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Upozornenie pre éitatelov

Nasledujuce informécie su urc¢ené len na véeobecné informacné ucely. Kniha nema nijako
nahradit odborné lekarske poradenstvo a nemozno z nej vychadzat pri ziskavani konkrét-
nych informacii pri rieSeni osobnych zdravotnych problémov. Odpori¢ame vam vzdy sa
poradit s profesionalnym zdravotnikom, respektovat odborné lekarske odporucania a ne-
odkladat konzultaciu s lekarom ani samotnu liecbu. Akékolvek pouzitie materialu opisaného
na nasledujucich stranach je na uvazeni Citatela a na jeho vyluénu zodpovednost. Autor
a vydavatelstvo nenesu ziadnu pravnu zodpovednost za zneuzitie obsahu v tejto knihe.




Kniha prinasa uceleny a odborne podloZzeny pohlad na obdobie
adolescencie. Inovativnym spdsobom vysvetluje neurofyziologic-
ké procesy prebiehajuce v mozgu dospievajuceho jedinca a pre-
paja ich s konkrétnymi neuropsychologickymi prejavmi, ktoré sa
premietaju do kazdodenného Zivota rodic¢ov, pedagogov &i lekarov
pracujucich s adolescentmi. Ako pediatricka a lekarka vnimam ko-
munikaciu s dospievajucimi a hodnotenie ich rizikového spravania
ako sugast svojej kazdodennej prace. Tato publikacia mi priniesla
nové poznatky a zaroven ma obohatila tym, Ze mnohé modelo-
vé situacie dokazem preniest do beZznej praxe. Je napisana jasne
a zrozumitelne, preto modze byt cennym sprievodcom nielen pre
odbornikov, ale aj pre rodicov, ktorgm pomoze lepsie porozumiet
obdobiu dospievania.

MUDr. Dusana Gensor, MPH

Tato publikacia nadvazuje na Uspesnu sériu knih o vgvine detské-
ho mozgu a zrozumitelnym spdsobom pribliZzuje, ako sa z neuro-
psychologického hladiska meni mozog dietata vo veku od 12 do 18
rokov. Odborngm, no zaroven putavym, jednoduchym a ludskym
jazykom postupne odhaluje psychologické, neuropsychologické
a vedeckeé fakty, ktoré Citatela sprevadzaju na ceste za spoznanim
mozgu tinedzera. Nosnu cast knihy tvori 24 modelovych situacii,
ktoré vychadzaju z kazdodenného Zivota tinedZerov a tém, s kto-
rymi sa rodicia stretavaju najcastejsie. Autor prinasa zrozumitelny,
uceleny a prakticky orientovany pohlad na obdobie dospievania
a ponuka cenné rady, ako v tychto situaciach spravne reagovat,
komunikovat a podporovat zdravy vyvin mozgu dietata. Myslim si,
Ze kniha dokaze oslovit Siroké spektrum citatelov od rodic¢ov az po
odbornikov, ktori sa zaujimaju o detskl psychologiu.

PaedDr. Katarina Grznarova, PhD.
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Predstavte si, Ze si sadnete k pocitacu a rozhodnete sa na Ukor
inych dolezitych hodndt vytvarat hodnotu, ktora po vas osta-
ne. VyZaduje si to vela trpezlivosti, odhodlania, kompetencie
a ochoty vytvarat podmienky na zdravy rozvoj spolo¢nosti, re-
flektujuc poznatky neurovied. S tymto Umyslom som aj ja pisal
predkladanu publikaciu. Plati, ze ked chceme nie¢o mat, po-
trebujeme sa aj nieCoho vzdat. Preto by som v tomto okamihu
chcel vyjadrit velku vdaku svojej manzelke, ktora mi pocas pisa-
nia nielenze poskytovala oporu a podporu, ale zaroven aj prie-
bezZne Citala jednotlivé situacie a davala mi na ne spatnu vazbu.
Dakujem aj svojim dcérkam, ktoré tolerovali moje vysvetlenia,
ked' sa rano zobudili a videli ma pisat, Ze to piSem aj pre ne. Po-
tesilo ma, ked mi povedali, ze vSetky moje knizky si raz precitaju.
Lasky, aj vdaka vam som aj ja Coraz lepSou verziou seba, a ked
tuto knihu budete ¢itat, moZzno v nej maminu a ocina aj najdete.
Minimalne si to velmi Zzelam. Takisto dakujem svojim rodicom,
ktori vo mna verili, a ich viera v moj potencidl Zne uUrodu. Rov-
nako dakujem kazdej jednej osobe, ktora veri znacke KRAUSE,
lebo aj vdaka vam nasa misia a poslanie prinasat vedou overené
a v zrozumitelnej podobe podané informacie sSirokej verejnosti
prinasaju rozmer, o ktorom sme len snivali. Vdaka svojim ¢inom
a vasej dovere doslova piSeme svoj sen, ktory sa stava skutoc-
nostou. Stéle plati, Ze #rastiemespolocne.






