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6. ROCNIK ZS$S
11-12 ROKOV

Naivny. Premenlivy. Neisty

HLAVNA OTAZKA, KTOROU SA V

MYSLI ZAOBERA:

Vkrocili do obdobia, v ktorom sa im veci zacali
menit - ich priatelia, zaluby, nalady a Castokrat
aj zafarbenie hlasu. Ak sa necitia osameli, je pre
nich jednoduchsie preplavat vsetkymi tymito
Zmenami.

Uloha dospelych (rodicov, ucitelov,
vychovavatelov, pracovnikov s mladezovu,
expertov): VYTVARAJ STABILITU

Pocas toho mnozstva zmien, ktoré sa dejd, sa
pokls minimalizovat neistoty. Zabezpec
spolahlivl prepravu do skoly, na krazky, k
lekarovi, poskytni jedlo a emocionalna podpora
pre nich znamena omnoho viac, nez si myslis.

FYZICKY

- potrebujd vela jedla a spanok
idealne v trvani 9-11 hodin v noci

- Cosatyka vyvinu zubov, pokracuje
vypadavanie ,stoliciek” (9-12 rokov)

- dievcata predbiehajl vo vyvoji
chlapcov

- chlapcom sa meni vyska, vaha,
vylucujd sa hormoény vo vyssom
mnozstve, co spdsobuje akné

- dievcCatam sa taktiez meni vyskam
vaha a tvaruje sa postava, moze sa
zacCat menstruacia (10-16 rokov)

VZTAHOVO

- vdiskusiach casto argumentuji skor
emociami ako logikou

- vyzaduje vzajomné schvalenie a zhodu
- Casto vykazuje najhorsie spravanie
doma

- vyhody plyniice z najlepSieho priatela
rovnakého pohlavia

- vacsi vplyv majl na nich ludia ini, nez st
ich rodicia - daju sa skor ovplyvnit ingmi

- mbze mat romantické zaujmy a
experimentovat s fyzickou naklonnostou

KTO MA MA RAD

- Tento Cas stravte Co najlepsie. Aj ked sa
to tak nezda, deti v tomto veku este STALE
chcl byt s vami.

- Planujte dobrodruzstva. Spolu vymyslajte
a brainstormujte zmysluplné aktivity.
(predteenagersky zoznam zelani - bucket list)
- Uzivajte si knihy, filmy, hudbu. M6zu
nastartovat zmysluplné rozhovory o zivote.

- Hovorte o zivote dospelych. Hovorte o
svojich najvacsich dobrodruzstvach aj
chybach, prehrach. Oni vas poclvaju aich to
skutoCne zaujima.

- ,Ako vznikaju deti®. Odpovedzte detailne a
co najkonkrétnejsie na vsetky ich otazky,
tykajlce sa tejto témy. Ak im to nepoviete vy,
google im odpovie.

MENTALNE

- uZivajl si, ked mozu ziskavat a
nadobidat nové zru¢nosti a maju radi
vyzvy

- v Coraz vacsej miere st schopni
pochopit abstraktné pojmy ako
~Spravodlivost*

- rastlca schopnost vidiet svet z
inej perspektivy

- bojuje s rozpoznanim motivu
konania inej osoby

- nahly rast mozgu moze viest k
zabudlivosti

EMOCIONALNE

- Casto maskuji emocie, aby sa zapacili -
zapadli

- viac profitujd z rozpravania sa o pocitoch
- viacim to dava

- bojuju s rozhodovanim - majd s tym
potiaze

- klamu viac ako v ktorejkolvek inej faze
- mdze byt viac - prilis zaujaty
schopnostami, ktoré sa daji vnimat
pozorovat navonok, na Gkor vytrvalosti a
sklUsenosti - praxe



7 - 8 ROCNIiK ZS
12 - 14 ROKOV
Zvedavy. Vzrusivy. Neisty

HLAVNA OTAZKA, KTOROU SA V
MYSI ZAOBERA: KTO SOM?

