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1. téma
TELESNE A CITOVE ZMENY V OBDOBI DOSPIEVANIA

Obdobie burlivych zmien v tvojom organizme, namahavy a zlozity proces, ktory sa konci
celkovou premenou na dospelého ¢loveka, nazyva sa puberta. P6sobenim horménov estrogénu
a progesteronu u dievcat a testosteronu u chlapcov sa pokojny Zivot zrazu zmeni na chaos.
Vsetko sa zacne priblizne okolo 11. roku. U dievcat skér nez u chlapcov. Ale kazdy clovek je
origindl, md svoje vlastné tempo. Nech ta neprekvapi, ked sa tvoj organizmus popondhla,
pripadne sa trochu oneskori. Nijaky vek nie je viac ¢i menej vhodny na zaciatok puberty — je len
vek vhodny préve pre teba. Casto sa zd4, Ze cely ten zmatok neprebieha presne podla tvojich
predstdv. Nastastie sa raz skonci. Jednoducho dospejes.

TELESNY VYVOJ

Meni$ sa rychlejSie a zasadnejSie nez v ostatnych etapdch zivota. Vyrazne rasties, priberas
na vahe. Menia sa tvoje telesné tvary. Vyvijaju sa pohlavné organy, u dievcat nastupuje
menstrudcia (podrobnejsie v 3. téme), u chlapcov prva ejakulacia (podrobnejsie tamtiez).

Dievcata

Zaokruhlujes sa predovsetkym v oblasti bokov, zvacSuju sa ti prsia. Vnutri pfs sa vyvija
mliecna zlaza. Navonok sa meni ich velkost aj farba bradaviek. Ich tvar, pevnost i velkost su
podmienené geneticky. Vyvoj zvacsa neprebieha rovhomerne, preto méze byt jeden prsnik vacsi
nez druhy. Hoci Zenskym prsiam sa v sucasnej spolo¢nosti venuje prehnana pozornost, nemusis
mat obavy, ak tvoje prsia nie su dokonalé. Su v poriadku také, aké su.

Hoci mnozstvo telesného tuku u dievcat sa zvacsuje niekedy viac, nez si Zelds, telo ho potrebuje.
Niektoré dievcata su vysSie — sama ruka a noha —, iné su nizsie, buclatejSie. Zda sa ti, ze svet
je plny ludi, ktori vyzeraju lepSie ako ty? Netrdp sa, ak si teraz pripadas neforemna a skareda.
Po case bude vsetko tak, ako ma byt, na sprdvnom mieste. MoZe sa stat, Ze svoje telo vnimas
silnejSie, nez v skutocnosti je. Drastické diéty ani rozli¢né lieky slubujuce zarucene stihlu postavu



nie su riesenim. To, ako budes vyzerat v dospelosti, ovplyviiuje dedi¢nost a tiez spdsob zivota.
Postavu si najlepsie vyformuje$ pohybom a zdravou stravou. To, ako vnimas samu seba, je
v skutocnosti ovela dolezitejsie nez to, kolko vazis a ako vyzeras. Nau€ sa mat rada samu seba
taku, aka si.

Anorexia

Extrémny strach z priberania (psychickd porucha prijmu potravy). Clovek (Castejsie Zena)
sa snazi schudnut za kazdu cenu, aj ked’je vychudnuty/d na kost. Podobne ako bulimiu
samym/ou sebou a tuzba po idedlnej postave. Ak ti zdujem o to, co jes, uz komplikuje Zivot,
treba vyhladat odbornika/cku. Liecenie patri do ruk psychiatralicky.

V puberte narasta ochlpenie. Zosilnie a ¢asto stmavne. Pribudne v oblasti pohlavnych organov
a v podpazusi. Farba a kvalita chlpkov je rozli¢nd. Je na tebe, & si chlpky ponechas, alebo
odstranis holenim ¢i depilaciou.

Chlapci

Rastie$, priberds na vahe, silneju ti svaly. Meni sa vyraz tvdre — predlZuje sa, nos a sanka su
vyraznejsie, zvacsuju sa aj ruky a chodidld. Hrudnik a ramena sa rozsiruju. M6zu sa objavit
zdurené a bolestivé prsné bradavky. Neznamena to, ze by ti rastli prsia tak ako diev¢atam. Je
to len hra horménov a problémy onedlho zmiznu. Za¢inas mutovat — hlas sa stava silnejSim,
hlbsim, ale nemeni sa plynule. V puberte neprijemne preskakuje, obcas zvuky vychadzajuce
z tvojho hrdla zneju komicky, privddzaju ta do rozpakov. Po Case sa vsetko upravi.

Penis sa pred(Zi a zhrubne, jeho pokozka zmeni farbu — stmavne. Mie$ok sa zva¢si rovnako ako
semenniky, pricom jeden semennik byva polozeny vyssie nez druhy.

Mam maly penis

Pod vplyvom predstavy, ze ,vacsi je lepsi”, vela mladych muzov sa obdva, Ze ich penis je
mensi nez penis ostatnych. Strach, Ze velkost ovplyvrniuje muznost, schopnost milovat sa, je
zbytocny. V dospelosti penis meria priblizne 6 — 10 cm a stoporeny 12 — 19 cm. Vseobecne
plati, Ze v Case erekcie sa mensi penis zvacsi viac nez ten velky.

