AKo rozpoznat, ze
sa moje dieta
trapi ?

Dospievanie je obdobie velkych zmien - fyzickych, psychickych aj
socialnych. Je prirodzené, Ze sa spravanie tinedZzera meni: viac ¢asu
travi sam, menej komunikuje s rodi¢mi a hlada vlastna identitu.
Pre rodicov vsak modze byt narocné rozlisit, ¢o je ,,bezna puberta“ a
¢o uz signalizuje, Ze sa tinedzer vnuatorne trapi.

Skryté signaly, ktoré si treba vSimat’

Nie kazdé trapenie je viditelné. Mnohi tinedZeri svoje emoécie skryvaju — zo strachu, hanby alebo
preto, Ze samy nerozumeju tomu, ¢o prezivaja.

Medzi ¢asté varovné signaly patria:

e Zmena spravania — dieta, ktoré bolo komunikativne sa zrazu uzatvara,

e Izolacia - travi viac ¢asu osamote, obmedzuje kontakt s kamaratmi,

e Podrazdenost alebo vybuchy - reaguje neprimerane silno na malé podnety,

e Strata zaujmu - prestava robit aktivity, ktoré ho bavili,

e Zmeny v spanku a jedle — nespavost, nadmernéa Ginava, nechutenstvo alebo prejedanie,

e ZhorSenie vykonu v skole,

e Telesné tazkosti bez jasnej pric¢iny (bolesti hlavy, brucha),

e Dolezité je sledovat zmenu oproti predchadzajucemu spravaniu, nie len samotné
spravanie.



Puberta alebo problem?

Je normalne, Ze tinedZer potrebuje viac sikromia, menej komunikuje s rodi¢mi a méa iné nazory.
Problém vsak nastava vtedy, ked s zmeny dlhodobé, intenzivne a ovplyviiuji fungovanie dietata.

PUBERTA

obcasna podrazdenost’
potreba byt sam
kolisanie nalad

konflikty s rodi¢mi

MOZE ZNAMENAT PROBLEM

dlhodoba agresivita alebo apatia
uplna izolacia
pretrvavajuci smutok, beznadej

uplné odmietanie kontaktu

Co sa deje v psychike
tinedzera?

Podla vyvinovej psycholégie je dospievanie
obdobim hladania identity. Tinedzer si kladie

otazky:

e ,Ktosom?”,
e ,Kam patrim?*,
e ,Som dost dobry/a?*.

Tinedzeri mézu mat’ sklon k negativnemu
mysleniu (napr. ,Nikto ma nema rad“, ,Nie

som dost” dobry®), ¢o ovplyviuje ich emdcie
aj spravanie.

Prebiehaja aj vyznamné zmeny v mozgu -
emociondlne centrd (napr. limbicky systém)
si aktivnejSie neZ raciondlne riadenie
(prefrontalna koéra). To znamena, Ze:

e emdcie su intenzivnejsie,

e reakcie mdzu byt impulzivnejsie,

e schopnost' regulovat emoécie sa eSte
vyvija.



Preco vase dieta nic
nepovie?

Rodicia ¢asto hovoria: ,Keby sa trapil/a, povedal/a by mi to.“. Realita m6Ze byt vSak ind, rpetoze ticho

nemusi znamenat', Ze je vSetko v poriadku.
TinedZeri micia, pretoze:

e Nevedia pomenovat svoje pocity,

e Su zahlteni stresom a potrebuju ticho,

e Hanbia sa alebo citia trapnost’ — maju pocit, Ze by mali situdciu zvladnut sami,
e Nevedia, ako poziadat' o pomoc — citia problém, ale nevedia ho presne pomenovat ani

formulovat,

Boja sa sklamat rodic¢a — obavaju sa reakcie, najma ak urobili chybu,

Oc¢akavaja negativnu reakciu — strach z kritiky, kriku alebo trestu vedie k mlc¢aniu,
Majua skuasenost’s ,vysluchom* — prilis vela otdzok ich odradza od otvorenosti,
Maja pocit, ze im rodi¢ neveri — stracaju motivaciu nieco vysvetlovat,

Rozhovor sa presuva na rodi¢a — ak rodic¢ zacne hovorit o sebe, dieta sa uzavrie.

Ako s dietatom hovorit ?

NajdolezitejSie je vytvorit’ bezpeény priestor — bez hodnotenia a tlaku; pocuvat’ viac ako hovorit;

nedavat hned rady; nebagatelizovat.

Co nefunguje:

o ,Prehanas.“
¢ Ini maja vacsie problémy.“

e ,,Musis sa viac snazit.“

e ,Ved ti ni¢ nie je.“

Co pomaha:

widim, zZe si posledné dni tichsi/tichsia .
Chces o tom hovorit?*

»Som tu pre teba, aj ked sa teraz nechces$
rozpravat.“

,Nemusis to riesit' sam/sama.*

sZaujima ma, ako sa citis.“

Maly tip: Skiste otazku: ,Chces radu alebo len, aby som ta vypocul/a?“



. Kedy vyhladat pomoc? ‘

Nevahajte vyhladat' pomoc (8kolsky psycholdg, psycholdg, psychiater, lekar), ak:

e sa stav tinedZera zhorSuje,
e objavuju sa Uzkosti, depresivne prejavy,

e dieta hovori o beznadeji alebo nezmyselnosti Zivota,
e dochadza k sebaposkodzovaniu,

e vyrazne sa meni jeho fungovanie ($kola, vztahy).

Vcasna pomoc mdze vyrazne zlepsit situaciu.

Byt rodi¢om tinedzera nie je jednoduché. Mozno mate niekedy mate pocit, Ze vas vase dieta
nepotrebuje — opak je vSak pravdou.

Aj ked to nepovie, stale potrebuje: pochopenie, bezpecie a prijatie.
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