia tuto etapu rodicovstva dokonca povazuju
za narocnej$iu nez etapu dospievania.

Som psycholég s takmer pitdesiatro¢nou praxou vo vyskume a vy-
ucbe, aktivne sa venujem aj pisaniu o rodi¢ovstve a psychologickom
vyvine. Uz desatrocia vediem rozhovory so skupinami rodicov, oby-
¢ajne v $kolach alebo v komunitach so zaujmom o vychovu deti a mla-
distvych. Pri stretnutiach si vzdy vyhradim cas na otazky a obycajne
sa zdrzim aj po prezentdcii, aby som sa porozpraval s tymi rodi¢mi,
ktorym je neprijemné klast otazky pred celym publikom.

Par desiatok rokov dozadu sa [udia pytali najma na to, ako vycho-
vavat tinedzerov. Hoci ani dnes nie je takychto otazok madlo, v§imol
som si, Ze ¢oraz viac rodicov sa zamysla, ako udrziavat vztah s dospe-
lymi detmi. ,,Ako zistim, Ze moj syn nezvlada zivot?*, ,,Je nieco ¢udné
na tom, ak pomaham dcére vyplnit prihlasku na magisterské stu-
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dium?*, ,,Co robit, ak sa moje dieta chystd nastahovat k ¢loveku, ktory
sa mi zda nebezpecny?“, ,Nase dieta ma dvadsatpit a poslednych par
rokov mu finan¢ne vypomahame, kedy je ale vhodné s tym prestat?
»MO0j syn sa vratil k nam domov a nedari sa nam nastavit si pravidla
spolo¢ného byvania. Travi vela ¢asu tym, ze polihuje na gauci a hra
pocitac¢ové hry, so Zenou si véak myslime, Ze by sa mal kazdy den ve-
novat hladaniu prace.”

Som aj otcom a starym otcom. Z prvej ruky viem, Ze najdolezitej-
$im nastrojom v rukdch rodica je presné chapanie toho, kde sa jeho
dieta nachadza z vyvinového hladiska, a to, ako tento faktor vplyva
na jeho premyslanie, spravanie a pocity. Spomerite si, ako vam odlah-
lo, ked sa vas drobec, z ktorého sa stal tinedzer, zacal - a ¢asto s hne-
vom - od vas odtahovat, a odbornik, ktorého ste poziadali o radu,
vam pokojne odvetil: ,,Z vyvinového hladiska je to tplne v poriadku.”
Vdaka tomuto poznaniu budete schopni zredlnit si o¢akavania, ktoré
su v pripade rodi¢ovstva klu¢om k tspechu.

Rodicia dospelych deti, zial, nemaju k dispozicii také mnozstvo
zdrojov informacii a rad, aké maju k dispozicii rodicia dojciat, pred-
skolakov alebo tinedzerov. Je pravda, ze raz za cas ¢lovek najde knihu
urcent pre ztfalych rodi¢ov - pripadne ju napisal priamo jeden z nich -,
ktori sa odcudzili vlastnym detom. (Velmi dufam, Ze to nie je pripad
vas a vasho dietata - tejto problematike sa venujem v tretej kapitole.)
Mozno vsak chcete vediet, ako si poradit s tazkostami, ktoré sa obcas
objavia aj vo vztahu rodicov a dospelych deti. Kazdému z nds sa na-
vyse zide dobra rada, pokial ide o naslapné miny v nasich vztahoch,
kazdy chce vediet, ako sa im vyhnut. A kniha Vy a vase dospelé dieta
je prvym takymto ucelenym sprievodcom pre vsetkych rodi¢ov dva-
dsiatnikov a tridsiatnikov.