Okolo penisu, na pokozke mieska aj v podpazusi sa objavi ochlpenie. Niekomu zarasta hrudnik,
brucho, pripadne celé telo. Ako to bude u teba, ovplyviiuju genetické dispozicie. Celkovo chlpky
zosilneju a stmavnu. Je na tebe, ¢i si chlpky ponechas, alebo odstranis holenim ¢i depilaciou.
Na tvdri sa ti objavia prvé fuzy. Najskor na hornej pere, potom na brade a licach. Kym sa za¢ne$
pravidelne holit, budu jemné. Ak si sa raz rozhodol oholit, mal by si vediet, Ze to bude$ musiet
robit uz cely zivot.

Prvé holenie

Elektricky strojcek mbze jemnu pokozku poskriabat. Na prvé holenie je vhodnejsia Ziletka.
Zacni tym, Ze si tvar umyjes teplou vodou, pory sa tak lepsie otvoria. Nad bradou a pod riou
a nad hornou perou sa natri holiacou penou (gélom).

Holit sa zacni z kazdej strany od usi smerom k stredu tvdre. Netlac prisilno a po kazdom tahu
Ziletku oplachni teplou vodou. Holenie proti rastu fuzov méze na kozi spbsobit vyrdzky.

Opldchni sa studenou vodou, aby sa pdry znovu stiahli, a utri sa dosucha. Nakoniec pouZzi
vodu po holen




Dievcata aj chlapci

Tvoje vlasy aj pokozka su mastnejsSie a zacinas sa podstatne viac potit. Spotend koza nielen
zapacha, ale je aj dobrym prostredim pre baktérie. Umyvaj sa CastejSie, najma genitalie, chodidla
a podpazusie. Dezodoranty udrzia telo ,,v pohode” dlhsie, ale ako nahrada mydla su nevhodné.
To isté plati o osobnej bielizni, vymienaj si ju denne.

Obavanym nepriatelom su vyrazky. Opat vinou hormdénov. Najma na tvdri, hrudi a chrbte, kde
je najviac mazovych Zliaz, ako doésledok upchanych a zapalenych koznych pérov. Vyrazky sa
objavuju najma vtedy, ked potrebujes vyzerat dobre. Na trhu je mnoho kozmetickych pripravkov,
ktoré ti problémy s pletou ulahdia. Treba ju predovsetkym dokladne Cistit, najlepSie ako sucast
rannej aj vecernej hygieny. Niektoré diev€ata a chlapci vyuzivaju aj kozmetické sluzby. Ak je stav
vaznejsi, vyrazky sa zapaluju a hrozi akné, radsej sa porad s koznym/ou lekdrom/kou.

CITOVE DOSPIEVANIE

Z telesnej stranky dospejes pomerne rychlo. Zhruba medzi 11. a 15. rokom Zivota prebehnu
zasadné zmeny v tvojom tele smerujuce k tomu, aby si raz mohol/la mat dieta. Dievéatd mézu
otehotniet uz pred prvou menstruaciou, chlapci sa stavaju plodni, ked sa im v semennikoch
zacnu tvorit spermie (podrobnejsie v 3. téme). V tomto veku vsak este zdaleka nie si pripraveny/
a niest zodpovednost dospelych.

City a pocity

Chvilu si ,,v pohode”, vesely/a az blaznivy/a, a zrazu si bezdévodne mrzuty/a, nahnevany/3,
smutny/a. Niekto ta bezdovodne nadchne, alebo sa ti zdd celkom nemozny/4. Ba co viac,
obcas sa najviac hnusis sdm/sama sebe. A vébec nikto ti nerozumie. Aj to je puberta. Citova
nevyrovnanost k nej patri.

Dospievat je niekedy tazké, ale aj vzrusujuce. Tuzis po vacsej slobode. S tym vsak suvisi aj nova
zodpovednost. Tvoje rozhodnutia totiz ovplyviuju ludi naokolo a predovsetkym teba.

Byt zodpovedny/a neznamena robit len to, ¢o prave chces a o ti je prijemné. Treba rozlisit, co
je spravne a Co nie, aby si nevystavil/a riziku seba ani inych. Byt zodpovedny/a znamena dobre
si premysliet a zvazit svoje rozhodnutia a byt pripraveny/a niest dosledky.

Obcas je tazké zladit svoje Zelania s tym, do ¢oho ta nuti okolie. Najma rodicia. Doteraz riadili
kazdy tvoj krok a zrazu ich ,,maly/a” syn/dcéra odmieta vietko este prv, nez to stihnd navrhnut.
Si plny/a rozporov. Tuzis byt samostany/a, presadit si vlastny nazor, ale stdle eSte zavisi$ od
podpory rodicov a blizkych. Po ich boku sa totiz puberta zvldda akosi lahSie. Skus pochopit aj
ich, to, ako sa zrazu citia, aj ich obavy a strach o teba. Kompromis je niekde uprostred. Uprimny
rozhovor s rodi¢mi vycisti vztahy a posilni vzajomnu déveru.

Ako vyjst s vlastnymi rodi¢mi?
e Predovsetkym s nimi hovor. Dovol'im podielat sa na tvojom Zivote
e PoZiadaj ich o radu, aj ked'ju neprijmes bez vyhrad, ndzor rodicov si vypocuj

e Pochop, ze maju pravo stanovit isté pravidla. Skuste sa dohodnut, ako sa budete
vzajomne respektovat.

e Ak ukazes dobru vblu a dokdzes akceptovat ich ,,nie”, mozno budu nabuduce
ochotnejsie suhlasit s tvojimi ndvrhmi.

e Ked'odchddzas z domu, oznam rodicom, kam a s kym ides. Dohodnite si Cas, kedy sa
vratis domov. Termin sa snaz dodrzat. Ak meskds, daj o tom rodicom vediet.

e Pomadahaj rodicom bez toho, aby ta o to museli sami Ziadat.
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