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-       užívajú si, keď môžu získavať a
nadobúdať nové zručnosti a majú radi
výzvy 
-       v čoraz väčšej miere sú schopní
pochopiť abstraktné pojmy ako
„spravodlivosť“ 
-       rastúca schopnosť vidieť svet z
inej perspektívy 
-       bojuje s rozpoznaním motívu
konania inej osoby 
-       náhly rast mozgu môže viesť k
zábudlivosti 

MENTÁLNE

Naivný. Premenlivý. Neistý 



-       Tento čas strávte čo najlepšie. Aj keď sa
to tak nezdá, deti v tomto veku ešte STÁLE
chcú byť s vami. 
-       Plánujte dobrodružstvá. Spolu vymýšľajte
a brainstormujte zmysluplné aktivity.
(predteenagerský zoznam želaní – bucket list) 
-       Užívajte si knihy, filmy, hudbu. Môžu
naštartovať zmysluplné rozhovory o živote. 
-       Hovorte o živote dospelých. Hovorte o
svojich najväčších dobrodružstvách aj
chybách, prehrách. Oni vás počúvajú a ich to
skutočne zaujíma. 
-       „Ako vznikajú deti“. Odpovedzte detailne a
čo najkonkrétnejšie na všetky ich otázky,
týkajúce sa tejto témy. Ak im to nepoviete vy,
google im odpovie. 

KĽÚČOVÉ AKT IV ITY

-       potrebujú veľa jedla a spánok
ideálne v trvaní  9-11 hodín v noci 
-       čo sa týka vývinu zubov, pokračuje
vypadávanie „stoličiek“ (9-12 rokov)
-       dievčatá predbiehajú vo vývoji
chlapcov
-       chlapcom sa mení výška, váha,
vylučujú sa hormóny vo vyššom
množstve, čo spôsobuje akné 
-       dievčatám sa taktiež mení výškam
váha a tvaruje sa postava, môže sa
začať menštruácia (10-16 rokov) 

FYZ ICKY

6 .  ROČNÍK  ZŠ

1 1 - 1 2  ROKOV

Vkročili do obdobia, v ktorom sa im veci začali
meniť – ich priatelia, záľuby, nálady a častokrát
aj zafarbenie hlasu. Ak sa necítia osamelí, je pre
nich  jednoduchšie preplávať  všetkými  týmito
zmenami. 
Úloha dospelých (rodičov, učiteľov,
vychovávateľov, pracovníkov s mládežou,
expertov) :  VYTVÁRAJ  STABILITU
Počas toho množstva zmien, ktoré sa dejú, sa
pokús minimalizovať neistoty. Zabezpeč
spoľahlivú prepravu do školy, na krúžky, k
lekárovi, poskytni jedlo a emocionálna podpora
pre nich znamená omnoho viac, než si myslíš. 

POZORNOSŤ TEENAGERA
NAMIERENÁ NA :  AKCEPTÁCIU

-       často maskujú emócie, aby sa zapáčili –
zapadli 
-       viac profitujú z rozprávania sa o pocitoch
– viac im to dáva 
-       bojujú s rozhodovaním – majú s tým
potiaže 
-       klamú viac ako v ktorejkoľvek inej fáze 
-       môže byť viac – príliš zaujatý
schopnosťami, ktoré sa dajú vnímať
pozorovať navonok, na úkor vytrvalosti a
skúseností – praxe

EMOCIONÁLNE

-       v diskusiách často argumentujú skôr
emóciami ako logikou 
-       vyžaduje vzájomné schválenie a zhodu 
-       často vykazuje najhoršie správanie
doma 
-       výhody plynúce z najlepšieho priateľa
rovnakého pohlavia 
-       väčší vplyv majú na nich ľudia iní, než sú
ich rodičia – dajú sa skôr ovplyvniť inými 
-       môže mať romantické záujmy a
experimentovať s fyzickou náklonnosťou 

VZŤAHOVO

HLAVNÁ OTÁZKA ,  KTOROU SA V

MYSL I  ZAOBERÁ :  KTO MA MÁ RÁD



-        schopnosť sebahodnotenia a
sebakritiky 
-        sú schopní vidieť obe strany
argumentov 
-        spája informácie a vytvára si názor
-        rastúca schopnosť
organizovanosti  – ich mysle, nie izby

