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o si myslíte o svém tûle? Postavte se pfied zrcadlo. To,   

co vidíte, jste vy, va‰e tûlo. Je viditelnou ãástí va‰í

osobnosti a je dÛleÏité nauãit se je poznávat a mít rád,

váÏit si ho i ukoãírovat.

Pokud si va‰e tûlo celou noc aÏ do rána zdánlivû jde

vlastní cestou a zaãínáte se v nûm cítit nesví, nemûjte

pfiehnané obavy: jste v pubertû. To znamená, Ïe se stá-

váte divákem a pozorujete z první fiady úÏasné

nastávající zmûny, které z vás udûlají jedineã-

ného a v˘jimeãného ãlovûka.

PÛjde o zmûny velmi v˘znamné, postihu-

jící celou va‰i osobnost: tûlo i mysl. Budete si

v tom novém fyzickém prostoru, kter˘ ob˘-

váte, muset najít vlastní místo a také osvojit nov˘ zpÛ-

sob my‰lení. To uÏ zní sloÏitûji, Ïe ano? Je to tak, ale ne-

bojte se. Nejste v tom sami. Rodiãe, sourozenci, kamarádi,

uãitelé vám rádi pomÛÏou, kdykoli budete potfiebovat.

�����������
������

Dospívání se stane
neopakovateln˘m
záÏitkem: v klidu 
si ho uÏijte 
a vychutnejte si 
to nejlep‰í, 
co pfiinese.

�><(�
Va‰e v˘‰ka závisí pfiedev‰ím na genech, aãkoli i vhodná

strava, pravideln˘ pohyb a dokonce lékafiská pomoc

v opravdu nutn˘ch pfiípadech udûlají své. Pokud vás

hodnû trápí, Ïe jste nedosáhli v˘‰ky úmûrné vûku, poraìte

se s odborníkem.

ZároveÀ ale nezapomínejte, Ïe rychlost rÛstu je

u kaÏdého jiná. I kdyÏ si v patnácti pfiipadáte vzhledem

k vrstevníkÛm men‰í, bûhem dal‰ího roku je mÛÏete 

ve v˘‰ce klidnû pfiedbûhnout.
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ûní se nejen vá‰ vzhled, ale nastávají i velké psy-

chické zmûny: touÏíte po uznání a obdivu. Pro

mnohé z vás je zásadní tûlesn˘ vzhled, kterému na‰e spoleãnost

pfiikládá aÏ pfiehnan˘ dÛraz. I kdyÏ nûkdo mÛÏe splÀovat poÏa-

davky ideálu krásy, vÛbec to neznamená, Ïe bude mít úspûch

u druhého pohlaví a v randûní.

Podívejte se pozornû na lidi kolem sebe. Velká vût‰ina z nich

by se na pfiehlídkové molo nedostala. A pfiece je kvÛli nûãemu

obdivujete. Tfieba kvÛli tomu, Ïe jsou laskaví, tolerantní a velko-

rysí, mají smysl pro humor a vy se s nimi zasmûjete.
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Men‰í vzrÛst, stud, nesmûlost, komplexy, dokonce i depresivní

nálada jsou v této Ïivotní etapû úplnû normální. V‰imnûte si

sv˘ch vrstevníkÛ: jsou na tom stejnû jako vy, i kdyÏ se nûktefií

zdají b˘t „nad vûcí“.

Abyste byli
samostatní, 

musíte se nauãit
pfiijmout víc

zodpovûdnosti 
a stát se

nezávislej‰ími.
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Podle nûkter˘ch vûdcÛ mÛÏe

v˘‰ka a váha souviset s povahou

a charakterem: vysok˘ ‰tíhl˘ ãlo-

vûk potfiebuje víc du‰evní akti-

vity a má rád samotu; plno-

‰tíhl˘ si uÏívá dobré jídlo, tvrdû

spí a má dobráckou povahu 

a atletick˘ typ upfiednostÀuje

dobrodruÏství, akci a sílu. 

Takto vyhranûné typy ov‰em ne-

existují, v‰ichni jsme neopakovatelnou

a jedineãnou kombinací v‰ech tfií.

��
�	��
������������


Zaoblené tvary, 
vût‰í stfiední ãást tûla

(bfiicho a boky).

·tíhlá vysoká postava, 
del‰í konãetiny, slabé
svaly, úzk˘ obliãej.

Velmi vyvinuté svaly, kosti 
a konãetiny, ‰iroká a silná

ramena a hruì.