Vychadzam v nej z vlastného vyskumu a ¢erpam aj z prelomovych
prac svojich kolegyn a kolegov. Opieram sa aj o vyse $tyri desatro-
¢ia vyucby $tudentov bakalarskeho aj magisterského $tudia a napo-
kon aj o svojich tridsatosem rokov rodicovstva. Z tejto studnice za-
zitkov a skusenosti cerpam rady pre prakticky kazdu zlozitu situaciu,
v ktorej sa spolu so svojim dospelym dietatom mozete ocitnut - ¢i uz
ide o dusevné zdravie, vzdelanie a financie alebo o partnerské vztahy
a vychovu deti. Tieto situdcie zobrazujem v knihe pomocou pribehov
rodic¢ov a ich deti - obrazy rodin som vyskladal z rozhovorov s mnoz-
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stvom z nich a tiez na zaklade relevantnych vedeckych studii. V ramci
zachovania anonymity som v$ak zmenil podstatné detaily.

Ked som sa pustil do pisania tejto knihy, rychlo som zistil, Ze nema-
me k dispozicii nijaky vhodny pojem, ktory by oznacoval dospelé deti
vo veku dvadsat-tridsat rokov, ako sme zvyknuti napriklad pri poj-
moch ,dojc¢ata®, ,,predskolaci“ alebo ,,mladez®. Je to zrejme preto, lebo
donedavna sa diskusie suvisiace s touto vekovou skupinou sustredo-
vali predovsetkym na ich $tudentsku, pracovnu alebo partnerskd rolu,
nie v$ak na to, Ze su stale detmi svojich rodi¢ov s pretrvavajucou viz-
bou na nich. Nech som sa v$ak snazil hocijako, nedarilo sa mi prist na
vyraz, ktory by nebol privelmi zlozity alebo pejorativny. A kedZe ne-
mame ziaden lepsi véeobecny vyraz, budem pouzivat pojem ,,dospelé
deti a ,odrastené deti®, ¢im myslim vase dieta v danom veku medzi
dvadsiatym a tridsiatym rokom Zivota a nie ,,dospelé dieta pochybnej
emocionalnej zrelosti®.

Najprv vam predstavim zakladné principy, o ktoré opieram dalsie
kapitoly, kde uz rie§im konkrétne otazky problematiky rodicovstva.
Potom v prvej kapitole vysvetlujem, ako sa rola rodi¢a dospelého die-
tata lisi od roly rodica predchadzajuceho vyvinového obdobia, ako sa
va$a rodicovska uloha zmeni, ked dieta dospeje, a ako vyvazit vasu
prirodzenu tuzbu byt sucastou zivota dietata aj nadalej, napriek jeho
tuzbe aspon ciasto¢ne sa osamostatnit. V druhej kapitole sa venujem
tomu, ako s dietatom udrziavat zdravy kazdodenny vztah a ako sprav-
ne odhadnut, kedy je vhodné v pripade obav nieco povedat a kedy si
radsej zahryznut do jazyka. Tiez pochopite a zvladnete zlozité poci-
ty, ktoré vo vas moze vyvolat skuto¢nost, ze vase dieta je uz dospe-
1é. Naucite sa, ako konstruktivne riesit konflikty s dietatom, pripadne
ako zvladnut nezhody so svojim partnerom ¢i partnerkou, pokial ide
o postoj k dietatu. V tretej kapitole napokon najdete rady, ako sa sta-
rat o vlastné duSevné zdravie, ako aj o dusevné zdravie dospelého die-
tata, a dozviete sa mozné pric¢iny odcudzenia medzi rodi¢mi a dospe-
lymi detmi.