MENTÁLNE

Zvedavý. Vzrušivý. Neistý 



-        Rozprávajte im povzbudzujúce veci.
Zaumieňte si, že ich budete denne povzbudzovať –
za čokoľvek konkrétne. 
-        Veďte ich – sprevádzajte. Čoskoro sa skončia
príležitosti rozhovorov v aute. 
-        Spoločné pravidlá, na ktorých tvorbe sa
spolupodieľajú ako spoluautori. Jasné a písomné
pravidlá, ktoré spolu vytvoríte z vás urobia v ich
očiach autoritu. 
-        Sledujte ich (majte ich pod kontrolou) s
rešpektom. Buďte s nimi prepojení digitálne aj
fyzicky ale zároveň im nechávajte ich vlastný
priestor.
-        Pomenujte ich jedinečnosť. Povedzte im
konkrétne v čom sú jedineční. Ak im nepomôžete
pomenovať ich jedinečnosť, urobí to niekto iný. 

KĽÚČOVÉ AKT IV ITY

-        stále potrebujú 9 – 11 hodín spánku
v noci, narastajúcu tendenciu môže mať  
únava a bolesti hlavy 
-        dievčatá  predbiehajú chlapcov vo
vývoji
-        chlapci zažívajú zmeny výšky a
tvaru tela, častokrát sa vyskytuje
zvýšený zápach tela, ochlpenie a
zvýšenie svalovej hmoty 
-        dievčatá zažívajú taktiež výrazný
rast, zápach telesného pachu,
ochlpenie, môže sa vyskytnúť už
menštruácia (10-16 rokov) 

FYZ ICKY

7  -  8  ROČNÍK  ZŠ

 1 2  –  1 4  ROKOV




Sú v období sebaobjavovania. Ich záujmy a
schopnosti sa môžu meniť a prvýkrát nie všetci
vytvárajú tímy. Mení sa mozog a vedie to k novým
otázkam, ktoré smerujú k tomu, kým sú a čomu
veria. 
Úloha dospelých (rodičov, učiteľov,
vychovávateľov, pracovníkov s mládežou,
expertov) :  VYZDVIHUJ ICH VYNÁRAJÚCE SA
SILNÉ STRÁNKY 
Mnoho ľudí z ich okolia sa bude snažiť formovať
ich identitu. Niektorí pozitívne, iní negatívne.
Potrebujú pri sebe niekoho, kto ich utvrdí v ich
silných stránkach a zbaví ich mylných predstáv a
objaví ich jedinečnosť

POZORNOSŤ TEENAGERA
NAMIERENÁ NA :  IDENT ITU

-        prevláda sarkazmus a sofistikované
vtipy 
-        často sa zaujímajú o vodcovské role a
výučbu mladších detí 
-        môže zdôrazňovať fyzický vzhľad a
výkon 
-        majú sklony preceňovať – prepĺňať svoj
čas 
-        viac profitujú z rozprávania sa o
pocitoch – viac im to dáva 

EMOCIONÁLNE

-        často sa zaujímajú o popkultúru, slang
alebo aktuálne udalosti 
-        chce vyjednávať pravidlá a testovať
hranice 
-        zobrazuje čoraz viac podobnosť s
dospelými 
-        výhody plynúce z najlepšieho priateľa
rovnakého pohlavia 
-        väčší vplyv majú na nich ľudia iní, než sú
ich rodičia – dajú sa skôr ovplyvniť inými

VZŤAHOVO

HLAVNÁ OTÁZKA ,  KTOROU SA V

MYS I  ZAOBERÁ :  KTO SOM ?  






