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Veénovani

Tuto knihu vénuji svym dvéma détem, Daniele a Janovi, ktefi jsou mymi
nejvétsimi zivotnimi uciteli.

Daniele na tomto misté také ze srdce dékuji za originalni ilustrace, kterymi
knihu doprovodila a vytvorila tak krasny priklad toho, Ze spoluprace mezi
rodi¢i a dospivajicimi détmi je mozna.

Za podporu prfi psani deékuji zejména svému muzi Martinovi, ktery na
sva bedra ochotné prevzal fadu mych domacich povinnosti, abych méla klid
psat, a byl také prvnim laskavym kritikem vznikajiciho rukopisu.

Za mnozstvi hodnotné inspirace dékuji své $irsi rodiné s mnozstvim
originalnich pubertaki, které mam tu radost vidét vyristat, a v neposledni
radé dékuji mym srdcovym klientim v kouc¢inku a v mych seberozvojovych
kurzech, ktefi se mnou sdileji své radosti a strasti a nechaji se ode mé provazet
na své rodi¢ovské nebo dospivajici ceste.

Na tomto misté musim zminit urcité i své rodice, protoze diky nim, jejich
lasce a trpélivosti ja na své dospivani vzpominam s ismévem a ze své praxe
vim, Ze je to jev zdaleka ne samozfejmy. Vdécna jsem i svému star$imu bra-
trovi, protoze diky spole¢nému vyristani dnes lépe chapu momenty, které
nam do zivota prinaseji sourozenecké konstelace.

Své rodiné jsem vdécna i za inspiraci ke psani, nebot jsem ji méla kde
Cerpat — v beletrii v mnozstvi zajimavych dél mého dédecka, spisovatele
A. C. Nora, a ve védecké literature v hodnotnych lékarskych publikacich
mého otce prof. MUDr. Vratislava Rybky.






Predmluva

Déti, mladistvi, dospivajici, pubertaci. Nasi budouci lidfi a také odkaz, ktery
po nas zustane. Nase radost, pycha — a obcas také trapeni. Obdobi, kdy se
z ditéte stava mlady dospély, je jedinecné, neopakovatelné a predevsim: da-
lezité. Jak déti vyristaji, Celi nesCetnym fyzickym a spole¢enskym zménam,
které predstavuji zasadni zatézovou zkousku pro né samotné, jejich rodinu
i celé okoli.

Dospivani nelze preskocit: je obdobim osobniho riistu, rozvoje a sebe-
objevovani. Pozitivni prostredi a vztahy jej mohou vyrazné ulehit, zatimco
dopady negativnich zazitk(i byvaji intenzivnéjsi a mohou natrvalo ovlivnit
zivot jedince v dospélosti. Rodice maji v tomto obdobi zasadni roli pritvodce
a pomocnika, ktery dospivajicimu zajisti potfebnou podporu, aby se vyrovnal
se slozitymi, navzajem provazanymi faktory, které formuji jeho vyvoj. A co
vice, rodicovské praktiky se mohou prenaset napri¢ generacemi.

Détsky fond OSN — UNICEF vznikl pro déti, se zavazkem a zamérem
déti chranit, rozvijet jejich potencial a zlepSovat jejich zivotni podminky, se
spole¢nym slibem podporovat jejich vSeobecny rozvoj. Méla jsem moznost
poznat déti a dospivajici na vSech kontinentech a nikdy mne neprestane
udivovat jejich sila, odolnost a houzevnatost. Energie, se kterou dokazi
ustat i slozité zivotni situace. O co lepsi by svét mohl byt pro nas vsechny,
pokud budou mit dospivajici porozuméni a podporu pravé v obdobi, kdy
to potrebuji nejvice!