Po tychto uvodnych kapitolach sa vrhneme na konkrétne otaz-
ky, ktoré sa mozu vyskytnut v stivislosti so vzdelanim vasho dietata,
s jeho financiami a partnerskymi vztahmi. V kazdej kapitole sa ve-
nujem problémom, ktoré sa obycajne objavuju v réznych obdobiach
vztahu s dietatom. Vo $tvrtej kapitole sa teda zameriame na proble-
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matiku vysokoskolského $tudia, ako napriklad na mieru, do akej sa
smiete angazovat v jeho vzdelavani, na alternativy tradi¢ného vysoko-
skolského vzdelania a tieZ sa pozrieme na otazku pravidelnych navstev
domova. Piata kapitola zasa riesi starosti v suvislosti s finan¢nou pod-
porou potom, ¢o dospelé dieta dokoncilo $kolu, ako a ¢i mu mate po-
moct s kupou vlastnej nehnutelnosti a ako sa s nim rozpravat o vasich
vlastnych finanénych zéleZitostiach. Siesta kapitola sa zasa stistreduje
na rozne otazky a problematiku [ibostného, respektive partnerského
zivota dietata, na zistenia o jeho sexudlnej orientacii, vyber polovicky,
udrzanie dobrych vztahov s dietatom a jeho polovickou, ako aj zvlada-
nie manzelskych a vztahovych kriz a rozvodov ¢i rozchodov.

Tieto kapitoly pripravuju podu pre siedmu kapitolu, ktord reaguje
na najéastejsiu otazku rodic¢ov dospelych deti: Co robit, ak dieta ne-
zvlada zivot — nevie sa postavit na vlastné nohy -, a ako mu pomoct?
(Nevynechavam ani deti, ktoré prosperuji a mimoriadne sa im dari.)
V tejto kapitole sa teda upriamujem na $tyri pri¢iny obav rodic¢ov vo
vztahu k Zivotnej drahe deti a predkladdm navod, ako zhodnotit situ-
aciu deti v oblasti prace, vzdelania, lasky a byvania - dietatu trva dlho
dokoncit $kolu, ma tazkosti najst si vhodnu pracu a udrzat si ju, neda-
ri sa mu nadviazat trvacny vztah alebo sa nastahovalo spit k vam do-
mov. Na kazdy z pripadov ponikam navrhy, ako rodi¢ moze postu-
povat, ak sa jeho dieta v tej-ktorej oblasti zacina topit.

V 6smej kapitole sa pozrieme, ako uchopit rolu starého rodic¢a - ako
pomahat vasim dospelym detom, ktoré sa stali ¢erstvymi rodi¢mi, ¢i
vyjadrovat obavy alebo ponukat rady tykajuce sa rodi¢ovstva, a ako si
vybudovat pevny vztah s vntucatom.

Knihu uzatvaram deviatou kapitolou, v ktorej sumarizujem klu-
¢ové body tejto knihy, predostieram zoznam krokov, ktoré si mozu
rodicia osvojit, aby si utuzili vztah s dospelym dietatom, a na¢rtnem
pohlad do budticna - teda potencialny dalsi vyvoj vasho vztahu s die-
tatom po Styridsiatke.

Pri pisani som si predstavoval rozne skupiny citatelov: rodicov, kto-
ri sa blizia k tejto faze rodicovstva a chcti mat predstavu o tom, o ich
¢aka; rodicov, ktori st uz uprostred tejto fazy a zdd sa im, Ze to s drob-
nymi rezervami celkom zvladaju, ale chceli by popracovat na zlep-
$eni; a konecne rodicov, ktori sa trapia, su strateni, nevedia si rady,
ba dokonca prepadaju zafalstvu. Nech uz patrite do ktorejkolvek sku-
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piny, verim, Ze vam tato kniha pomoze stat sa uvolnenejsimi, infor-
movanejsimi, schopnej$imi a sebaistej$imi rodi¢mi.

Jeden z hlavnych motivov knihy je fakt, Ze mladi dospeli st dnes
uplne ini, ako sme boli my v ich veku. Na urcitej urovni si to zrejme
uvedomujete aj sami - je takmer nemozné prehliadnut to, lebo v mé-
diach uz toho zaznelo na tému generacie ypsilon, respektive mile-
nidlov (Iudi narodenych od polovice osemdesiatych do polovice devit-
desiatych rokov 20. storocia), a generacie zet (ro¢niky od druhej
polovice devitdesiatych rokov, niekedy zvané aj ,,postmileniali“) na-
ozaj vela. Len malo sa v§ak spomina, ¢o spoloc¢enské a hospodarske
zmeny v ostatnych $tyroch desatroc¢iach znamenaju pre vas ako rodica
alebo ako prisposobit svoje ocakavania, pristup a spravanie dnesnym
¢asom.