UÏ stafií ¤ekové se snaÏili roz‰katulkovat lidi podle tûlesn˘ch
a du‰evních vlastností, tedy vytvofiit urãitou typologii. Jednu
z nich vytvofiil nûmeck˘ psychiatr Ernst Kretschmer:

/0"+&( 0)"0 �3(+&(
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oÏná vás to znepokojuje uÏ jen proto, Ïe si to nedokáÏete

vysvûtlit: chvíli jste nad‰enû rozjásaní, najednou pfiijde smu-

tek, lhostejnost a nezájem. Trápíte se pocity, Ïe vám nikdo nero-

zumí, rodiãe se chovají absolutnû nemoÏnû, nechtûjí vám nûco

dovolit, pofiád ve vás vidí malé dítû. Je to normální, k tûlesnému

dospívání patfií i dospívání emoãní. Chcete získat svobodu, ale

podvûdomû tu‰íte, Ïe ne aÏ tak moc svobody. Víte, Ïe v urãit˘ch

vûcech je‰tû stále chcete b˘t vedeni za ruku, ale zároveÀ chcete

volnû d˘chat.

Znamená to, Ïe se osamostatÀujete. Vûfite, Ïe ani pro va‰e ro-

diãe není snadné si na to zvyknout a pfiijmout to, protoÏe aÈ je

vám deset nebo ãtyfiicet, pofiád jste jejich dítû.

Obliãej pln˘ akné,
paÏe a nohy del‰í,

neÏ je obvyklé,
mastné vlasy 

a pár kilo navíc
vám mohou ubrat

na sebevûdomí 
a vyvolat pocit

o‰klivého 
káãátka.

�)"!5+7�
2)�/0+7%,�'5

Ptáte se nûkdy sami

sebe, kdo vlastnû jste?

Znepokojuje vás poznávání

vlastní osobnosti? Zajímáte se,

proã jste vÛbec na svûtû, jak˘

je smysl Ïivota nebo 

kam smûfiujete? To je 

úplnû normální.

Jednou nohou jste

stále v konãícím dûtství,

druhou uÏ máte

v pootevfien˘ch dvefiích

do dospûlosti. Otevfiít ty

dvefie dokofián a vstoupit

není zrovna jednoduché,

nûkdo se dvefimi elegantnû

protáhne, dal‰í se s nimi

trochu popere.
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Lépe uÏ znáte pohlavní orgány jak zvenku, tak zevnitfi.

Kdo v‰ak dal va‰im tûlÛm pokyn k tak radikálním zmû-

nám?

Puberta zaãíná v mozkové ãásti zvané hypothalamus. KdyÏ je

dostateãnû vyvinut˘, vysílá vysoké hladiny hormonÛ do jiné ãásti

mozku, zvané podvûsek mozkov˘. Stimulaãní neboli spou‰tûcí

hormony vyluãované hypothalamem uvolÀují vy‰‰í hladiny dal-

‰ích dvou hormonÛ, folikulostimulaãního (FSH) a luteinizaãního

(LH), z podvûsku mozkového. Díky tûmto dvûma nov˘m hormo-

nÛm se v Ïensk˘ch vajeãnících zaãínají vyvíjet vajíãka a vyluãovat

Ïenské pohlavní hormony (progesteron a estrogen), zatímco

muÏská varlata vyluãují sperma a testosteron.

Pokud rostete pomûrnû stabilnû, budete se díky nûkter˘m

zmûnám cítit dobfie. V dÛsledku jin˘ch zmûn moÏná nebudete ve

své kÛÏi, protoÏe ucítíte, Ïe rostete jako „z vody“.

Na‰tûstí máte kamarády, se kter˘mi mÛÏete sdílet avatáry do-

spívání. Hodnû trpûlivosti, dobrou náladu a… jen do toho!

�"4&�!2�+5 0&�
��,/*+5 0&�)"03

… se vytváfií takzvané primární 

a sekundární znaky. Primární znaky

jsou ve‰keré zmûny t˘kající se

pohlavních orgánÛ,

k sekundárním dochází v jin˘ch

ãástech tûla. Nûkteré u

opaãného pohlaví zdÛrazÀují

odli‰nosti, které nás

pfiitahují.