Kniha Puberta - Jak si ji s détmi uzit si klade za cil poskytnout rodi¢im
znalosti a nastroje, které potrebuji k orientaci ve slozitosti vychovy teenagera.
Nabizi strategie pro podporu efektivni komunikace s jejich dospivajicimi,
vcetné technik aktivniho naslouchani a vytvoreni bezpe¢ného a neodsuzuji-
ctho prostoru pro otevreny dialog. Zabyva se také stanovenim hranic, které
mohou byt ve vztahu s rodic¢i velmi dilezité, protoze mohou dospivajicim
poskytnout pocit bezpeci a struktury. Nastavenim rozumnych ocekavani
mohou rodi¢e pomoci svym dospivajicim rozvijet smysl pro zodpovédnost
a fair play.



Naslouchat. Citlivé reagovat. Respektovat. Doptavat se. Spolupracovat.
Milovat. Podporovat. To je to nejlepsi, co miizeme pro dospivajici déti a jejich
psychicky rist, rozvoj a zdravi udélat.

Nabidku doplnit knihu predmluvou jsem pfijala s respektem. Vazim
si toho, ze autorka sva doporuceni stavi nejen na poslednich poznatcich
neurovédy a rozsahlé profesni praxi, ale sama ma ,,0dzito, coz jeji zavéry
¢ini jesté bliz§imi a dvéryhodnéjsimi. Cenim si i toho, ze do tvorby knihy
zapojila svou dceru, kterou jsem poznala jako vitézku prvniho ro¢niku Dité
Ceska. Jisté i diky tomu je kniha vyvéZena, plnd pochopeni, humoru a las-
kavého nadhledu.

»Nejenom o détech, ale predevsim s détmi* je pfistup, ktery prosazuje
a naplnuje i UNICEE. Déti a mladi lidé nejsou pouhym objektem naseho
zajmu, predmétem nasi péce a pomoci, ale jsou dileZitou soucasti reseni
problémi, kterym spole¢né Celime.

V organizaci UNICEF véfime v pfibéhy se $tastnymi konci. I kdyz obdobi
dospivani byva naro¢né pro vSechny zucastnéné, muze byt také nesmirné
obohacujici a pozitivni zkusenosti. Je to moznost ucit se jeden od druhého,
déti od dospélych, dospéli od déti. A kniha, kterou prave drzite v ruce, mize
byt uzite¢nym privodcem, jak tuto neopakovatelnou $anci dobre vyuzit.

Veérim, ze si najde cestu k rodi¢tim a vSem, ktefi se détmi a dospivajici-
mi zabyvaji. Na cesté od détstvi k dospélosti preji mnoho §tésti a bezpecny
dojezd do cile!

Ing. Pavia Gomba, Ph.D., vykonnd feditelka UNICEF CR
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Uvod

