Emociondlni zmény

Neznamend to pouze, Ze divky dostanou menstruaci. V dospivdni se odehrdvd takeé celd
fada psychologickych zmén, takze se méni i zpusob, jakym premyslis a jak zmény vnimds.

Ziskdvds nezdvislost, vytvdris si viastni zplGsob mysleni, jsi stdle sebevédoméjsi a stavds se
také skvélou vadkyni, kamarddkou a dcerou — nachdzis$ zkrdatka své skvélé ja!

Uz ses moznd v hromadeé ¢ldnkd a knih docetla o tom, Ze v puberté tvoje télo prochdzi
zménami. Co ale emoce béhem puberty? Roste totiz nejen tvoje télo, ale i tvdj mozek.

Béhem dospivdni projdes radou emociondlnich zmén. To znamend spoustu nového v tom,
jak premyslis a jaké pocity mds sama ze sebe a ze svéta kolem.

napriklad dochazi

Tady je nékolik emociondlnich zmén, které se béhem puberty odehrdvaiji, a tipy, jak je
zvladat:

@ Zmény nadlad

K procesu dospivdani mohou patrit zmény ndlad. V jednu chvili se &lovék citi jako v sedmém
nebi, o pdr minut pozdé&ji md pocit, Zze by si nejradéji vykricel plice. Tvoje télo zaplavuje
spousta novych hormon(, které zpGsobuji v puberté fadu emociondlnich zmén. Clovéku z
toho mUze obcas jit az hlava kolem.

Zdroven je to ale super ¢as na to, aby sis natrénovala vyjadrovdni svych pocitl a
emociondlnich potreb. Misto toho, abys hned vybuchla, mluv o tom, jak se citis. Nebo treba
popremyslej, jestli by nebylo dobré psdt si denik, ktery ti pomUze utfridit myslenky a pocity.

@ Jiné pocity vucéi vrstevnikim

Dulezitou soucdsti mentdlnich zmén, k nimz béhem dospivdni dochdzi, je to, Ze se zacnes
divat jinak na své vztahy. To mdze znamenat, Ze si budes se svymi prdteli vytvdret hlubsi a
emociondlnéjsi pouta. Prdtelé jsou lidé, kterym muzes duvérovat. Neni to jen nékdo, s kym
si pohrajes, jako kdyz jsi byla mensi. Bud spolehlivd, nezrazuj dGvéru ostatnich a cvic si tak,
jak byt dobrou kamarddkou. Pomuze ti to zdroven zvysit sebevédomi a povédomi o sobé
samotné.

Tvoje jiné pocity vici vrstevnikim mUzou také zpUsobit, Ze se ti néjaky kamardd zacéne libit
i jako kluk.

Vétsi vnimavost ke svétu
Kolem sebe

To znamend, ze ziskds ve vztahu k ostatnim a uddlostem mimo tebe urcity nadhled.
Dulezitd psychologickd zména v dospivdni spocivd v tom, Ze zacnes lépe chdpat svét
kolem sebe.

Precitlivélost

Jednou z téch obtiznéjSich emociondlnich zmén, k nimz v dospivdni dochdzi, je velice
intenzivni prozivdani pocitl. Zvysené povédomi o tom, co té obklopuje, zvysend hladina
hormond, socidlni tlak na to, abys zapadla... To vS§e mUze tvoje pocity zesilit na maximum.
Je dost dobfe mozné, Ze na tebe ndhle a bezdlvodné padne smutek nebo podrdzdénost.
Pdrkrat se zhluboka nadechni, aby ses zklidnila. Pokud potrebujes, doprej si néjakou dobu
o samoté. A nezapomen pozitivhé sdélovat, co citi§ a co od lidi ve svém okoli potrebujes.
Konstruktivni komunikaci (tedy bez je¢eni, fevu nebo scén) bude snadnéjsi tyto emoce
zvlddat Iépe. Pokud budes potfebovat, aby ti se zvldddnim tvych pocitd pomohl
profesiondl, promluv si se svymi rodi¢i nebo s néjakym dospélym, kterému diveérujes.
Pomohou ti to zaridit.

@ Vétsi uvédomovani sebe sama

MuUze se ti také stdt, Ze se budes citit rozpadité ze svého méniciho se téla. To je normadlni.
Vime, Zze prijmout zmény na téle v dobé, kdy mds pocit, ze zapadnout mezi vrstevniky je to

vvvvvv

uvédomovdni sebe sama md nékdy uplné kazdy. Nedovol, aby té takové pocity srazely.
Natrénuj si, ze se mdas mit také rada. Podivej se kazdy den do zrcadla a najdi néco, za co by
ses mohla pochvadlit.

@ Tlak vrstevniku

S tim, jak budes$ dospivat, pro tebe bude v Zivoté stdle dulezitéjsi parta tvych kamarddu.

To muUze vést k jistému tlaku. A to je pravé doba, kdy se té prdatelé a lidé ve tvém véku
mohou snazit presvédcit k urcitym aktivitdm, abys mezi né zapadla: mize jit napriklad o

oblékdni v urcitém stylu, specidlni druhy mluvy nebo U&ast na aktivitdch, které ti mohou
pripadat riskantni.

Trénink

Sebeéoome

To nejlepsi, co pro zvldddani emociondlnich zmén béhem puberty mdzes udélat, je trénovat
své sebevédomi. Sebevédomi se dd budovat Casem a tréninkem.

Puberta je skvély ¢as, kdy muzes pozitivhé mluvit sama se sebou. Je to super ¢as na to
potrdpit svij mozek trénovdnim sebevédomi a zkousenim novych véci.

To ti pomUze zlepsSovat tvoje schopnosti a nachdzet novd reseni problému. Tréninkem
budes silngjsi!

Dalsi zpusoby, jak se s tim
Vgpotictel

@ Zacéni s néjakym sportem nebo fyzickou
aktivitou

Sport je na zlepSovdni sebevédomi skvély. Také umi bdje&né ulevit od stresu. A to je

vitézstvi na druhou, zvldst kdyz prochdzis emociondlnimi zménami, které puberta prindsi.
@ Pis si denik

Kdyz své myslenky dostanes z hlavy na papir, midze to zklidnit emociondini boufi, kterou
treba obcas pocitujes. Psani deniku je také skveély zplsob, jak si zorganizovat myslenky a
pocity.

@ Mluv se svymi rodici

| tvoje rodice si pubertou prosli a je pravdépodobné, Ze ti mdzou ddat pdr skvélych rad.
Neboj se jim Fict, co se s tebou déje. MGzZou ti byt dobrou podporou.

Zjisti si informace o tom, k jakym zméndam
v tvém téle dochazi

Kdyz budes védét, co se déje s tvym télem a jaké zmény muzes ocekdvat, budes na
vSechno lépe pripravend.

Védét, co mlzes cekat, a mit jistotu, ze zmény, které prozivds, jsou zcela normdilni, ti
pomUze nebyt tak precitlivéld. Ve védomostech je sila.

Kdyz uz ted' mas tipy, jak zUstat sebevédomgq,
Vydej se poznavat svét a uzij si tu jizdu!
Mas pred sebou neomezené moznosti!
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