Dospívající kluci
rostou rychleji
neÏ dívky, asi
8–9 centimetrÛ
za rok aÏ 
do konce
puberty.
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KdyÏ varlata dostanou pokyn k produkování testosteronu, tûlo

zrychlenû a viditelnû zahájí zmûny. Ne v‰ichni kluci se vyvíjejí

stejnû ve stejném vûku. Je to individuální, nûkdo je ve ãtrnácti

je‰tû dítû, jin˘ skoro dospûl˘ muÏ. Není to Ïádná porucha, je to

dûdiãné, patrnû i rodiãe dospívali pomaleji.

������
��������
MÛÏe se stát, Ïe 

nûkdo zaãne dospívat

pfiedãasnû, je‰tû pfied

dosaÏením deseti let.

Tûlo sice dospívá, ale

rozum je pofiád dûtsk˘,

takÏe si s tím dotyãn˘

neporadí; mohou se

dostavit úzkostné 

a nejisté stavy.

Nejlep‰í je neváhat 

a poradit se

s psychologem.
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Dívky ãasto
pfiirozenû mluví 
o zmûnách
s kamarádkami,
s Ïenami z okruhu
pfiíbuzn˘ch nebo
s matkami.

����������

����
PokoÏka se díky

hormonálním zmûnám

hydratuje a zjemÀuje,

kromû oblasti hrudi,

zad a obliãeje, kde se

objevuje akné. Okolo

ramen, bokÛ, h˘Ïdí 

a bfiicha se vytváfií

úloÏi‰tû tuku.

dívek vy‰le mozek pokyn do vajeãníkÛ, které se okamÏitû pfii-

praví na vyluãování hormonÛ zvan˘ch estrogen a progesteron,

napomáhajících dozrání vajíãek. Od této chvíle uvolní vajeãníky

kaÏd˘ mûsíc bûhem ovulace jedno jediné zralé vajíãko, a pokud

Ïena neotûhotnûla, odchází z tûla v podobû menstruace.

�����
	������	��	�
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PfiitaÏlivost feromonÛ: Ty vyluãují
pach vníman˘ podprahovû,
nevûdomû, povzbuzující sexuální
touhu. Dokonce i kosmetick˘
prÛmysl pouÏívá zvífiecí ãi
syntetické feromony ke zv˘‰ení
pfiitaÏlivosti parfémÛ a dal‰ích
v˘robkÛ.
PfiitaÏlivost míry: MuÏi na to jdou
matematicky. Pfiitahují je Ïeny
s ãíslem 0,70. âeho se t˘ká?
Obvod pasu dûleno obvodem
bokÛ.
PfiitaÏlivost pfiírodního v˘bûru:
V˘bûr se zakládá na zdravé
rozmnoÏovací schopnosti. Mladí
muÏi vyhledávají jako matku sv˘ch
dûtí napfiíklad mladou Ïenu
s ‰irok˘mi boky, zdrav˘m

vzhledem a hust˘mi vlasy. 
Îeny preferují nûkoho 
odváÏného a silného, aby je 
ochraÀoval.
PfiitaÏlivost zaloÏená na
nevûdomí: Psychoanalytik Carl
Gustav Jung vysvûtlil, Ïe Ïena
hledá v muÏi svou nevûdomou
muÏskou ãást nebo úlohu,
kterou nazval „animus“, zatímco
muÏ pátrá po své nevûdomé
Ïenské ãásti nebo úloze zvané
„anima“.
Psychologická pfiitaÏlivost:
Ná‰ sexuální zájem podnûcují
psychické vlastnosti: nad‰ení,
pohyb, bystrost, tvofiivost, 
zvídavost a veselá povaha.
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fiitaÏlivost, kterou cítíme vÛãi lidem, je velkou neznámou. AÈ

uÏ je vnûj‰í dÛvod jak˘koli, vÏdy najdete nûkoho, komu se

bude líbit vá‰ úsmûv, oãi, zpÛsob chÛze nebo nûco jiného, co by

vás ani nenapadlo.

Vlastní zku‰enosti a postfiehy, co se dûje s námi a s lidmi ko-

lem, vám pomáhají porozumût, proã dochází k sexuální pfiitaÏli-

vosti.

Fyzické 
a chemické

procesy souvisí
s probuzením

pohlavních
hormonÛ.

Na opaãném pohlaví tû zaãnou pfiitahovat ‰iroká ramena,

vystupující lícní kosti a brada. A co takhle hlubok˘ hlas 

a zarostlá tváfi?

Zaãne‰ si v‰ímat Ïensk˘ch kfiivek a zaoblení a nejspí‰ se 

za nûkterou dívkou i ohlédne‰. Stranou ale nezÛstane ani tón 

hlasu a pohyby.
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