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= Podle studie NUDZ z roku 2023
jsou ve vSech oblastech dusevniho
zdravi vice zasazZeny divky. Oproti
chlapcUm jich depresivnimi

i Uzkostnymi priznaky trpi vice nez
dvojndasobek.

Dnesni dospivajici divky Eeli nezvladatelnému
stresu, studijnimu tlaku, ndrokim socidlnich médii,
vrstevniku i rodiny a obavam o svou budoucnost

a duSevni zdravi. Hluboka sonda do jejich duse od
renomované psycholozky Lisy Damour je zaméfend
na zvladani této miry stresu, tlaku na vykon

a spoleéenskych pozadavku, kterd vede

k Uzkostem u divek vice nez u chlapcu. Nabizi
rodi¢om, pedagogum a odbornikOm cenné ndstroje,
jak podpofit divky v naroénych obdobich jejich
Zivota od zakladni aZ po vysokou Skolu a pomoci
jim vybudovat zdravy vztah k vykonim a osobnimu
Uspéchu. Pfinasi praktické rady a uklidiujici
prehled moznosti, jak stres omezit i jak mUze byt
tlak prospésny, pokud jej spravné prijmeme. Kniha
byla preloZena do 20 jazykU a je vysoce cenéna
odborniky i rodigi.
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je americkd klinicka psycholozka a autorka bestselleru, kterd se specializuje na vyvoj dospivajicich divek.

a rodiovstvi); je také nositelkou titulu Thought Leader Recognition Americké psychologické asociace

h-.g Za tuto knihu ziskala cenu Books for a Better Life Award (2016, nejlepsi titul v kategorii vychovy déti

(2019) za svUj prinos v oblasti stresu a Uzkosti u dospivajicich.
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UKAZKA Z KNIHY

0dbornici ukazuji na fadu moznych vysveétleni
této noveé epidemie Uzkostnych divek. Studie
napriklad ukazuji, Ze divky jsou nachylngjsi nez
chlapci obavat se, jak si vedou ve Skole. | kdyz
neni nic nového na tom, Ze nase dcery se snazi
plnit oéekavani dospélych, nyni pravidelné
slySim o divkach, ktere se tak boji zklamat své
ucitele, Ze si zkracuji spanek, jen aby udélaly
praci navic pro body, které nepotrebuji. Vyzkum
nam take fikd, Ze si nase dcery spiSe nez nasi
synove delaji starosti se svym vzhledem. | kdyz
ohledné télesného vzhledu dospivajici zazivali
chvile vysoké Uzkosti vzdycky, vychovavame
zrejmé prvni generaci, kterd mize vénovat

a asto také vénuje hodiny ¢asu Uzkostlivému
upravovdni a zverejhovani selfie v nadéji, ze
obdrzi lavinu lajk0. Studie také naznaduji, ze
divky jsou ¢astéji nez chlapci nejen vystaveny
kybersikané, ale také se vice zabyvaji citovymi
zranénimi, kterd jim pUsobi jejich vrstevnici.

Ddle vime i 0 sexudlnich faktorech, které

se vztahuji vyluéné na divky. NaSe dcery
vstupuji do puberty dfive nez nasi synové

a vék dospivani u divek neustdle klesd. Nyni jiz
neni neobvyklé vidét patacku s télem dospélé
Zeny. A co hor, divky se vyvijeji, zatimco je
zaplavuji obrazky, které davaji silné a zretelné
Nna srozumenou, Ze zeny jsou cenény hlavné pro
svUj sex-appeal. Situaci jeste vice komplikuje,
Ze Siroce rozSiteny marketingovy obsah ¢asto
zneuziva mladé divky - jen pomyslete na
vSechny ty reklamy s ,nezbednou Skolackou”

- nebo je cilené oslovuje jako spotrebitele,
napfiklad v reklamach, které nyni prodavaji
tanga a bikiny s push-up efektem pro sedmi-

aZ desetileté déti. V minulych letech se tyto
vizudly alespon omezovaly na bézna média.
Dnes je stejné pravdépodobné, Ze se divky
setkaji s vyzyvavou selfie, kterou na Instagramu
zverejnila spoluZzacka ze Sesté tridy.

Tato prevlddajici vysvétleni, proc se divky citi
pod vétSim tlakem nez chlapci, jsou uziteéna,

i kdyz ne zcela prekvapuijici. AvSak védét

o0 nékterych konkrétnich obtizich, kterym divky
celi, neni totéZ jako védét, co miZeme udélat
pro jejich feSeni.