S{ v obdobi sebaobjavovania. Ich zaujmy a
schopnosti sa m6zu menit a prvykrat nie vsetci
vytvarajl timy. Meni sa mozog a vedie to k novym
otazkam, ktoré smerujd k tomu, kym st a comu
veria.

Uloha dospelych (rodicov, uCitelov,
vychovavatelov, pracovnikov s mladezou,
expertov): VYZDVIHUJ ICH VYNARAJUCE SA
SILNE STRANKY

Mnoho ludi z ich okolia sa bude snazit formovat
ich identitu. Niektori pozitivne, ini negativne.
Potrebujl pri sebe niekoho, kto ich utvrdivich
silnych strankach a zbaviich mylnych predstav a
objaviich jedine¢nost

FYZICKY

- stale potrebujd 9 - 11 hodin spanku
v noci, narastajicu tendenciu moéze mat
Unava a bolesti hlavy

- dievCata predbiehajl chlapcov vo
VYVOji

- chlapci zaZivaja zmeny vysky a
tvaru tela, Castokrat sa vyskytuje
zvyseny zapach tela, ochlpenie a
zvysenie svalovej hmoty

- dievcCata zaZivajl taktiez vyrazny
rast, zapach telesného pachu,
ochlpenie, m6ze sa vyskytnit uz
menstruacia (10-16 rokov)

VZTAHOVO

- Casto sa zaujimajd o popkultdru, slang
alebo aktualne udalosti

- chce vyjednavat pravidla a testovat
hranice

- zobrazuje ¢oraz viac podobnost s
dospelymi

- vyhody plynUce z najlepsieho priatela
rovnakého pohlavia

- Vvacsivplyv majd na nich ludia ini, nez s
ich rodicia - daju sa skor ovplyvnit inymi

- Rozpravajte im povzbudzujlce veci.
Zaumiente si, ze ich budete denne povzbudzovat -
za cokolvek konkrétne. 3

- Vedteich - sprevadzajte. Coskoro sa skoncia
prilezitosti rozhovorov v aute.

- Spolocné pravidla, na ktorych tvorbe sa
spolupodielajd ako spoluautori. Jasné a pisomné
pravidla, ktoré spolu vytvorite z vas urobia v ich
ocCiach autoritu.

- Sledujte ich (majte ich pod kontrolou) s
reSpektom. Budte s nimi prepojeni digitalne aj
fyzicky ale zaroven im nechavajte ich vlastny
priestor.

- Pomenujte ich jedinec¢nost. Povedzte im
konkrétne v ¢om si jedinecni. Ak im nepomozete
pomenovat ich jedinecnost, urobi to niekto iny.

MENTALNE

- schopnost sebahodnotenia a
sebakritiky

- sOschopnividiet obe strany
argumentov

- spajainformacie a vytvara si nazor
- rastlca schopnost
organizovanosti - ich mysle, nie izby

EMOCIONALNE

- prevlada sarkazmus a sofistikované
vtipy

- Casto sa zaujimaju o vodcovské role a
vyucbu mladsich deti

- moze zdbdrazrovat fyzicky vzhlad a
vykon )

- majl sklony precenovat - preplnat svoj
cas

- viac profitujd z rozpravania sa o
pocitoch - viac im to dava



9 ROCNIK zS
14 - 15 ROKOV
Sociabilny. Impulzivny. Hl'adajuci
HLAVNA OTAZKA, KTOROU SA V
MYSI ZAOBERA: KAM PATRIM?

S{ v obdobi sebaobjavovania. Ich zaujmy a
schopnosti sa m6zu menit a prvykrat nie vsetci
vytvarajl timy. Meni sa mozog a vedie to k
novym otazkam, ktoré smerujd k tomu, kym st
a comu veria.