Pozrime sa teda najprv na to, ako velmi sa ¢asy zmenili a preco
sa rana dospelost dnesnych deti tolko 1isi od cias, ked sme boli v ich
veku my.



PRVA KAPITOLA

Vyvoj ulohy rodica

Casy sa menia

Meni sa aj vasa Uloha

Prispdsobenie otakavani
Respektovanie samostatnosti dietata
.Javtvojom veku..."

Casy sa menia

V sucasnosti potrebujeme sprievodcu pre rodi¢ov dospelych deti viac
ako kedykolvek predtym, a to rovno z niekolkych dévodov: rodicia sa
zmenili, mladi ludia sa zmenili, vedecké poznanie o ranej dospelosti
sa zmenilo a zmenili sa napokon aj ¢asy. Kolki z nas si mysleli, ze ked
deti skoncia vysoku $kolu, osamostatnia sa alebo vstupia do manzel-
stva, uz nas ako rodi¢ov nebudu potrebovat? Dne$né rodi¢ovstvo vsak
nie je také, aké bolo rodic¢ovstvo v ¢ase, ked sme vyrastali my, a rov-
nako ani rana dospelost nie je tym, ¢im byvala. To moze byt métice
a dokonca posobit ako zdroj frustricie.

[ 2
Ako sa zmenili rodicia? Ked som mal asi tridsat, s rodicmi sme si
prechadzali velmi ndro¢nym obdobim. Spolu s mojou nastavajucou
sme chystali svadbu a mal som pocit, Ze moji rodicia sa spravali ne-

prijemne a tvrdohlavo, lebo sa im nepozdavali niektoré detaily obradu
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a svadobnej hostiny, ktoré sme si naplanovali. (Rozdiely v nazoroch
medzi rodi¢mi a dospelymi detmi, pokial ide o planovanie svadby, su
bezné, viac si o tom povieme v 6. kapitole.) Moju zenu cti, Ze vynalo-
zila velké usilie, aby pomohla ndjst kompromis, ale ani ja, ani moji ro-
di¢ia sme nemienili ustapit, a preto pocas celych svadobnych priprav
medzi nami panovala silnd nevrazivost.

Na svadbe sa rodicia nesnazili ani len predstierat, Ze st spokojni.
Kazili atmosféru a nahnevalo ma to tak velmi, Ze som im pred od-
chodom na medové tyzdne na druhy dei ani len nezavolal. Trvalo
zhruba dva roky, kym sa tato rana zacala zacelovat, a to len vdaka
tomu, Ze sa nam narodilo dieta a viac ndm zalezalo na tom, aby mal
syn dobré vztahy so starymi rodi¢mi, nez by sme zotrvavali pri sta-
rych krivdach.

Po udobreni s rodi¢mi som sa chcel e$te porozpravat s otcom o tom,
¢o sa medzi nami stalo. S mamou som sa ako mlady chlapec hadal
Casto, preto pre mna konflikt s nou nebol zZiadnou novinkou. Pri tejto
hadke som sa vsak prvy raz vaznejsie pochytil s otcom, s ktorym som
nikdy predtym nemal vdc¢sie nezhody a vzdy sme si boli blizki.

Jedného dna, ked sme sa spolo¢ne u rodicov navecerali, sme si s ot-
com dali pred spanim este jeden poharik. Prebrali sme tradi¢né té-
my - politiku, pracu, Sport a podobne - a na chvilu som sa odmlcal.
A potom som nadhodil, ze by som s nim rad prebral nas vztah.

Pozrel sa na mna tak, akoby som s nim chcel preberat cestovanie
v ¢ase alebo debatovat o mimozemstanoch. ,,Aky vztah? Som predsa
tvoj tatko.”