-        sú viac schopní sústrediť sa a
zorganizovať informácie 
-        prehnane seba-vedomí, niekedy
majú pocit, že „každý sa na mňa
pozerá“ 
-        sú ochotní viac riskovať a zažívať
ohromujúce zážitky
-        schopní odolávať trápnym
situáciám, ak sa vyskytnú
-        „Nudím sa“ často u nich v
preklade znamená „Nerozumiem“

MENTÁLNE

Sociabilný. Impulzívny. Hľadajúci

 - Zdôrazňujte im zdravé priateľstvá. Objavte, kedy
máte možnosť ich pozitívne ovplyvňovať, 
    kedy vás počúvajú a vnášajte ich do týchto 
 - Pomôžte im, buďte ich dobrými priateľmi.
Diskutujte s nimi o tom, čo znamená chopiť sa
iniciatívy, byť 
    autentický, ponúknuť odpustenie a rozvijajte v
nich ďalšie zručnosti, ako sa stať dobrým priateľom. 
Používajte príklady zo svojho vlastného života. 
 - Nezabúdajte na to, že VY máte právo veta. Buďte
„sparing partnermi“ pre nich a ak je to nevyhnutné,
zbavte 
   ich „negatívnych vplyvov“ predtým, než sa pred
vami uzavrú 
 - dajte im nádej. Nič, čo sa im stáva nedeterminuje
ich budúcnosť, ak sa im to nebude páčiť. 
 - rozširujte svoj kruh. Pozvite ďalších dospelých,
ktorým dôverujete a strávte s nimi čas. 

KĽÚČOVÉ AKT IV ITY

-        majú problém zaspať pred 23:00 (majú to
tak biologicky)
-        potrebujú spať 9 hodín denne a 1 hodinu
cvičiť 
-        dievčatá stále sú vo vývine popredu pred
chlapcami
-        chlapci začínajú rásť do výšky, začínajú mať
svoj charakteristický pach, majú hustejšie
ochlpenie, rastú im svaly, môžu mať zvýšenú
tvorbu akné, hlas sa im mení a často sa im
snívajú zvláštne sny
-        telo dievčat sa začína podobať na telo
dospelej ženy, po tom, ako začnú menštruovať
ich výška narastie do istej výšky a potom
prestane 

FYZ ICKY

9  ROČNÍK  ZŠ  

 1 4  –  1 5  ROKOV




Sú v období sebaobjavovania. Ich záujmy a
schopnosti sa môžu meniť a prvýkrát nie všetci
vytvárajú tímy. Mení sa mozog a vedie to k
novým otázkam, ktoré smerujú k tomu, kým sú
a čomu veria. 

Úloha dospelých (rodičov, učiteľov,
vychovávateľov, pracovníkov s mládežou,
expertov) :  VYZDVIHUJ ICH VYNÁRAJÚCE SA
SILNÉ STRÁNKY 
Mnoho ľudí z ich okolia sa bude snažiť
formovať ich identitu. Niektorí pozitívne, iní
negatívne. Potrebujú pri sebe niekoho, kto ich
utvrdí v ich silných stránkach a zbaví ich
mylných predstáv a objaví ich jedinečnosť.  

POZORNOSŤ TEENAGERA
NAMIERENÁ NA :  PR IATEL IA

-        cítia sa posilnení cez svoje rozhodnutia
viac ako cez pravidlá 
-        stále sa môžu cítiť neisto ohľadom
zmien, ktoré prebiehajú s ich telom
-        potrebujú pomoc so zvládaním svojich
emočných stavov, ktoré prebiehajú často v
extrémoch 
-        môžu zažívať v zmenách svojej
motivácie
-        vyhľadávajú také zážitky, ktoré im
spôsobujú intenzívne prežívanie a emócie
-        rastie ich zraniteľnosť voči závislostiam :
sebapoškodzovanie, alkohol, pornografia
atď.  

EMOCIONÁLNE

-        dievčatá začínajú používať make-up už
na dennej báze 
-        prežívajú krátkodobé zaľúbenia
-        prejavuje sa u nich zvýšený záujem o
sexuálne prejavovanie sa – 30% deviatakov
uvádzajú, že sú už sexuálne aktívni

VZŤAHOVO

HLAVNÁ OTÁZKA ,  KTOROU SA V

MYS I  ZAOBERÁ :  KAM PATR ÍM ?   