Jedného dna si mala mys uvedomila, ze majitelia domu, v ktorom
si aj ona vytvorila svoj domov, kupili pascu na mys. Dovtedy mala
pocit a dojem, Ze im jej pritomnost neprekaza. Preto sa rozhodla
poprosit svojich kamaratov zvieratkd, aby jej pomohli. Ked' pozia-
dala o pomoc kamaratky sliepky a povedala im o situécii, ktora si
vyzaduje ich pozornost, tie jej odpovedali: ,Ries si to ty, je to tvoj
problém. Nas sa to netyka.”

Mys bola smutna a sklamana, no i napriek tomu vytrvala a hla-
dala rieSenie. Rozhodla sa totiz, Ze chce Zivotu prisudit zmysel
a v kazdej hrozbe hladat prilezitost. Na druhy den iSla za prasatom
byvajucim na tej istej farme, ktoru vlastnili majitelia domu, kde mys
docasne prebyvala. Povedala mu, ¢o kupili majitelia a i jej pomo-
Ze. Prasa odpovedalo: ,Pocuvas sa? Hovori§ mi, ze majitelia kupili
pascu na mys, a mna ziadas o pomoc. Ved mna sa to netyka, to si
ries ty. Mne je ukradnute, co sa ti stane.” Mala mys sa citila nepo-
chopenad, neprijata, nereSpektovana a nechapala, preco okolie na
jej volanie o pomoc reaguje takto. Rozhodla sa este zajst za kravou,
ktora byvala najdalej od domu, no stale bola suc¢astou farmy. Ked
jej povedala, Ze potrebuje pomoc, a spytala sa jej, ¢i by ju neprichy-
lila vo svojom pribytku, krava zareagovala velmi neempaticky: ,Ur-
Cite nie. Nechcem kvoli tebe ohrozit seba Mys sa teda vratila do
pribytku a cestou sa sama seba pytala, preco sa jej kamosi, ktori su
teda zrejme iba ,znami®, otocili chrbtom. Ved plati myslienka: ,Ak

mozes, pomoz. Ak nemdzes, aspon neublizuj.“ Vravela si: ,Mohli mi



pomoct, no rozhodli sa inak, ba dokonca mi este aj slovne ublizili.
NesuUhlasim s nimi, ale reSpektujem ich.”

Mys sa po navrate domov rozhodla byt opatrna a davat si pozor,
¢o robi a ako to robi. O par dni sa zobudila na vykrik majitelky domu.
Vysla sa pozriet, Co sa stalo, a zistila, ze majitelku domu ustipol had,
ktory sa chytil do pasce, pripravenej pre fiu. Videla, ako manzel
svoju zenu nalozil do auta. Ked' manzelia prisli do nemocnice, lekari
im povedali, Ze manZelke nemaju ako poméct. Tak ju opat naloZil
do auta a vratil sa s flou domov. Po prichode domov otvoril poci-
tac a pustil sa do hladania. Na jednom diskusnom fore, na ktorom
nia ako najvyssiu), sa docital, Ze by mohol pomoct slepaci vyvar.
Mys sa zhrozila, lebo si uvedomila, Ze jej ,zname" sliepky mozu prist
o zivot. Nestihla myslienku ani dokonc¢it, a majitel farmy uz Siel do
kurina a zabijal jednu sliepku za druhou. Ked dovaril vyvar a man-
Zelka ho jedla, bolo vidiet, Ze jej nepomaha. Opat si sadol k pocita-
¢u a umelej inteligencie sa spytal, o ma robit. T4 mu na zéklade
Statistickych a matematickych modelov poskytla odpoved, ktora
znela jasne, vecne a zrozumitelne, no nebola taka inteligentna, ako
si myslel. Napisala mu totiz, aby jej dal zjest maso z prasata. Rychlo
teda zabil aj prasa. Vtom si mys uvedomila, Ze sliepky a prasa uz
prisli o Zivot a Ze na farme je Coraz menej zvierat. Lenze kym man-
Zel zabijal prasa, jeho Zena zomrela. Nahnevany vybehol von a zabil

aj kravu, posledné zviera na farme. Mys to sledovala a v duchu si



hovorila: ,Skoda, Ze ma nepoduvali, ked som ich prosila 0 pomoc
a hovorila im, Ze nastala situacia, ktora si vyzaduje nasu pozornost*

