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Mozek se vyviji od mozkového kmene nahoru

Systém reakce na

stres
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Mozek se vyviji od mozkoveho kmene nahoru
- vyvojove nejstarsi ¢ast mozku, fidi vSechny fyziologické funkce a procesy v téle (krevni
obéh, dychani, spanek, reflexy..), sidli zde systém reakce na stres, jeho fungovani je zcela automatické.
Limbicky systém — je spojen s emocemi a schopnosti navazovat a udrzovat vztahy s druhymi.

Mozkova kura (neokortex) — zodpovida za kognitivni a exekutivni funkce (mysleni, planovani, fizeni
vlastni Cinnosti, volni usili..)

S rostouci mirou aktivace systému reakce na stres ztracime nejprve pristup k funkcim mozkové kury,
v pripadé extrémni aktivace (stav zdéseni) nemame jiz pristup ani k limbickému systému. V tomto stavu
tak ke zklidnéni nepomaha ani emocni podpora od blizké osoby.



Nas menta

ni stav urCuje, jak se chovame ~

Nase chovani — dovednosti, jez jsme schopni uplatnit

— vychazeji z naseho stavu spojeného s mirou aktivace systému
reakce na stres.

Cim vice jsme rozrugeni, tim mensi je nase schopnost se zklidnit
a bezproblémoveé fungovat.

Stres, strach a neovladatelny neklid omezuji nase kognitivni
schopnosti, coz se projevuje v nasem chovani, které se druhym
muze zdat jako nevhodné, neracionalni nebo primo hloupé....




Nas stav urcuje, jak fungujeme

STAV Kiid  |Ostraditost  |Znepokojeni  |Strach  |zdéSeni

PULS 70-90 90-100 101-110 111-135 136-160

POJEM O CASE BUDOUCNOST DNY/HODINY HODINY/MINUTY MINUTY/ ZTRATA POJMU O
SEKUNDY CASE

1Q 110-100 100-90 90-80 80-70 70-60

KOGNITIVNI ABSTRAKTNI KONKRETNI EMOCNI REAKTIVNI REFLEXIVNI

SCHOPNOSTI
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3 Zpusoby regulace

Diky regulaci se nas stav prizpusobuje situaci, ve které se nachazime.

1. Shora dolu — regulace rozumem (Kortex)

2. Regulace prostrednictvim vztahu — diky vztahim s jinymi lidmi
dokdazeme zmeénit svdj stav (Limbicky systém)

3. Somato-senzoricka regulace — zklidnéni mozku za pomoci motoriky téla
a smyslu ( )



Kortex - Regulace shora dol(

Rozumem rizena regulace stavi na slovnich pokynech a argumentech (,,Prestar to délat, rusi to
spoluzdky”).

prvni.

U déti funguje ve stavu klidu a ostrazitosti, u dospélych i ve stavu znepokojeni.

ke zklidnéni nepomaha, kdyz jim rikame, co maji nebo nemaji délat a proc.

Nepomaha ani klidny hlas, kterym pokyny sdélujeme...pokracovanim ve slovnim usmérnovani namisto
zklidnéni ditéte dosahneme pravého opaku — zvyseni aktivace jeho systému reakce na stres a zménu
stavu (strach), ktery jiz mohou provazet prvky agrese nebo uték.



Dospéli maji oproti détem lépe rozvinutou schopnost regulace rozumem a dokazou ji efektivné vyuzivat
| ve stavu znepokojeni.

Déti vSak dokazou na tento zpusob regulace reagovat pouze ve stavu klidu nebo ostraZitosti.

Pri vySSi mife aktivace systému stresoveé reakce jiz funkCni neni, naopak, vede k vétSimu rozruseni.

Tento zpusob regulace neklidnych déti tim nejCastéjSim, se kterym se ve Skolach setkavame.

Ceska odbornd spoleénost pro inkluzivni vzdélavani, z. s.



Regulace shora dolu

Regulaci rozumem je vhodné vyuzivat, kdyz jsou déti v klidu (stavu klidu a ostrazitosti).
Pokyny a pozadavky zduvodnujeme.

Snazime se argumentovat tak, aby to détem bylo blizké a skute¢né rozumeéli tomu, pro¢ danou véc maji
nebo nemaji délat — v ¢em to bude prospésné jim nebo druhym lidem.

..."Kdyz si poslechnes zadani az dokonce, budes mit vsechny potrebné informace pro to, abys ukol zvladl
udélat.”

... “Rozumim tomu, Ze potrebujes mit néco v ruce, aby se ti lépe pracovalo. Jirka se ale kvili tukani tuzky o
stul nemuze soustredit na svoji prdci. Zkus si vybrat jinou véc, ktera by pomohla tobé i Jirkovi, aby se vam
obéma lépe ucilo.”



Limbicky systém — regulace ditéte vztahem

Regulace vztahem pUsobi na limbicky systém. Druhy clovék, ktery je sdm klidny, a se kterym se citime
v bezpedi, nas dokaze zklidnit.

Diky existenci tzv. zrcadlovych neuron( nds mozek zrcadli emoci druhého ¢lovéka. Rozruseny dospély
dokaze rozrusit klidné dité, a naopak klidny dospély dokaze zklidnit rozrusené dité. Neni pri tom
podstatné, co ditéti rika, ale jak to rika.