-        sú viac schopní sústrediť sa,
pomenovať a zorganizovať informácie 
-        sú si vedomí globálnych
problémov, o ktorésa začínajú viac
zaujímať a byť im viac vnímaví, môžu
byť kritickí k svetu dospelých
-        prehnane seba-vedomí, niekedy
majú pocit, že „každý sa na mňa
pozerá“ 
-        sú ochotní viac riskovať a zažívať
ohromujúce zážitky
-        majú tendenciu byť zvedaví, môže
ich to priťahovať k zvedavosti o
nadrirodzené veci 

MENTÁLNE

Ide „proti prúdu“.  Riskujúci. Experimentujúci



-        Zapojte ďalších dospelých. Zámerne obklopte
svojho teenagera dospelými, ktorí im pomôžu
rozšíriť ich zdravú perspektívu. 
-        Buďte im naklonení. AJ keď vás odtláčajú preč
od seba, bojujte za ich srdce a lásku. Napíšte im
kartičku, pošlite im smsku alebo správu, nečakane
ich vezmite na obed do reštaurácie, strávte spolu
zábavný a dobrý čas. 
-        Dôsledne dodržiavajte následky. Nastavené
hranice – odkiaľ – pokiaľ sú kľúčovou záležitosťou. 
-        Hovorte spolu o randení. Bez ohľadu na to, či
randia alebo nie, majú na to už vytvorený svoj
názor.  Dajte im šancu hovoriť s vami v bezpečnos
prostredí a ovzduší, o svojich hodnotách v randení.
-        Tešte sa na dobrodružstvá. Namiesto toho,
aby ste obmedzovali ich zážitky, podnecujte ich
odvahu a dávajte ich do situácií, ktoré sú pre nich
výzvou a v ktorých môžu rozvinúť svoj potenciál. 

KĽÚČOVÉ AKT IV ITY

-        majú problém zaspať pred 23:00 (majú to
tak biologicky)
-        potrebujú spať 9 hodín denne a 1 hodinu
cvičiť 
-        dievčatá stále sú vo vývine popredu pred
chlapcami
-        chlapci začínajú môžu mať zvýšenú tvorbu
akné, hlas sa im mení a často sa im snívajú
zvláštne sny

FYZ ICKY

1  ROČNÍK  SŠ  

 1 5  –  1 6  ROKOV




V tomto období majú tendenciu spochybňovať
všetko čo nevideli a nezažili na vlastnej koži.
Čím viac toho zažívajú osobne, tým majú väčšiu
tendenciu spochybňovať názory a dobre
mienené rady ostatných.  

Úloha dospelých (rodičov, učiteľov,
vychovávateľov, pracovníkov s mládežou,
expertov) :  OBJASNITE ICH HODNOTY –
„REBRÍČEK HODNÔT“  
Tým, ako rastie ich sloboda, ich ochota riskovať
a správať sa sebadeštrukčne  (niekedy aj
nevedome) má vzrastajúcu tendenciu. 
 Pomôžte im vyjasniť si ich hodnotový systém,
nastaviť si svoje osobné hranice a navigujte ich
cez chyby a následky chýb. 

POZORNOSŤ TEENAGERA
NAMIERENÁ NA :  PR IATEL IA

-        cítia sa posilnení cez svoje rozhodnutia
viac ako cez pravidlá 
-        dobre reagujú na konkrétnu chválu 
-        začínajú si byť vedomí svojich osobných
tendencií a vzorcov správania
-        potrebujú pomôcť pri usmernení a
zvládaní extrémnych emócií
-        vyhľadávajú príležitosti a situácie, ktoré
im prinesú intenzívne zážitky, pocity a
emócie
-        zraniteľnosť voči závislostiam,
sebapoškodzovaniu, alkohole, pornografii
atď.  

EMOCIONÁLNE

-        randenie začína viac naberať formu
„pripútanosti“ k druhej osobe
-        prejavuje sa u nich zvýšený záujem o
sexuálne prejavovanie sa – 41% teenagerov
v tomto veku má tendenciu byť sexuálne
aktívny
-        zvýšená vnímavosť na randenie
spojené s násilím alebo znásilnením (16
rokov)
-        obdobie keď sa môže prejaviť u
niektorých depresia a zvýšená náklonnosť k
samovražednosti 
-        túži po úcte, rešpekte a zodpovednosti,
čo posilňuje vn§tornú slobodu, začína mať
radosť zo zdieľania myšlienok s dospelými,
ktorí ich počúvajú pozorne a venujú im svoj
čas 

VZŤAHOVO

HLAVNÁ OTÁZKA ,  KTOROU SA V  MYSL I

ZAOBERÁ :  PREČO BY  SOM NEMOHOL ?   