Uloha dospelych (rodic¢ov, uéitelov,
vychovavatelov, pracovnikov s mladezou,
expertov): VYZDVIHUJICH VYNARAJUCE SA
SILNE STRANKY

Mnoho ludi z ich okolia sa bude snazit
formovat ich identitu. Niektori pozitivne, ini
negativne. Potrebujl pri sebe niekoho, kto ich
utvrdi v ich silnych strankach a zbavi ich
mylnych predstav a objaviich jedine¢nost.

FYZICKY

- majl problém zaspat pred 23:00 (majl to
tak biologicky)

- potrebujd spat 9 hodin denne a 1 hodinu
cvicit

- dievCata stale st vo vyvine popredu pred
chlapcami

- chlapci zacinaji rast do vysky, zacinaju mat
svoj charakteristicky pach, majd hustejsie
ochlpenieg, rastl im svaly, mézu mat zvySen(
tvorbu akné, hlas saim meni a casto saim
snivajl zvlastne sny

- telo dievCat sa zaCina podobat na telo
dospelej zeny, po tom, ako zacnl menstruovat
ich vyska narastie do istej vySky a potom
prestane

VZTAHOVO

- dievcata zacCinajl pouzivat make-up uz
na dennej baze

- prezivaju kratkodobé zalUbenia

- prejavuje sa u nich zvyseny zaujem o
sexualne prejavovanie sa - 30% deviatakov
uvadzajl, ze sl uz sexualne aktivni

- Zdo6raznujte im zdravé priatelstva. Objavte, kedy
mate moznost ich pozitivhe ovplyvnovat,

kedy vas pocClvajl a vnasajte ich do tychto
- Pomozte im, budte ich dobrymi priatelfmi.
Diskutujte s nimi o tom, ¢o znamena chopit sa
iniciativy, byt

autenticky, pontknut odpustenie a rozvijajte v

nich dalSie zrucnosti, ako sa stat dobrym priatelom.

Pouzivajte priklady zo svojho vlastného zivota.
- Nezabldajte na to, ze VY mate pravo veta. Budte
»sparing partnermi“ pre nich a ak je to nevyhnutng,
zbavte

ich ,negativnych vplyvov* predtym, nez sa pred
vami uzavri
- dajte im nadej. Nic, ¢o sa im stava nedeterminuje
ich budicnost, ak sa im to nebude pacit.
- rozsSirujte svoj kruh. Pozvite dalSich dospelych,
ktorym doverujete a stravte s nimi ¢as.

MENTALNE

- sUviac schopnisUstredit sa a
zorganizovat informéacie

- prehnane seba-vedomi, niekedy
majl pocit, Ze ,kazdy sa na mna
pozera“

- sOochotniviac riskovat a zazivat
ohromujlce zazitky

- schopni odolavat trapnym
situaciam, ak sa vyskytni

- ,Nudim sa“ casto u nich v
preklade znamena ,Nerozumiem®

EMOCIONALNE

- Citia sa posilneni cez svoje rozhodnutia
viac ako cez pravidla

- stale sa mobzu citit neisto ohladom
zmien, ktoré prebiehajd s ich telom

- potrebujd pomoc so zvladanim svojich
emocnych stavov, ktoré prebiehajl casto v
extrémoch

- mozu zazivat v zmenach svojej
motivacie

- vyhladavaju také zazitky, ktoré im
sposobujl intenzivne prezivanie a emocie

- rastie ich zranitelnost voci zavislostiam :
sebaposkodzovanie, alkohol, pornografia
atd.

‘.
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1 ROCNIK SS
15 - 16 ROKOV

HLAVNA OTAZKA, KTOROU SA V MYSLI
ZAOBERA: PRECO BY SOM NEMOHOL?

V tomto obdobi majl tendenciu spochybriovat
vsetko Co nevideli a nezazili na vlastnej kozi.
Cim viac toho zazivaju osobne, tym majl vacsiu
tendenciu spochybnovat nazory a dobre
mienené rady ostatnych.