Kazdy rodi¢ od narozeni svého ditéte vi, ze jednou jeho syn ¢i dcera bude
v puberté. Pfesto puberta vétsinu matek a otct zasko¢i nepfipravené. Svym
détem najednou nerozumi, sami se kvtili nim prestavaji ovladat a zivot se
jim obraci vzhiru nohama. Pfipada vam to povédomé? Doma s vami na-
jednou Ziji cizinci - jesté nedavno to byly ty nejuzasnéjsi déti na svété, které
zboznovaly svoji mamu a svého tatu, ale ted s vami nemluvi a zacaly se vam
vyhybat. Ty samé déti, které za vami vzdycky bézely a délily se o kazdou
radost i o kazdou bolistku, chtély, abyste o né pecovali, a staly o vasi lasku,
najednou nestoji ani o vas nazor. Nevite, co je trapi a co je tési, protoze vam
to uz nerikaji. Kdyz se k nim priblizite, rychle pred vami schovavaji mobil,
abyste nevidéli, co délaji. Kdyz na né promluvite, tvari se, ze neslysi, nebo
si dokonce strkaji prsty do usi! Véci, které jste délali spolecné jako rodina,
uz odmitaji, a kdyz s vami prece jen nékam jdou, obraceji oci v sloup a vy si
rikate, Ze byste udélali lépe, kdybyste je nikam nebrali. Nic z toho, co délaly
celé détstvi, v ¢em byly uspésné a skvélé, uz je nebavi. Sekly se sportem
i s hudebkou, ze dne na den pro né prestalo existovat vse, do ¢eho jste vy za ty
roky nainvestovali desetitisice. Vy ale délate porad vSechno stejné, porad jste
tu pro né. Nemate své konicky, protoze jste davno uprednostnili ty jejich.
Stale dokola pro né¢ néco vymyslite, aby byly spokojené, ale ony vSechny
vaSe krasné akce akorat tak zkazi! Uz jste se prestali téit po praci domd,
protoze tusite, Ze se v lep$im pripadé neuvidite nebo se budete mijet a vtom
horsim se pohadate. Bojite se, co pfijde, protoze vase déti prestaly zit zdravy
zivot, stale se nékde potuluji, poradné nejedi, viibec nespi a pak jsou schopny
prospat nékolik dni v kuse. Nevite, zda jsou viibec v bezpedi, protoze s ka-
marady, které jste znali, uz ¢as netravi, a ty nové do vaseho zivota nechtéji
pustit. Jste tak ¢asto zoufali! Ale nezoufejte, byt to ob¢as u vas doma mize
pusobit, ze prichazi konec svéta, pravdépodobné se to nestane.
Nakladatelstvi Grada mé oslovilo s nabidkou, abych napsala tuto knihu,
v listopadu 2022, tedy v dobé, kdy muj projekt Jak si uzit, a ne jen prezit
pubertu se svymi détmi pomohl prvnim priblizné 3000 rodi¢im. Vznikl
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spontanné v 1été 2022 v reakci na mé vlastni zkuSenosti s pubertou, ktera
i mné, navzdory odbornosti v komunikaci a nékolika kouc¢inkovym vycvi-
kdm, u nds doma pripravila nejedno prekvapeni a kdy se mi téma puberty
neustale vracelo jako bumerang v koucovacich rozhovorech s obrovskym
poctem mych klientl. V podstaté kazdy clovék ve strednim véku, ktery mé
vyhledal pro koucink v oblasti vedent lidi, kariérniho postupu nebo kvtli
vyhoteni, nebyl-li bezdétny, zaroven komunikoval zasadni potize se svymi
dospivajicimi détmi.

A tak jsem se zacala zamysSlet: ¢im to je, Ze nékdo nema problém ridit
2000 lidi v nadnarodni firmé, ale nevyjde s vlastni patnactiletou dcerou a tfi-
nactiletym synem? Jak to, ze nékdo zachranuje lidské zivoty na opera¢nim
sale, déla rychla rozhodnuti, ktera ovlivni to, zda pacient pod jeho rukama
bude dale dychat, nebo jeho zZivot skonci, ale vlastni déti, jez s nim nechtéji
mluvit ani travit ¢as, jsou schopné ho zcela paralyzovat? Jak je mozné, ze si
vime rady s vétsinou tézkosti naseho svéta, ale nase déti nam v urcitém véku
davaji pocitit, Ze selhavame?

Presné tyto otazky mé zaméstnavaly nékolik poslednich let a donutily mé
nastudovat do hloubky zejména neurovédy, v koucinku vyprecizovat postupy,
které by presné odpovidaly specifikam dospivajictho mozku, a obohatit je
o praktické komunika¢ni techniky, které preklenou necekané propasti, jez
pravé puberta prinasi do vztahti mezi rodici a détmi. Hnana pocity bezmoci
sdilenymi tolika mymi srdcovymi klienty i Sirokou paletou zkusSenosti z vlast-
niho domova jsem zacala tvofit projekt, jehoz hlavnim cilem je, aby tolik
potrebna dlivéra a blizkost v nasich nemalo zkousenych vztazich s nasimi
détmi zistaly i v puberté.