Je naozaj tazké si predstavit rodica, ktory by dnes povedal dietatu
nieco podobné. Moj otec, ktory sa narodil v dvadsiatych rokoch dva-
dsiateho storocia, bol vsak typickym predstavitelom svojej generacie.
Slazil vo vojsku, bol stoicky a neprejavoval city — hoci bol laskavy, sta-
rostlivy a pozorny. Nemal skratka v povahe bavit sa o pocitoch alebo
vztahoch.

Dnesni rodic¢ia dospelych deti vyrastli uz v uplne odlisnej kulturnej
atmosfére, v ktorej st rozhovory o vztahoch a ich analyzovanie upl-
ne bezné, ba priam ocakavané, a rodicia si svoju tlohu definuju cel-
kom inak, nez ako si ju predstavoval mdj otec a jeho rovesnici. Neviem
si predstavit, Ze by si moji rodicia ¢itali knihy o vychove, azda s vynim-
kou americkej klasiky Dr. Spock’s Baby and Child Care (Starostlivost
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Vyvoj ulohy rodica

o dojcata a deti od doktora Spocka), a aj to len v pripade, ak by potre-
bovali najst nieco konkrétne, ako napriklad vhodny ¢as na prechod na
tuhu stravu alebo sposob, ako zmiernit bolest pri prerezavani mliec-
nych ztbkov.

V porovnani s tym dne$ni rodi¢ia maju za sebou dlht anamnézu
neprestajného angazovania sa v zivote deti, od hladania vhodnych
skolok az po asistovanie pri podavani prihlasky na vysoku $kolu - ba
dokonca pomahaji vypisovat ju. Sucasni rodicia sa preto moézu borit
s otazkami, ¢i je vobec nutné nejako menit postoj len preto, lebo ich
dieta uz dospelo.

Navyse stale zostavaju s detmi v izkom kontakte. Velka ¢ast $tuden-
tov vysokych §kol a ¢erstvych absolventov komunikuje s rodi¢mi viac-
krat denne: hovoria spolu, pisu si a delia sa o prispevky na socialnych
sietach. Niekolko $tudentov mi prezradilo, ze pocdas zapoctov a skusok
si musia vypinat mobily, aby ich nevyrusovali spravy od rodicov.

V mnohych ohladoch je ¢asty kontakt prospesny. Mladi ludia st si
takto s rodi¢mi bliz$i a maju lepsi vzajomny prehlad o svojich Zivotoch
nez kedykolvek predtym. Tato blizkost vsak stiera niektoré generac-
né rozdiely a nechtiac defom umoznila spravat sa k rodicom skor ako
k seberovnym, ¢o v minulosti prakticky neexistovalo. Dnes to moze
vytvarat napdtie, najma ak rodicia predpokladaju, Ze budu pri nezho-
dach respektovat ich nazor.

Vidsia blizkost medzi rodi¢mi a detmi sposobuje aj to, Ze rodicia
poznaji podrobnosti zo Zivota deti a viac sa obavaju o ich fyzické
a emocionalne zdravie, ako aj o to, aky vlastne maji s nimi vztah.
(Pravdaze, aj rodic¢ia v dvadsiatom storo¢i vravievali detom: ,,Preco sa
neozve$?“ Také otazky vsak prichadzali skor po tom, ¢o sa dieta ne-
ozvalo tyzden-dva a nie zopar dni.) Ak dnes rodicia vnimaju, Ze vo
vztahu s dospelym dietatom nastal nejaky problém, chct hned a zaraz
vediet, ako to mozu napravit. V porovnani s predchddzajiicou genera-
ciou sa teda dnesni rodicia vo vsetkych ohladoch ovela viac zapajaju
do zivotov svojich dospelych deti.

L 2

Ako sa zmenili mladi ludia? Azda najvacsia zmena, k akej doslo medzi
mladymi ludmi, je skuto¢nost, Ze prevzatie konvenénych roli typic-
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kych pre zZivot v dospelosti im trva dlhsi ¢as. Dlhsie im trva, kym
dokoncia $kolu, stanu sa finan¢ne nezavislymi, uzavri manzelstvo
(alebo nadviazu vztah), osamostatnia sa, zariadia si vlastni domac-
nost a napokon aj to, kym sa dopracuju k vlastnym detom.