Uloha dospelych (rodi¢ov, ucitelov,
vychovavatelov, pracovnikov s mladezou,
expertov) : OBJASNITE ICH HODNOTY -
,REBRICEK HODNOT*

Tym, ako rastie ich sloboda, ich ochota riskovat
a spravat sa sebadestrukéne (niekedy aj
nevedome) ma vzrastajlcu tendenciu.
Pomédzte im vyjasnit siich hodnotovy systém,
nastavit si svoje osobné hranice a navigujte ich
cez chyby a nasledky chyb.

FYZICKY

- majl problém zaspat pred 23:00 (majd to
tak biologicky)

- potrebujd spat 9 hodin denne a1 hodinu
cvicit

- dievcata stale sl vo vyvine popredu pred
chlapcami

- chlapcizacinaji m6zu mat zvysent tvorbu
akné, hlas sa im meni a ¢asto sa im snivajl
zvlastne sny

VZTAHOVO

- randenie zacina viac naberat formu
Lpripatanosti“ k druhej osobe

- prejavuje sa u nich zvyseny zaujem o
sexualne prejavovanie sa - 41% teenagerov
v tomto veku ma tendenciu byt sexualne
aktivny

- zvySena vnimavost na randenie
spojené s nasilim alebo znasilnenim (16
rokov)

- obdobie ked sa mbéze prejavit u
niektorych depresia a zvySenad naklonnost k
samovrazednosti

- t0zi po Ucte, reSpekte a zodpovednosti,
¢o posiliuje vn&tornl slobodu, zac¢ina mat
radost zo zdielania myslienok s dospelymi,
ktoriich poclvajl pozorne a venujd im svoj
cas

- Zapojte dalsich dospelych. Zamerne obklopte
svojho teenagera dospelymi, ktori im pomozu
rozsirit ich zdravl perspektivu.

- Budte im nakloneni. AJ ked vas odtlacaju prec
od seba, bojujte za ich srdce a lasku. Napiste im
karticku, poslite im smsku alebo spravu, neCakane
ich vezmite na obed do restauracie, stravte spolu
zabavny a dobry Cas.

- Dosledne dodrziavajte nasledky. Nastavené
hranice - odkial - pokial st klGcovou zaleZitostou.
- Hovorte spolu o randeni. Bez ohladu na to, Ci
randia alebo nie, majd na to uz vytvoreny svoj
nazor. Dajte im Sancu hovorit s vami v bezpecnos
prostredi a ovzdusi, o svojich hodnotach v randent.
- Teste sa na dobrodruzstva. Namiesto toho,
aby ste obmedzovali ich zazitky, podnecujte ich
odvahu a davajte ich do situacii, ktoré st pre nich
vyzvou a v ktorych moézu rozvinit svoj potencial.

MENTALNE

- sOviac schopnisUstredit sa,
pomenovat a zorganizovat informacie
- sOsivedomiglobalnych
problémov, o ktorésa zacinajl viac
zaujimat a byt im viac vnimavi, mézu
byt kriticki k svetu dospelych

- prehnane seba-vedomi, niekedy
majd pocit, ze ,kazdy sa na mna
pozera“

- sl ochotniviac riskovat a zazivat
ohromujlce zazitky

- majl tendenciu byt zvedavi, moze
ich to pritahovat k zvedavosti o
nadrirodzené veci

EMOCIONALNE

- (itia sa posilneni cez svoje rozhodnutia
viac ako cez pravidla

- dobre reagujd na konkrétnu chvalu

- zacinaju si byt vedomi svojich osobnych
tendencii a vzorcov spravania

- potrebujd pomodct pri usmerneni a
zvladani extrémnych emocii

- vyhladavaju prilezitosti a situacie, ktoré
im prinesl intenzivne zazitky, pocity a
emocie

- zranitelnost voci zavislostiam,
sebaposkodzovaniu, alkohole, pornografii
atd.

