Nazory odbornikov: Laura Grubb — riaditel’ka Ustavu adolescentnej
mediciny , Vinay Sarange — psychiater pre deti a dorast, John Mopper —
profesionalny poradca v oblasti dusevného zdravia

Robi toto vas tinedzer? Zacnite konat’
skor, nez bude neskoro!

Odmietave, podrazdené alebo uzkostné spravanie je normalnou a zdravou stcast’ou
dospievania. Ak su vSak posuny v osobnosti teenagera extrémnejsie, zbystrite!

Kazdy rodi¢ tinedZera vie, ze dospievajuce dieta od mdze byt obc¢as naladové, vzdorovité
a odmieta komunikovat. Aj ked to pre rodiny mdze byt niekedy zdrojom stresu a
konfliktov, je to zvyCajne uplne normalna sicast’ dospievania. Ide obvykle o obdobie
zaCinajice niekde okolo 10. az 12. roku Zivota a treba sa obrnit’ trpezlivostou na
niekol’ko nasledujucich rokov.

wJe doleZité, aby rodicia vedeli, Ze ide o normativne sprdvanie. Ano, je to tazkeé. Ano, je
to frustrujiice. Ale ... dat’ to do tohto kontextu je doleZité, “ hovori Laura Grubb,
riaditel’ka adolescentnej mediciny vo Floating Hospital for Children at Tufts Medicine
Center. Zhruba 85% tinedZerov preZiva obdobie dospievania bez priliSnej uzkosti, no
d’alSich 15% moze celit roznym psychickym problémom, upozornuje portal
healthline.com. Je preto dobré vediet, ktoré prejavy spravania u vasho dospievajiiceho
dietat’a st normalne a kedy je uz za hranicou.

1. Spanok
Typické spravanie:

"Jedna vec, ktoru treba pochopit’ o spanku tinedZerov, je to, e maju skutocéne vel’mi
odlisné biologické hodiny v porovnani s det’mi a dospelymi,"” vysvetl'uje odbornicka. Telo
tinedzera chce podla nej prirodzene spat’ medzi 01.00 a 10.00, preto chcu byt v noci dlho
hore arano neskoro vstavat. Inymi slovami povedané, je normalne, Ze tinedZer chce
zostat’ dlho hore a neskoro vstavat’.


https://www.healthline.com/health-news/teen-behavior

Potenciilne nebezpecné spravanie:

Ak tinedzer bezne prespi cely den, izoluje sa od priatelov, opakovane nedokaze vstat’ do
Skoly alebo bojuje s tym, ze nedokdze vobec spat’, pripadne potrebuje viac ako 11 hodin
spanku, méze ist’ podl'a odbornikov o priznaky vacsieho problému tykajuce sa psychiky.
Ked’ to trva dlhsie, mal by nastupit’ odbornik. Vhodné je poradit’ sa najskor pediatrom.

2. Naladovost’ a podrazdenost’
Typické spravanie:

wJe uplne normdlne, Ze dospievajuci su obcas ndladovi, frustrovani a podraZdeni,“
vysvetl'uje psychiater pre deti adorast Vinay Saranga. ,,Dospievanie je prechodné
obdobie a dospievajuci musia pracovat’ s novymi emdociami, mySlienkami a pocitmi.
Podporujte ich a bud’te otvoreni rozhovoru, aby vedeli, Ze ste pri nich,” dodal.

Potencidlne nebezpecné spravanie:

Ak sa nélada vasho tinedZera neustale zhorSuje a nie je schopny zvladnut’ ni¢ bez toho, aby
to nesprevadzala velka nervozita a najmi, ak reaguje nasilim, ide 0 varovné znamenie.
Urcite to neignorujte.

