Emocionalne zmeny

W@@v

Neznamend to len prichod menstrudcie. Vzhladom na mnozstvo psychologickych zmien v
obdobi dospievania sa meni aj tvoj spdsob myslenia a citenia. Znamend to, ze ziskavas
nezavislost, rozvijas vlastné myslienky, budujes si sebaddveru A stdvas sa skvelou
vodkynou, priatelkou a dcérou, skrdatka skvelou osobou!

Pravdepodobne si toho o fyzickych zmendch pocas puberty precitala uz vela.

Ale ¢o vie$§ o emociondlnych zmendch pocas puberty? Nevyvija sa len tvoje telo,

Ale aj tvoj mozog. V obdobi dospievania prechdadzas mnozstvom emociondlnych zmien.
To znamend, ze u teba dochddza k mnohym zmendm v spdsobe myslenia a citenia

Vo vztahu k sebe samej aj okolitému svetu.

Co patri medzi emociondlne

Tu uvddzame niektoré emociondlne zmeny pocas puberty a rady, ako sa s nimi vyrovnat:

@ Vykyvy nalad

Vykyvy ndlad moézu byt tiez suCastou dospievania. Niekedy sa citis neuveritelne dobre
A inokedy sa zas chces vykricat do celého sveta. Tvoje telo zaplavuje prival novych
Hormonoy, ktoré pocas puberty spdsobuju emociondlne zmeny.

Zvladnut to vSetko mdze byt tazkeé. Je to vSak vhodnd prilezitost, aby si sa naudila vyjadrit
Svoje pocity a emociondlne potreby. Namiesto vybuchu skus povedat, ako sa citis.
Vyskusaj si napriklad viest dennik, do ktorého si budes$ zapisovat svoje myslienky a pocity.

@ Zmena vnimania tvojich rovesnikov

Délezitou sucastou mentdlnych zmien v obdobi dospievania je odliSné vnimanie tvojich
Vztahov. M&zZe to znamenat, Ze si s priatelmi za¢nes§ budovat intenzivnejsSie,
EmociondlnejSie putd. Su to prdave oni, komu sa mbzes zverit, nejde len o niekoho, s kym ste
Sa ako deti spolu hrdavali.

Nauc sa byt dobrou priatelkou, bud spolahlivd a déveryhodna.
Pomoze ti to budovat si sebaddveru a sebavedomie.

Zmena vnimania rovesnikov mbéze znamenat aj to, ze k urcitej osobe zac¢nes pocitovat
ndklonnost.

@ Intenzivnejsie vhnimanie okolitého sveta

To znamend, Zze sa na ludi a udalosti pozerds z inej perspektivy. Délezitou psychologickou
zmenou v obdobi dospievania je lepsSie pochopenie okolitého sveta.

Precitlivelé vnimanie

Jednou z ndro¢nych emociondlnych zmien v obdobi dospievania je velmi intenzivne
prezivanie pocitov. Zvysené vnimanie svojho okolia, zvySend hladina hormonoy, tlak
spolo¢nosti, aby si zapadla - to vSetko mdze tvoje pocity zosilnit na maximum.
Mbze sa ti stat, Ze z nicoho ni¢ budesS smutnd alebo podrdzdend.

Zac¢ni hlboko dychat a upokoj sa. Ak potrebujes, bud chvilu sama. A nezabudni pozitivhym
spbsobom povedat o svojich pocitoch a potrebdch svojim blizkym. Vdaka konstruktivnej
debate (t. J. Bez kricania alebo zdchvatov hnevu) zvlddnes tieto pocity lahsie.

Ak chces pomoc odbornika, ktory by ti pomohol porozumiet vliastnym pocitom,
porozprdvaj sa s rodicom alebo déveryhodnou dospelou osobou, aby to zariadili.

@ Pocit neistoty

MbzeS sa citit nesvoja aj kvdli svojmu meniacemu sa telu. Je to normdlne. Chdpeme,

Ze v obdobi tak ddlezitého zadlerovania sa medzi rovesnikov méze byt ndro&né prijat
Fyzické zmeny. Z ¢asu na ¢as sa kazdy citi neisto. Nedovol, aby ta tento pocit ubijal.

Skus prejavit sebe samej trochu ldsky. Kazdy den si v zrkadle povedz, ¢o mds na sebe rada.

@ Tlak zo strany rovesnikov

Pocas dospievania budu pre teba tvoji rovesnici Coraz dblezitejsi. To mbze viest k pocitu
Tlaku z ich strany. Dochddza k tomu vtedy, ked sa ta kamardati a ini rovesnici mbzu snazit
Presvedcit, aby si sa zd€astnila na urcitych aktivitdch, aby si medzi nich zapadla

— Ci uz ide o urcity spodsob obliekania, Specificky spdsob rozprdvania alebo o ¢innosti,
ktoré sa mézu zdat riskantné.

Trénovanie

sehadforery

Emociondlne zmeny pocas puberty najlepsie zvlddnes tak, ze budes trénovat sebaddveru.
Sebadbvera sa buduje a posiliiuje Casom a tréningom. V obdobi dospievania je dobré
mysliet pozitivne.

Puberta je vhodné obdobie na posiliovanie mysle trénovanim sebaddvery a skusanim
novych veci. Pomé&ze ti to zlepSovat svoje schopnosti a hladat rieSenia svojich problémov.
Cim viac to budes skusat, tym silnej$ia sa budes citit!

Dalsie spdsoby
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@ Zacni Sportovat alebo si ngjdi inu fyzicku aktivitu

Zaéni $portovat alebo si ndjdi inu fyzicku aktivitu Sportovanim si posilni§ sebavedomie a
uvolnis stres. Pri zvlddani emociondlnych zmien po&as puberty je to dvojitd vyhra.

@ Zaved'si dennik

Ked'si vyprdzdnis hlavu a polozis svoje myslienky na papier, mdze ti to pomobct zbavit sa
ndvalu pocitoy, ktory niekedy zazivas. Je to tiez skvely spbsob, ako si mbézes svoje
myslienky a pocity usporiadat.

@ Rozprdavaj sa so svojimi rodiémi

Aj oni sami si obdobim dospievania museli prejst a pravdepodobne ta budu vediet sprdavne
nasmerovat. Nemaj strach a povedz im, ¢o sa s tebou deje. M&6Zu ti neskutoéne pomobct.

Ziskavaj informdacie o zmenach,
ktorymi prechadza tvoje telo

Ked budes vediet, akymi zmenami tvoje telo prechddza, a aké este mbzes ocakdvat,
dokdzes sa na ne pripravit. Vdaka tomu, Ze budes vediet, o ta ¢akd, a Ze prebiehajuce
zmeny su normalne, sa budesS méct citit sebaistejSie a menej precitlivelo. Sila je ukrytd v
poznani.

Teraz uz vies, ako si zachovat sebadoéveru,
Tak si uzi toto obdobie naplino.
Mas pred sebou nespocetné moznosti!
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