Ako jeden z prikladov si vezmime napriklad to, ako sa za ostat-
nych par desatro¢i zmenilo nadvizovanie partnerskych vztahov. Ro-
di¢om odjakziva zalezi na tom, aby si deti vybrali vhodného partnera,
no v minulosti tato tému riesili, ked ich deti chodili na strednd ¢i vy-
soku $kolu. KedZe ich deti v tom ¢ase mali e$te len mizivé skusenosti
s romantickymi vztahmi, bolo prirodzené, Ze sa rodicia ozvali, ak sa
im potencialny partner zdal problematicky. Dnes vac¢$inou rodicia iba
z dialky pozoruju sériu vaznejsich vztahov dvadsiatnikov a tridsiatni-
kov — dlzku tohto obdobia pravdepodobne natiahlo randenie online,
ktoré ¢astejsie vedie do slepej ulicky.

Je nepochybné, ze prechod do dospelého zivota trva dnes dlhsie
a dochadza k nemu neskor nez kedykolvek predtym. Jazyk, ktory pri
opise tohto posunu pouzivame, nam vsak vela prezradi o postojoch
tych, ktori sa k tomu vyjadruju. Niektori sa nerozpakuju pytat, preco
»mladym tolko trva vyrast®, ¢im naznacuju, ze kazdy, kto sa k jednot-
livym zivotnym milnikom nedopracuje podla nejakého pomyselného
idedlu, je podla nich nezrely alebo skratka lenivy. Ini si zasa tazkaju,
ze mladi si len ,,natahuji pubertu®, ¢o mi znie ako obvinovanie deti
z toho, ze si uzivaju na ukor inych alebo trpia prehnanymi obavami.
Dal3i zasa tento posun opisuju ako ,,zlyhany $tart, ¢ize nejakd poru-
chu alebo nedostatok schopnosti.

Takyto pristup vychadza najmé z predpokladu, ze zdravy vyvin
podporuju najmé naroky dospelého zivota - teda zodpovednost, aku
prinasa manzelstvo a rodicovstvo, pracovné poziadavky a dalsie vy-
zvy, ktoré sa objavuju ruka v ruke so snahou o sebesta¢nost. V dosled-
ku toho sa potom predpokladd, Ze ak niekto tieto milniky nedosahu-
je v¢as, je nezrely.

Takyto pristup je nespravny. Nejestvuju Ziadne vedecké dokazy
o tom, Ze by neskorsi vstup do dospelého Zivota negativne vplyval na
psychologicky vyvin mladych [udi. Ide o naozaj dolezitu skutocnost,
s ktorej pochopenim mavaju rodicia ¢asto tazkosti. Neskor v texte
vysvetlujem, Ze podla najnovsieho vyskumu v oblasti vyvinu mozgu
dospievajtcich médze neskorsi vstup do dospelého Zzivota za spravnych
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podmienok dokonca vyvoj mozgu zlepsit, pretoze sa predlzuje obdo-
bie jeho plasticity (tvarnosti).

L 2

Veda meni nase chdpanie ranej dospelosti. Ak by ste si aj zvySok kni-
hy necitali prili§ pozorne, venujte pozornost aspon tejto Casti — zistil
som totiz, ze moze zasadnym spdsobom zmenit to, ako sa my rodicia
divame na svoje deti. Vyvinovi psycholégovia z historického hladiska
viac-menej ignorovali obdobie ranej a — s vynimkou neopodstatnenej
fascindcie ,krizou stredného veku“ - aj vrcholnej dospelosti. Jedno-
ducho predpokladali, Ze ludia prestavaju dozrievat na konci mladez-
nickeho obdobia, povedzme okolo veku 18 rokov, a ich psychologické
funkcie sa uz nemenia, az kym sa v starobe neza¢nu zhorsovat. Od-
bornici predpokladali, Ze na fudi medzi 20 a 65 rokmi vplyvaja Speci-
fické zivotné skusenosti, akymi st uzatvorenie manzelstva alebo roz-
vod, povysenie alebo prepustenie, ale na rozdiel od inych faz zivota sa
mladi Iudia a Iudia v strednom veku jednoducho nemenia predvida-
telnym spdsobom, aky je typicky napriklad pre dojcata, deti, dospie-
vajucich a starsich Iudi.