Ide ,,proti prudu‘. Riskujuci. Experimentujlici
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2 ROCNIK SS
16 - 17 ROKOV
Rozlisujuci, idealizujuci, snilek
HLAVNA OTAZKA, KTOROU SA V MYSLI

ZAOBERA: AKO MOZE NA MNE
ZALEZAT?

V tejto faze si dospievajlci coraz viac
uvedomuje svoje vlastné silné a slabé
stranky a to, ako sa liSia od svojich
rovesnikov. Casto sa v tomto obdobi
zaujimaju o SirSie spoloCenskeé veci a tizia
prispiet k zmene a k jej zlepSeniu.

Uloha dospelych (rodicov, uéitelov,
vychovavatelov, pracovnikov s mladezou,
expertov): UPRESNITE ICH ZRUCNOSTI
Toto je obdobie naplnené tlakom, v ktorom
sa sloboda stretava so zodpovednostou.
Pomobzte im objavit prilezitosti, otestovat
svoje vlastné schopnosti, zaujmy,
Jroztiahnite® ich moznosti, aby mohli lepsie
identifikovat svoju jedinecnost.

FYZICKY

- majl problém zaspat pred 23:00 (maj
to tak biologicky)

- potrebujd spat 9 hodin denne a1l hodinu
cvicit

- dievcata dosahujl v tomto veku svoju
vahu a vysku, ktora im ostane uz do
dospelosti

- chlapci pokracuju v raste na vyske a
hmotnosti, priberajl svalovii hmotu

VZTAHOVO

- vozamilovanom vztahu dochadza k
prehlbeniu ,pripdtanosti“ k druhej osobe
- prejavuje sa u nich zvyseny zaujem o
sexualne prejavovanie sa - 54 %
teenagerov v tomto veku ma tendenciu
byt sexualne aktivny

- zacCinajl byt pre nich doélezita
kontrola, zodpovednost a sloboda na
osobnej aj globalnej Grovni

- majl tendenciu byt zamerany na
seba, sl zvacsa prilis zaneprazdneni a
nedostupni

- |dentifikuj, o vidis ako ich unikatne
zrucnosti a charakteristické vlastnosti.

- Umozni aj ostatnym, aby to mohli nahlas
vyslovit o nom, pozvi dalSich dospelych, ktorym
doveruje, a poziadaj ich, aby aj oni pomenovali
unikatne zrucnosti a povahové vlastnosti, ktoré
vidia oni na nich

-, Totoniesity, ako ta poznam®. Takéto vety
sl nasilnym potlacanim ich vlastnych hodnot.
Vyvarujte saich.

- Ajked savam budi zdatich sny
nerealistické, teraz st vo faze ich testovania.
Neberte imilGzie vetami: “Co si myslis kto si?*,
,A ja chcem hodinky s vodotryskom®, ,RUbes
prilis vysoko®,

- Tvoja(loha sa teraz meniz ,rodica
kontroldra, ochrancu® na ,rodica facilitatora,
povzbudzovaca“.

MENTALNE

- mozu bystro a prenikavo
premyslat o globalnych problémoch

- sOochotniviac riskovat a zazivat
ohromujlce zazitky

- majd tendenciu byt oportunisticki
v nazoroch aidealisti

- tazkosaim premyslav
dlhodobom horizonte

- rozsSirujd sa im mentalne kapacity
pochopit paradox, nadsazky, narazky,
satiru

EMOCIONALNE

- vazia si humor a pozitivhe body
prepojenia medzi ludmi

- viac zacCinajl byt v pohode s tym, kto sl
a zacinajl byt Gprimnejsi ako v
predchadzajlcich fazach vyvoja

- Castosi,berl na plecia viac ako
zvladnu®

- tazkosaim eSte ovladaji emobcie av
socialnej interakcii sa eSte nedokazu prilis
ovladat a kontrolovat

.
W/'@



3 ROCNiK SS
18 - 19 ROKOV
Zamerany na budiicnost. Samostatny. Ustrachany

HLAVNA OTAZKA, KTOROU SA V MYSLI
ZAOBERA: CO BUDEM ROBIT?