Ctete-li tuto knihu, pravd&podobné jste uz
vyzkouSeli rizné zpusoby, jak pomoci své
dcefi, aby se citila méné Uzkostnd a vice
radostnd. Ujistili jste ji, Ze by se neméla tolik
obavat, jakou znamku dostala z posledniho
testu, a Ze zranuijici feéi na internetu by se
méla snazit ignorovat. Uz jste ji fekli, Ze je
krdsnd nebo Ze vzhled neni duleZity. (VétSina
milujicich rodic¢u, véetné mée, fekla obojil)
Naugili jste ji zpochybrovat a kritizovat kulturni
poselstvi, kterd naznacuji, Ze hodnota divky
zavisi na tom, jak vypadd, a zapracovali jste

na tom, abyste omezili mnoZstvi asu, které
travi zverejfiovanim ¢i zkoumanim digitdInich
obsah. | pres vase nejlepsi snahy patrné
naddle vychovdvate zcela UZasnou divku, kterda
travi pfilis mnoho asu pocity nervozity nebo
nestésti.

Tato kniha zkouma vlivy, které divkam drasaji
nervy, a predklada navrhy, jak mozeme dceram
pomoci citit se vice v pohodg. PopiSu, co jsem
se naucila z ¢im dal rozsdhlejSiho vyzkumu,

od vlastnich psychoterapeutickych klientU, od
kolegU, od divek ve Skolach a od vlastnich dcer
ohledné kroky, které Ize podniknout, abychom
mladé Zeny pred toxickym stresem a Uzkosti
ochranili.

Kniha Pod tlakem zacind snahou porozumét
stresu a Uzkosti. Dale bude zkoumat, jak napéti
pronika do mnoha aspektu Zivota divek, kapitolu
po kapitole se zaméfi na obtize, které pro nase
dcery nevyhnutelné nastanou v domacim
Zivote, v interakcich s jinymi divkami, v jednani
s chlapci, v roli studentek a béhem Ucasti na
SirSi kulture. Jako rodic¢e si mozZna prejeme,
abychom dokazali nasim détem umést cesti¢ku
od jakéhokoli zdroje nepohodli, ale Zadné cesty
bez stresu od détstvi do dospélosti se pred
nikym opravdu neotviraji; i kdybychom to svedli,
v dlouhodobém horizontu by to nasim détem
prili§ dobfe neposlouZilo. Presto je mnohem
snazsi citit se uvolnéngji, kdyZ vime, co mUzZeme
ocekavat od stresovych situaci, které na nase
dcery cekaiji.
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Jak celit toxickému tlaku na vykon

Preklad David Vichnar

—— ,,Déti maji napriklad strach, Ze
na tom nebudou finanéné tak dobie
jako jejich rodice, a zaroven citi, Ze
prave to se od nich ocekadva. Ze

‘9 ; ;E : iuf _ uspéch svych rodi¢0 minimdiné
zopakuji.” J. B. Wallace
L

Jak celit toxickému / ; Kniha zkouma vzestup ,toxické kultury Uspéchu”,

kterd negativné ovliviiuje Zivoty déti, dospivajicich
ajejich rodicu. Pfindsi naléhavy, lidsky pohled
{,-i"' na krizi dusevniho zdravi mladych a ndvod, jak
o ji efektivné fesit, na zakladé osobnich pribéhd,
o rozhovorU s rodiéi, pedagogy a odborniky
a rozsahlého prizkumu mezi 6 000 rodici. Klicovym
// pojmem je ,mattering” - to, na éem skutecné
; zalezi: zdravi, spokojenost a vnitfni hodnota, kterd
£ neni podminéna Uspéchy. Kniha nabizi G¢inné
; ,&’a ndstroje, jak vychovavat déti s dirazem na zdravi
p a skuteéné Zivotni hodnoty, a poskytuje ndstroje
pro zménu a zachovani duSevni rovnovdhy. Byla
et | preloZena do nékolika jazykU a je vysoce cenéna.

tlaku na vykon
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Jennifer Breheny Wallace

je americkd novindrka, absolventka Harvardovy univerzity, spisovatelka a odbornice na téma vychovy
déti a dospivajicich. PiSe pro The Wall Street Journal, The Washington Post, The New York Times aj,;
ziskala cenu Roberta F. Kennedyho za vynikajici Zurnalistiku.
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