Milé citatelky a Ccitatelia, aj ja vam chcem teraz napisat, Ze
mame situaciu, ktora si vyzaduje nasu zvysenu pozornost a ktorou
je mozog tinedzera. Prosim, pom&zte mi, aby som vam v zrozumi-
telnej a ludskej rec¢i mohol dorucit to, comu sa roky venujem - fun-
govaniu ludského mozgu z neuropsychologického hladiska. Dajte
pozor, aby ste si nepovedali: ,Toto sa ma netyka.” Moze totiz nastat
situacia, Ze sa to v urcitej faze Zivota bude tykat aj vas, a plati, ze je
lepsie byt pripraveny ako prekvapeny. Pripravil som pre vas dvad-
satstyri situacii, ktoré si ¢asto vyzaduju pozornost ludi prichadza-
jucich do kontaktu s tinedzermi. Okrem toho vam v Uvode na par
stranach priblizim, ako sa vyvija a dozrieva mozog v obdobi dospie-
vania. Pripravte sa na Citanie, ktoré vas miestami zaujme, inokedy
konfrontujte, no vo finale poda uceleny obraz o mozgu tinedZera.
Budete lepsie vediet, ¢o robit z pohladu neurovedy a comu sa pre
zmenu vyhybat. Na modelovych situaciach vam priblizim desiatky
tipov, vdaka ktorym sa aj vy budete postupne menit. Samozrejme,
miera vasej zmeny zavisi od miery vasho nasadenia. Pripravil som
pre vas Studijny material na zaklade mnoZstva vedeckych ¢lankov
a rozsiahlej tedrie. Svoju robotu som urobil poriadne, aby ste do-
stali, ¢o je z m6jho pohladu najcennejsie - pointy.

Verim, Ze omacky si viete pridat sami podla vlastnej skisenosti,

ale to hlavné informacné jedlo, ktoré som pre vas nachystal, bude



lahko stravitelné a zasyti vas natolko, Ze z jeho zZivin ziskate energiu
na dostatocne dlhy ¢as. Pokojne sa teraz zamerajte na pritomnost,
uvedomte si, kde sedite, Co mate na sebe a ako vyzera vase okolie.
Ked budete pripraveni byt plne pritomny, len si zazelajte, aby sa
sedenie so mnou prostrednictvom ¢itania nasledujucich stran pre
vas stalo sprievodcom na ceste za spoznanim mozgu tinedzera. Ja

pripraveny som, a ¢o vy?






NEUROGENEZA
TINEDZERSKEHO
MOZGU
OD DVANASTEHO
ROKU ZIVOTA
PO OSEMNASTY
ROK ZIVOTA



V obdobi dospievania mozog ani zdaleka nie je dozrety natolko, aby
tinedzeri dokazali plne regulovat svoje spravanie, vyvodzovat d6-
sledky, mat plnt autonémiu volby bez dozoru a kontroly, a to aj na-
priek tomu, Ze po tom velmi silno tuzia. Vyskum* poukazal na to, Ze
prave v obdobi dospievania mozog tinedzera prechadza mnohymi
morfologickymi a funk&ngmi zmenami, ktoré su ovplyvnené aj hor-
monalnymi zmenami a spojené aj s interakciou s kultirnymi, ekono-
mickymi a psychosocialnymi cinitelmi.

V obdobi dospievania sa ustavi¢ne tvoria nové nervové bunky,
pricom cely tento proces ovplyviuje aj interakcia s okolim, v kto-
rom tinedZer vyrasta. Vyskum!®® poukazal na to, Ze v obdobi dospie-
vania tinedzeri viac socialne interaguju, tuzia po vacsej autondmii
a slobodnej volbe. Okrem toho su nachylini podstupovat riziko, a to
aj v dosledku zvysenej aktivacie centier regulujucich odmenu (stria-
tum, nucleus accumbens) a vylucovania dopaminu, ktory je zaklad-
nou stavebnou jednotkou aj pri tvorbe akychkolvek novych navykov.