-        môžu bystro a prenikavo
premýšľať o globálnych problémoch 
-        sú ochotní viac riskovať a zažívať
ohromujúce zážitky
-        majú tendenciu byť oportunistickí
v názoroch a idealisti
-        ťažko sa im premýšľa v
dlhodobom horizonte
-        rozširujú sa im mentálne kapacity 
 pochopiť paradox, nadsázky, narážky,
satiru

MENTÁLNE

Rozlišujúci, idealizujúci, snílek 



-        Identifikuj, čo vidíš ako ich unikátne
zručnosti a charakteristické vlastnosti.
-        Umožni aj ostatným, aby to mohli nahlas
vysloviť o ňom, pozvi ďalších dospelých, ktorým
dôveruje, a požiadaj ich, aby aj oni pomenovali
unikátne zručnosti a povahové vlastnosti, ktoré
vidia oni na nich
-        „Toto nie si ty, ako ťa poznám“. Takéto vety
sú násilným potláčaním ich vlastných hodnôt.
Vyvarujte sa ich. 
-        Aj keď sa vám budú zdať ich sny
nerealistické, teraz sú vo fáze ich testovania.
Neberte im ilúzie vetami : “Čo si myslíš kto si?“, 
 „A ja chcem hodinky s vodotryskom“, „Rúbeš
príliš vysoko“. 
-        Tvoja úloha sa teraz mení z „rodiča
kontrolóra, ochrancu“ na „rodiča facilitátora,
povzbudzovača“. 

KĽÚČOVÉ AKT IV ITY

-        majú problém zaspať pred 23:00 (majú
to tak biologicky)
-        potrebujú spať 9 hodín denne a 1 hodinu
cvičiť 
-        dievčatá dosahujú v tomto veku svoju
váhu a výšku, ktorá im ostane už do
dospelosti
-        chlapci pokračujú v raste na výške a
hmotnosti, priberajú svalovú hmotu

FYZ ICKY

2  ROČNÍK  SŠ  

 1 6  –  1 7  ROKOV




V tejto fáze si dospievajúci čoraz viac
uvedomuje svoje vlastné silné a slabé
stránky a to, ako sa líšia od svojich
rovesníkov. Často sa v tomto období
zaujímajú o širšie spoločenské veci a túžia
prispieť k zmene a k jej zlepšeniu.  

Úloha dospelých (rodičov, učiteľov,
vychovávateľov, pracovníkov s mládežou,
expertov) :  UPRESNITE ICH ZRUČNOSTI  
Toto je obdobie naplnené tlakom, v ktorom
sa sloboda stretáva so zodpovednosťou.
Pomôžte im objaviť príležitosti, otestovať
svoje vlastné schopnosti, záujmy,
„roztiahnite“ ich možnosti, aby mohli lepšie
identifikovať svoju jedinečnosť.  

POZORNOSŤ TEENAGERA
NAMIERENÁ NA :  ODL IŠNOSŤ

-        vážia si humor a pozitívne body
prepojenia medzi ľuďmi
-        viac začínajú byť v pohode s tým, kto sú
a začínajú byť úprimnejší ako v
predchádzajúcich fázach vývoja 
-        často si „berú na plecia viac ako
zvládnu“
-        ťažko sa im ešte ovládajú emócie a v
sociálnej interakcii sa ešte nedokážu príliš
ovládať a kontrolovať

EMOCIONÁLNE

-        vo zamilovanom vzťahu dochádza k
prehĺbeniu „pripútanosti“ k druhej osobe
-        prejavuje sa u nich zvýšený záujem o
sexuálne prejavovanie sa – 54 %
teenagerov v tomto veku má tendenciu
byť sexuálne aktívny
-        začínajú byť pre nich dôležitá
kontrola, zodpovednosť a sloboda na
osobnej aj globálnej úrovni
-        majú tendenciu byť zameraný na
seba, sú zväčša príliš zaneprázdnení a
nedostupní 

VZŤAHOVO

HLAVNÁ OTÁZKA ,  KTOROU SA V  MYSL I

ZAOBERÁ :  AKO MÔŽE NA MNE

ZÁLEŽAŤ ?   