3. Vysledky v Skole
Typické spravanie:

wJe uplne normdlne, Ze tinedierom sa nechce robit’ Skolské prdace,“ konstatuje
profesionalny poradca v oblasti dusevného zdravia John Mopper. Dospievajuce deti si
neuvedomuju vplyv hodnotenia na ich buducnost’, preto by ste mali svojho tinedzera
usmeriiovat’

Potenciilne tykajuce sa spravania:

Ak vaSe diet’a nie je schopné sa ucit, aj ked’ ma obavy zo zlych zndmok alebo slovného
hodnotenia, zle spava, lebo prili§ zamestndva mozog rozmysl'anim o Skolskych tlohach,
pripadne nevie regulovat’ svoje emocie tykajice sa Skoly - toto vSetko su dovody na obavy.
Rovnako znepokojujucim znamenim je aj to, ked’ prichadza k velkym vykyvom znamok
Vv jednotlivych ro¢nikoch, ak mu vobec nezélezi na tom, aké znamky ¢i hodnotenia dostava
alebo ignoruje domadce lohy.



4. \/zdor alebo vzbura

Typické spravanie:

"Uréity vzdor je normdlny a zdravy,” povedal Mopper. ,,Chciet’ ist’ za hranice normy,
tlacit’ proti pravidlam domdcnosti a pravidelne sa dostat’ do problémov v $kole,* t0t0
vSetko, vysvetlil, mozZe byt pre dospievajucich celkom bezné.

Potencidlne nebezpecné spravanie:

Ked' dospievajuci zacne prejavovat extrémnejSie vzdorovité spravanie, ako je napriklad
poruSovanie zdkonov alebo zacne chodit’ poza Skolu, konajte. Hrozi, Ze nekontrolovany
tinedzersky vzdor ovplyvni negativne jeho budtcnost’.

5. Alkohol, cigarety a experimentovanie s drogami
Typické spravanie:

Experti sa zhoduji na tom, Ze hoci sa to rodicom nemusi pacit’, vacSina deti bude mat’
moznost experimentovat’ s alkoholom pred 21. narodeninami. To isté plati aj o fajCeni,
Casto i o marihuane. ,, Preto je také doleZité otvorene hovorit’ s dospievajiicimi det’mi aj o
nebezpecenstve fajéenia, drog a alkoholu," zdoraziuje psychiater Saranga.

Potencidlne nebezpe¢né spravanie:

Aj ked je experimentovanie v obdobi dospievania normalne, mdze sa stat, ze tinedzer
zatne nadmerne pit alebo faj¢it’ marihuanu, pripadne kombinovat' alkohol a drogy.
Obvykle sa to deje na roznych vikendovych party alebo pocas pravidelnych stretnuti
s kamaratmi. K alkoholu a drogdm moézu tinedzera doviest' aj pocity uzkosti a depresie,
ktoré nezvlada. Kym vy ho stale vnimate ako diet’a, jeho vnlitorny svet je uz niekde inde.



6. Klamanie
Typické spravanie:

Nie je neobvyklé, Ze tinedzeri pdsobia trochu tajomne a chct viac sukromia. Tiez je
normalne, ze chcll robit’ svoje vlastné rozhodnutia bez rodicov - a prave preto sa niektori
rozhodnu obcas nieCo pred nimi zatajit'. Nerobte z toho vedu a doprajte im trochu toho "ich
sveta".

Potencialne nebezpeéné spravanie:

Ak sa z obfasného nevinného klamstva vyvinie patologické klamstvo alebo vam dieta
klame, aby skrylo rizikové a nebezpecné spravanie, rieste to.

A na zaver...

Odbornici radia dat’ tinedzerovi priestor, no zaroven s nim ¢asto hovorit. Mali by ste sa
vyhybat’ Castému obvinovaniu a kritike. Krik by tieZ nemal byt vychovnou metddou, aj
ked vas to urcite Casto ldka. Dolezité je zachovat’ si chladni hlavu. Dovera je to, o
pomdze vaSmu diet’at'u dospiet’ v sebavedomého ¢loveka.