Se svou dcerou jsem pubertou témér prosla, letos je jiz dospéld, studuje
na univerzité v zahranici a zije si sviij autenticky zivot, ktery je prave diky
tomu, Ze si to tak sama vybrala, snad veskrze spokojeny. Jeji originalni a ¢asto
odvazné vhledy mi pomohly tento projekt zacilit skute¢né do stredu terce
a prozkoumat do hloubky vsechny diilezité oblasti, které se v dospivani méni
a do vztaht rodic-dité prinaseji tenzi a nepohodu. Ma dcera se vyznamné
podilela i na vzniku této knihy — byla mi zasadni inspiraci a ilustrace, které
vas knihou budou provazet, jsou praveé z jejiho pera.

Pokorné jsem uznala, Ze jsem své dcefi nebyla svymi postoji vzdy ku
prospéchu, Ze mdj pristup nékdy predstavoval zbytecny tlak, a tak prinesl
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logicky jen protitlak. Celkové jsem ale dostala velké vyznamenani, kdyz mi
pravé v obdobi kolem své maturity ma dcera rekla, jak moc je skvélé, ze se
z té tézko snesitelné matky, ktera porad s né¢im otravovala, stala pfijemna
nejlepsi pritelkyné a nékdo, kdo je dnes dokonce jejim vzorem. Se svou
dcerou mam nadherny, i kdyz ne vzdy jednoduchy vztah. Nase povahy
zdaleka nejsou ve vSem stejné, nékterymi svymi postoji si navzajem velmi
lezeme na nervy. Presto si vSak rozumime, respektujeme se a vzajemné se
velice podporujeme - a to je vysledek, ktery bych moc prala kazdému rodici.

Do svych déti od jejich narozeni investujeme to nejdrazsi, co mame — svou
lasku, svij Cas, svou energii a v neposledni fadé nemalé penize. Dokud jsou
malé, dostavame od nich za to vSechno zpravidla emoc¢ni odménu - davaji
nam najevo, jak nas maji rady a jak nas potrebuji. V puberté s tim najednou
hodné z nich prestane - to ale neznamena, Ze by nas uz nepotrebovaly nebo
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ze by o nasi lasku nestaly, byt si nékdy daji hodné zalezet na tom, abychom
si pfesné takovou zpravu z jejich kusé komunikace odnesli.

Mate-li proto nékdy pocit, ze navzdory vasim neutuchajicim rodicovskym
snaham v puberté vasich déti selhavate, Ze uz vas tato role nenaplnuje, ale
naopak vysiluje, nezoufejte a nehazejte flintu do zita. Pravé pro vas jsem
s velkou pokorou napsala tuto knihu. Pracovala jsem na ni bezmala deset
meésictll a shrnuje vSechny mé zkuSenosti ze stovek odkoucovanych hodin
s klienty/rodici na toto téma, z témér stovky hodin koucinku ve sportovnich
oddilech s trenéry a s uciteli dospivajicich, ktefi se diky ne¢ekanym uda-
lostem spojenym s jejich dospivanim dostali nékdy az na pokraj vyhoteni,
a také z mnoha hodin stravenych v koucovacim rozhovoru s dospivajicimi
détmi, s nimiz nejcastéji rozplétam témata, jako je strach, nejistota, pocit, ze
je nikdo neposloucha a nikdo jim nerozumi. Casto sdileji nedGvéru ve své
schopnosti a také nedostatek motivace zkusit zit svij Zivot naplno. To vSechno
jsou oblasti, kde jako empaticti rodice a osoby, k nimz mohou mladi vzhlizet,
muzeme dokazat mnohé. A tak doufdm a véfim, ze vam tato kniha pomuze
psat kapitoly puberty vasich déti spojené s ismévy a radosti, abyste si toto
obdobi, které je pro vase milované déti tak moc vyznamné, mohli spolecné
naplno uzit a nemuseli ho jen prezit. Doufam, ze i s jeji pomoci zlistanou
vase déti béhem dospivani v bezpeci, vy jim zlstanete nablizku a jednou tak
z va$eho rodinného hnizda vyleti do Zivota pripravené.
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