V tejto faze uz ,prerastaji” strednd skolu a majd
tendenciu to prejavovat cez nezaujem o aktivity
sivisiace so Skolou. Namiesto toho pocituju
nevyhnutnost Zivota po vysokej Skole a to sa
stavaich hlavnym zameranim. S zaroven
pripraveni na budldcnost a zacinajd byt
znepokojeni tym, Co vsetko to obsahuje.

Uloha dospelych (rodi¢ov, uéitelov,
vychovavatelov, pracovnikov s mladezou,
expertov): ZAMERAJTE SANA ICH REALNE
MOZNOSTI. Nic nie je zdrvujlcejSie pre nich, ako
ked im hovorite ,mozes byt ¢imkolvek” - je to
pre nich prilis vSeobecné a vagne, oni uz chcl
vediet konkrétne alebo aspon zOzeny okruh ale
presne vyjadreny. Sklucujlco na nich posobr aj
druhy extrém, ked poviete ,nie si na ni¢ dobry“
vacsina z nich spadne niekde medzi tymito
dvoma extrémami. Pomozte im pripravit sa na
svoju budicnost identifikaciou pozitivhych
realistickych moznosti.

FYZICKY

- Zacinajl sa prerezavat ,zuby midrosti*
(17 - 21 rokov)

- Majl problém zaspat pred 23:00

- potrebujd spat 9 hodin denne a l
hodinu cvicit

- dievcata dosahujl v tomto veku svoju
vahu a vysku, ktora im ostane uz do
dospelosti

- chlapci pokracujl v raste na vyske a
hmotnosti, priberajl svalovi hmotu

VZTAHOVO

- prejavuje sa u nich zvyseny zaujem o
sexualne prejavovanie sa - 64 %
teenagerov v tomto veku ma tendenciu byt
sexualne aktivny

- majl menej ¢asu na rodinné aktivity
- vrozhodnutiach, ktoré sa tykajd ich
vlastnej osoby chcl citit slobodu pri
rozhodovani

- preukazujl respekt pri ndzoroch
druhych a s ochotni kompromisu

- majd uvolnenejsi postoj k rodicom

- Upokojte ich a povedzte im, ze toto
rozhodnutie nie je na cely zivot, Ze ho mézu
kedykolvek postupom ¢asu testovat a
menit.

- Vedteich k tomu, aby robili malinké
krociky. Krok za krokom. Pomozte im
identifikovat prvé kroky, ktoré mézu urobit.
- Diskutujte s nimi o ich profesnych
zaujmoch. Pomdzte im objavit a skiimat,
testovat ich zaujmy v tejto oblasti.

- Nezatracujte ich. Pripravujte ich na
budicnost a umoznujte im napravat svoje
chyby.

- Dajte im ,klGce”. Chystajd sa vlastnit
neporovnatelné mnozstvo slobody oproti
tej, ktorl mali doteraz. Takze najviac ako to
je mozng, im dajte slobodu, budte im
nablizku, keby potrebovali pomoc,
nevycCitajte, neposudzujte. Pozdvihujte ich
ked' ,spadnl* a radujte sa spolu s nimi ked sa
nieco podari.

MENTALNE

- mozu reagovat prehnane
romanticky alebo prehnane
~katastroficky*

- otvoreni diskutovat o aktualnych
celospolo¢enskych problémoch

- sOschopni komplexne vnimat
viackrokovy problém

EMOCIONALNE

- stavajl sa emocionalne stabilnejSimi,
avsak stale potrebujl podporu a laskavost

- Casto zaziaria v istych oblastiach svojho
zaujmu

- byt sami sebou, autenticita je u nich
vysoko hodnotena

- vtom ¢oich zaujima, Casto preukazujd
iniciativu

W@