Tento predpoklad je spravny iba ciasto¢ne. Podla najnovsieho vy-
skumu totiZ neplati pre obdobie medzi dvadsiatym a dvadsiatym pia-
tym rokom zivota. Pocas tychto piatich rokov dochadza k vyznam-
nym zmenam v anatémii a aktivite mozgu, ktoré maju velky vplyv
na to, ako Iudia vo veku ranej dospelosti funguju, a takisto hraju mi-
moriadne vyznamnu tlohu v tom, ako rodi¢ia samotni vnimaju svo-
je dospelé deti.

Vyvinovi neurovedci — odbornici, ktori skimaju, ako sa anatomia
a aktivita mozgu menia s postupujicim vekom - sa vyvinu mozgu po
18. roku zivota zacali venovat relativne nedavno. Dosli k dvom ziste-
niam, ktoré menia na$ sposob nazerania na mladych ludi a mali by
zmenit aj sposob, akym vy sami nazerate na svoje deti.

Prvym zistenim je, Ze pocas ranej dospelosti mozog este velmi in-
tenzivne reaguje na prostredie — vedci to nazyvaju ,plasticita® -,
a teda skusenost a zdzitky mozu do velkej miery menit mozog. Uz
dlho vieme, ze mozog je mimoriadne tvarny v prvych rokoch Zivota.
Aj preto odbornici v oblasti psychologie, verejného zdravotnictva

21



VY A VASE DOSPELE DIETA

a skolstva kladu velky doraz na zabezpecenie nalezitej starostlivosti
avzdelania malym defom, ktorych mozgy st vyslovene predurcené na
to, aby nasavali mnozstvo kvalitnych formujucich zazitkov.

V poslednych dvoch desatrociach si v§ak ¢oraz viac odbornikov
uvedomuje, Ze na zaciatku dospievania dochadza k dalsiemu zinten-
zivneniu plasticity, pricom toto obdobie mdze trvat az do polovice
druhej dekady Zivota jednotlivca - teda ak tento jednotlivec dostava
adekvatne podnety z okolitého prostredia potrebné na to, aby si mo-
zog zachoval tvarnost po dlhsi cas.

Z dovodov, ktoré nam zatial nie st celkom zname, sa toto okno
zvys$enej plasticity zacne zatvarat v momente, ked ludia vstupuju
do dospelého Zivota, ¢ize okolo veku 25 rokov. To znamena, Ze vplyv
oneskorenia prechodu do dospelého Zivota zavisi od toho, ako jed-
notlivci tieto roky stravia. Za vhodnych podmienok - ktorych sucas-
fou sti nové vyzvy a podnety — moze predizenie dospievania zaroveii
predlZit aj obdobie, pocas ktorého sti podnety pre mozog najosoz-
nejsie.

Plasticita je nanestastie dvojse¢nou zbranou. Kym je mozog vo zvy-
$enej miere schopny reagovat na prostredie, je citlivy na dobré aj zIé
zazitky. Dobré zazitky poskytuju jednotlivcovi prilezitost na dalsie
vzdelavanie a kognitivny rozvoj. Tie toxické su vsak pre dospievajtci
mozog $kodlivejsie, nez by boli po dvadsatpatke. Ako uvidime v tre-
tej kapitole, toto je dovod, pre ktory su dospievanie a rand dospelost
obdobim zvysenej citlivosti na stres, traumatické zazitky, deprivaciu
a navykové latky.