-        môžu reagovať prehnane
romanticky alebo prehnane
„katastroficky“ 
-        otvorení diskutovať o aktuálnych
celospoločenských problémoch
-        sú schopní komplexne vnímať
viackrokový problém

MENTÁLNE

Zameraný na budúcnosť. Samostatný. Ustráchaný 



-        Upokojte ich a povedzte im, že toto
rozhodnutie nie je na celý život, že ho môžu
kedykoľvek postupom času testovať a
meniť. 
-        Veďte ich k tomu, aby robili malinké
krôčiky. Krok za krokom. Pomôžte im
identifikovať prvé kroky, ktoré môžu urobiť. 
-        Diskutujte s nimi o ich profesných
záujmoch. Pomôžte im objaviť a skúmať,
testovať ich záujmy v tejto oblasti. 
-        Nezatracujte ich. Pripravujte ich na
budúcnosť a umožňujte im naprávať svoje
chyby.
-        Dajte im „kľúče“. Chystajú sa vlastniť
neporovnateľné množstvo slobody oproti
tej, ktorú mali doteraz. Takže najviac ako to
je možné, im dajte slobodu, buďte im
nablízku, keby potrebovali pomoc,
nevyčítajte, neposudzujte. Pozdvihujte ich
keď „spadnú“ a radujte sa spolu s nimi keď sa
niečo podarí. 

KĽÚČOVÉ AKT IV ITY

-        Začínajú sa prerezávať „zuby múdrosti“
(17 - 21 rokov)
-        Majú problém zaspať pred 23:00 
-        potrebujú spať 9 hodín denne a 1
hodinu cvičiť 
-        dievčatá dosahujú v tomto veku svoju
váhu a výšku, ktorá im ostane už do
dospelosti
-        chlapci pokračujú v raste na výške a
hmotnosti, priberajú svalovú hmotu

FYZ ICKY

3  ROČNÍK  SŠ  

 1 8  –  1 9  ROKOV




V tejto fáze už „prerastajú“ strednú školu a majú
tendenciu to prejavovať cez nezáujem o aktivity
súvisiace so školou. Namiesto toho pociťujú
nevyhnutnosť života po vysokej škole a to sa
stáva ich hlavným zameraním. Sú zároveň
pripravení na budúcnosť a začínajú byť
znepokojení tým, čo všetko to obsahuje. 

Úloha dospelých (rodičov, učiteľov,
vychovávateľov, pracovníkov s mládežou,
expertov) :  ZAMERAJTE SA NA ICH REÁLNE
MOŽNOSTI. Nič nie je zdrvujúcejšie pre nich, ako
keď im hovoríte „môžeš byť čímkoľvek“ - je to
pre nich príliš všeobecné a vágne, oni už chcú
vedieť konkrétne alebo aspoň zúžený okruh ale
presne vyjadrený. Skľučujúco na nich pôsobí aj
druhý extrém, keď poviete „nie si na nič dobrý“
väčšina z nich spadne niekde medzi týmito
dvoma extrémami. Pomôžte im pripraviť sa na
svoju budúcnosť identifikáciou pozitívnych
realistických možností.   

POZORNOSŤ TEENAGERA
NAMIERENÁ NA :  MATURITU

-        stávajú sa emocionálne stabilnejšími,
avšak stále potrebujú podporu a láskavosť
-        často zažiaria v istých oblastiach svojho
záujmu 
-        byť sami sebou, autenticita je u nich
vysoko hodnotená
-        v tom čo ich zaujíma, často preukazujú
iniciatívu

EMOCIONÁLNE

-        prejavuje sa u nich zvýšený záujem o
sexuálne prejavovanie sa – 64 %
teenagerov v tomto veku má tendenciu byť
sexuálne aktívny
-        majú menej času na rodinné aktivity
-        v rozhodnutiach, ktoré sa týkajú ich
vlastnej osoby chcú cítiť slobodu pri
rozhodovaní
-        preukazujú rešpekt pri názoroch
druhých a sú ochotní kompromisu
-        majú uvoľnenejší postoj k rodičom

VZŤAHOVO

HLAVNÁ OTÁZKA ,  KTOROU SA V  MYSL I

ZAOBERÁ :  ČO BUDEM ROBIŤ ?   