V mozgu tinedZera sa vytvara velké mnozstvo Specializovanych
nervovych buniek, ktoré su zodpovedné za spracovanie a prenos in-
formacii, pricom niektoré z nich sa vdaka synaptickym spojeniam
zachovaju a iné pre zmenu zaniknd'?2. Samotny proces myeliniza-
cie a synaptického prerezavania pomaha mozgu aj prekonfigurovat
jeho konektivitu, vdaka ¢omu sa aj z dietata stava Coraz dospelej-
Sia osoba, ktora tuzi po tom, aby sa s fou viac komunikovalo ako

s dospelym nezZ ako s dietatom. V obdobi dospievania sa omnoho



vyraznejSie prepajaju subkortikalne a kortikalne ¢asti mozgu, pricom
tento proces je naozaj velmi dynamicky®. Vidime to najma na pa-
mati, u¢eni a regulacii emacii. Hipokampus a jednotlivé jeho Struktu-
ry su velmi dolezitym zdrojom poznania a hnacim motorom kazdého
tinedzera. KedZe v tychto subkortikalnych ¢astiach mozgu sa tvori
velké mnoZstvo neurdnov, tinedzer ma velku tuzbu udit sa nové veci,
nadvazovat vztahy, budovat seba a svoju osobnost cez optiku seba
a vlastnych emacii &i potrieb, a to bez tuzby reflexie toho, ¢o sio tom
myslia rodica.

Pre tinedZera je omnoho cennejsi nazor, ¢o si o hom mysli oko-
lie a rovesnici. Potreba zapacit sa je natolko evolu¢ne podmienena,
Ze tinedzer podstupuje rozne rizikové formy spravania, len aby sa
svojmu okoliu zapacil a citil emocionalnu odmenu. Samotnu neuro-
genézu stimuluju rézne formy paliv, pricom velmi délezitym je pro-
tein BDNF (brain-derived neurotrophic factor), mozgom derivovany
neurotroficky faktor, vdaka ktorému sa udrZiavaju existujlce neurony
a tvoria nové neurony®.

Pocas dospievania je ¢asté kolisanie tohto vyznamného chemic-
kého paliva, preto su tinedzeri velmi senzitivni a vyznamne prezivaju
stres. Vysoka Uroven kortizolu totiz znizuje produkciu BDNF, ¢o pre
zmenu ovplyvnuje aj celkové fungovanie limbického (emocional-
neho) systému. Vzhladom na to, Ze prefrontalna kéra je pre mozog
tinedzera velmi ddlezita - sluzi ako urcita forma kognitivnej brzdy
a inhibi¢nej kontroly, no nie je plne dozretd, tinedZer sa sprava viac
emocionalne nez racionalne. Uprednostnuje kratkodobu odme-
nu pred tou dlhodobou. Uspokojenie chce tu a teraz a nechce ho

odkladat na neskor. Prave prefrontalne oblasti dozrievaju najdlhsie,






a pritom su pre nas Zivot najddleZitejSie. Zodpovedaju za spomina-
nu kognitivnu kontrolu, regulaciu pozornosti, potlacenie neziaducich
foriem spravania a celkovo za nasu exekutivu?.

Vyskum!® poukazal na to, ze v okamihu, ked su tinedzeri vysta-
veni emocionalne vzrusujucim situaciam, znizuje sa aktivita pre-
frontalneho kortexu a zvySuje aktivita subkortikalnych ¢asti mozgu,
ktoré reguluju emocionalnu reaktivitu. Jednoducho, tinedZer sa spra-
va viac ako ,Hormo sapiens sapiens® nez ,Homo sapiens sapiens".
Prefrontalna koéra je v8ak hlavngm vykonngm centrom mozgu, preto
si aj pocas dospievania zasluzi do slova a do pismena nalezitl po-
zornost, pricom v jednotlivych situaciach sa na jej aktivaciu pozrie-
me z réznych uhlov pohladu. Okrem prefrontalnej kory je v obdobi
dospievania klu¢ova aj spominana odmena, ktorl mozog tinedzera
stale vyhladava.

Ak je tinedZer vystaveny réznym novym podnetom, ktoré su
vzrusujlce a zaroven rizikové, mozog tinedzZera ich doslova vyhla-
dava, lebo odmena s nimi spojena mu dodava velké uspokojenie™®.
Ide najma o neurotransmisiu a projekciu do subkortikalnych oblasti,
ktoré su sucastou odmeny, najma ventralneho striata. Prave ventral-
ne striatum sa u tinedzerov aktivuje nadmerne a v dosledku toho
tinedZer hlada spbsoby, ako si dopriat uréitu formu odmeny®2