Druhym doélezitym zistenim o obdobi medzi dvadsiatym a dva-
dsiatym piatym rokom Zivota je miera dozrievania mozgu, ktora je
obrovska, a to najmi v oblastiach s vplyvom na sebakontrolu. Mla-
di dospeli st zrel$i nez tinedzeri, nie su vsak este taki zreli ako Iu-
dia, ktori uz maju tesne pred tridsiatkou. Este stdle sa u nich rozvi-
ja schopnost zvladat impulzy, emdcie a negativny vplyv rovesnikov,
¢o vysvetluje velkd mieru riskantného spravania — vratane krimina-
lity, narazového pitia velkého mnozstva alkoholu, nezodpovedného
Soférovania a nechraneného sexu —, ktoré v tomto obdobi dosahu-
je vrchol, ako aj to, preco sa rozne druhy tohto rizikového spravania
vyskytuju zvacsa naraz. Bude preto potrebné, aby ste z ¢asu na cas
vyjadrili obavy, ak sa dieta uchyli k pochabému alebo riskantnému
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rozhodnutiu, a diskutovali o tom. Nech vas teda neprekvapi, ak sa
v takej situdcii ocitnete.

L 2

Ako sa zmenila spolo¢nost? Posuny v jednom z aspektov prechodu do
dospelého zivota ¢asto vyvolavaji zmeny aj v inej oblasti. Vezmime do
uvahy napriklad zmeny v charaktere prace. Ta dnes vyzaduje viac ro-
kov vzdelavania, nez kolko vyzadovala povedzme v minulej generacii
(¢i je to v8ak naozaj také potrebné, je uz ind otdzka). Tato zmena ve-
die k tomu, Ze viac mladych Iudi $tuduje dlhsie, ¢i uz preto, aby ziskali
vyssi nez len bakaldrsky titul alebo aby pocas studia ziskali viac zruc-
nosti. To, ¢omu v Spojenych §tatoch zvykneme hovorievat ,,§tvorro¢-
ny program®, dnes, paradoxne, priemernému vysokoskoldkovi trva
aspon pat rokov.

Predizenie obdobia vzdelavania malo kaskddovity vplyv aj na iné
oblasti zivota Iudi v obdobi ranej dospelosti. Viac rokov v $kole zna-
mena neskorsi nastup do zamestnania na plny uvdzok a neskorsi start
kariéry, ¢o zaroven predlzuje aj ekonomicku zavislost od rodicov.
V dosledku tychto zmien sa tak odklada aj uzatvaranie manzelstva
a zakladanie samostatnej domdcnosti, ¢o robi hudbu dalekej buduc-
nosti aj z pripadného rodic¢ovstva.

Je naro¢né vycislit, o kolko dlhsie trva vstup do dospelosti dnes
v porovnani s minulostou, pretoze prechod do dospelosti ako-taky ne-
definuje len jedna zlomova udalost. Povedzme, Ze za zaciatok tohto
procesu oznacime bakalarsku proméciu a za koniec zalozZenie rodiny.
Je pravdou, Ze nie kazdého sa tykaja vSetky milniky, ale je to uzitoc-
ny spdsob, ako si mozno zostrojit ¢asovu os, na ktorej moézeme pozo-
rovat medzigenera¢né zmeny tohto prechodu. Vaésina mladych ludi
v strednej triede dosiahne bakalarske vzdelanie, va¢sina sa zosoba-
$i a vd¢sina sa aj stane rodi¢mi a oby¢ajne je to v tomto poradi. To je
pravda v sii¢asnosti a platilo to aj o minulej generacii.

Podla mojich vypoctov, pri ktorych mi pomohli aj Statistiky zve-
rejnené Uradom pre s¢itanie fudu a inymi vladnymi agentdrami,
priemernému mladému dospelému zo strednej triedy dnes trva trinast
rokov, kym sa od promdcie prepracuje k zalozeniu rodiny. Ta ista put
trvala generacii jeho rodi¢ov osem rokov.
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