Vzhladom na to, ze prefrontalny kortex zodpovedny za vyvodzo-
vanie désledkov a regulaciu motivov a ¢inov (najma dorzolaterélna
Cast) je nezrely, tinedzeri sa rozhoduju viac pod vplyvom pudov nez
logiky. Okrem toho sa v obdobi dospievania hyperaktivuje medial-
na prefrontalna ¢ast mozgu zodpovedna za sposob, akym tinedzer

rozmysla sém nad sebou, preto akukolvek kritiku ¢i neprijatie mozog



(najma amygdala) automaticky vyhodnoti ako ohrozenie, na ktoré ti-
nedzer ¢asto reaguje Utokom alebo Utekom. V tomto obdobi je pod-
la vgskumu?® tinedZer dokonca nachylnejsi aj na uZivanie sladkych
latok a vo vSeobecnosti potravin a napojov obsahujucich tieto latky,
ktoré v mozgu aktivuju pocit vacsej odmeny nez v dospelosti. Zrejme
preto dava zmysel, pre€o tinedZeri uprednostriuju rychle cukry pred
tymi, ktoré su zdravsie, no ich Ucinok nastupi pomalsie. Tato citlivost
centier odmien je zaroven nebezpecna, pretoze v pripade réznych
ingch navykovych latok (alkoholu, nikotinu, amfetaminu a inych) je
im mozog tinedzera otvorenejsi nez v predoslych stadiach®.

V mozgu tinedZera sa omnoho CastejSie aktivuje amygdala,
ktora reaguje na potencialne hrozby. V praxi sa to prejavuje zvyraz-
nenou averziou aj voci neutralnym podnetom, na ktoré tinedzer rea-
guje prehnane a berie si ich osobne®. Vyskum® dokonca poukazal
na to, e amygdala u dospievajucich nevyhodnocuje a7 také riziko
trestov nez v dospelosti. Preto je v spojitosti s nezrelym uvazovanim
a tuzbou po odmenach mozog tinedZera ako superrychle auto bez
dostato¢ne U¢innych brzd. Vyskum™ priiel so zistenim, Ze dospie-
vajuci reaguju na neutralne tvare dospelych omnoho emocionalnej-
Sie (pod vplyvom vacsej aktivacie amygdaly) nez dospeli jednotlivci,
¢o opat podporuje tézu, Ze tinedZeri vnimaju dospelych ludi ako ri-
valov, ktori do urcitej miery limituju ich evoluénu a biologicku tuzbu
po autonomii a slobodnej volbe.

UZ okolo 15. - 16. roku Zivota frontalne Casti mozgu vykazu-
ju podobné mechanizmy racionalnej kontroly ako u dospelych, no
s vyrazngm ,ale’, ktorym je zmena v pripade stresu ¢i emocionalne

nabitych situacii®®?. V tom okamihu prepinaju do ochranného ale-



bo Utoéného rezimu, ktory sa niekedy nazyva aj ,horlica kognicia®.
Prejavuje sa tak, Ze tinedzer aj napriek moznosti racionalnej kontro-
ly uprednostni rgchlu emocionalnu reakciu. Vzhladom na to, Ze pre
tinedzera je obdobie dospievania vyznamnym neurochemickym
balikom, ktory v sebe nesie mnohé hormonalne, kognitivhe a be-
havioralne zmeny, o¢akavat od neho UpInu sebakontrolu a regula-
ciu moze byt miestami naivné, no i napriek tomu si to zasluzi nasu
pozornost, pretoze potencial na aktivaciu maju. Mozog tinedzera je
v obdobi dospievania stéle plasticky a zarovern s mnohé neuronalne
okruhy stabilizované, ¢o vytvara priestor na lepsie uchopenie réz-
nych muyslienkovych, ale aj emocionalnych procesov'.

Prave plasticita mozgu zabezpecluje, Ze tinedZer je schopny tré-
ningu kognitivnej flexibility a schopnosti rozmyslat nad tgym, ako
premysla - metakognitivha schopnost. Velmi cennym prostriedkom
v celom procese ucenia a stavby osobnosti tinedZera je aj prostre-
die ¢i dospeli, ktori svojimi podnetmi upravuju reprezentacnd mapu
tinedzera. V praxi to znamena, ze tinedzer je velmi citlivgy na okolie,
rovesnikov, ale aj na rodicov Ci na ucitelov, ktori mozu mat stale velky
dosah a vplyv na tvorbu jeho osobnosti, no s ingm pristupom nez
v predoslych stadiach ontogenetického vyvinu.

Rola rodi¢a sa meni viac na rolu konzultanta, ktory vsak nedava
rady sam od seba, ale, naopak, urc¢itym koucingovym a facilitacngm
¢i sprevadzajucim spbsobom umoznuje tinedzerovi lepsie spozna-
vat svoju osobnost. KedZe pocas dospievania sa tvori Styri az pat raz
viac neuronov nez v dospelosti, tinedzer je stale velmi tvarovatelny,
no pocas tohto procesu potrebuje menej kontroly, viac empatického

dozoru a najma slobodu volby a viery vo vlastnd autonémiu’®. Vzhla-
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