V regulaci vztahem hraje nejvyznamnéjsi roli neverbalni komunikace — mimika obliceje, gesta,

postaveni téla. To vSe nas mozek vnima a vyhodnocuje, zda je osoba, se kterou jsme v kontaktu,
ohrozenim nebo ne.

Pri regulaci vztahem tedy neni podstatné, CO rikame, ale JAK to rikame. Klicovy je pfitom vyraz ve
tvari.



/rcadlove neurony




Limbicky systém — regulace ditéte vztahem

Abychom dokazali zklidnit dité, musime byt nejprve sami klidni.
Je vhodné si osvojit techniky, které nam prubézné pomahaji ke zklidnéni.

Ve tride to muze byt napf. opakovany prodlouzeny vydech spojeny s pohledem z okna,
manipulace s antistresovou pomuckou, kratké relaxacni cviceni spolecné s detmi
zahrnuijici prvky jogy nebo mindfulness.

Délame si v pribéhu dne kratké pauzy (5 minut ¢tyfikrat az pétkrat denné), pfi kterych
se nevystavujeme zadnym dalSim informacim. Potrebnou regeneraci neprinese, kdyz se
o této prestavce budeme divat do telefonu nebo pocitace. Sedneme si a na chvili
zavireme oCi. Nekoho dokaze zklidnit poslech klidné hudby nebo oplachnuti obliceje.

Pergbytu mimo tridu vyuzivame k seberegulaci pohyb — projiti pro chodbég, chize do
schodu

Jen pedagog, ktery védome pecCuje o své potreby a svuj stav klidu dokaze regulovat
neklidné déti.



Limbicky systém — regulace ditéte vztahem

Kdyz se ditete bojime, pfivolame co nejrychleji jiného dospeleho, ktery diky svemu stavu dokaze dite zklidnit.
Privolani dospélého, ktery se ditéte také boji nebo je rozcileny, zklidnéni ditéte nepomuze.

Davame si velky pozor na fec téla a na to jak, sedime/stojime/pohybujeme se v blizkosti ditéte — nase télo
muze ditéti sdélovat néco jiného, nez nase slova. V blizkosti neklidného ditéte negestikulujeme rychle rukama,
pri komunikaci s nim se nad néj nanaklanime pres lavici, v bezpecné vzdalenosti E nému pridrepneme tak,
abychom s nim méli oCi ve stejné urovni nebo nize.

Pokud to dite snasi, vyuzivame v regulaci vztahem dotyk — napr. pohlazeni po rameni, kdy dité vidi nasi druhou
paii.

Kdyz dité odmita praci, klidné mu nabidneme pomoc s prvnim krokem.

Davame najevo viru ve schopnosti ditéte a nabizime podporu, pokud bude treba «Verim, Ze to zvlddnes, kdyz
budes potrebovat s nécim pomoci, dej mi védét a ja ti rada pomuzu».

V komunikaci s ditétem vzdy dbame na podporu jeho lidskeé dustojnosti (i v situacich, kdy dité udélalo néco
v rozporu s pravidly). Pokud budeme dité ponizovat nebo znevazovat, nebude se s nami citit v bezpeci a pouha
nase pritomnost bude zvySovat miru aktivace jeho systému reakce na stres.

Regulace vztahem obvykle pomaha ke zklidnéni ve stavu ostrazitosti, znepokojeni a u vétSiny déti muze
fungovat i ve stavu strachu.



Limbicky systéem — regulace vztahem dospéeléeho s dospelym

Sdileni — sdélena bolest — polovicni bolest....
Spolecna priprava vyuky, reedukacnich aktivit...

Spolecné planovani, sjednoceni postupu, ocekavani vSude tam, kde je to
mozné — spojenectvi

Prochazka nebo jina prijemna aktivita s nekym, koho mame radi
Otevrena komunikace potreb

Davkovani kontaktu s (neprijemnymi) lidmi



Senzomotoricka regulace je regulace pohybem (stimulaci proprioceptort) a stimulaci
smyslovych receptoru kize Ci jazyka a plsobi na mozkovy kmen. Mozkovym kmenem
prochdzeji veskeré signdly ze smyslovych receptoru.

Mozkovy kmen ridi systém reakce na stres a neustale vyhodnocuje veskeré signaly prichazejici
z vnitrniho prostredi téla i zvnéjsku. Identifikuje mozna ohrozeni, na ktera reaguje aktivaci
systému reakce na stres.

Stav zvysené aktivace tohoto systému tak mohou vyvolavat nejen podnéty z vnéjsku, ale i
zevnitr téla — nizka hladina cukru v krvi, nedostatek kysliku v mistnosti, prehrati, pocit zimy.



Tipy:

Déti se Casto pokouseji vyuzit pohybu svého téla a smyslu ke zklidnéni sebe samych
Musime jim k tomu nabidnout bezpecny zpusob

Nﬁcgér,ne déti se pohybovat, zapojit Casti téla nebo smysly tak, jak je to v dané situaci
vhodné,

Eliminujeme rusSive podnéty (nékteré déti si pomahaji hlukem k soustfedéni — prebijeji
zvuky, které nemohou eliminovat)

Zafazujeme prubézneé relaxacni cviCeni, kratsi pauzy pro aktivizujici pohyb (pohyb nohou
rukou), dechova cviceni, poskytujeme pomucky

Zapojeni téla a smyslt davkujeme: je lepsi «po malych davkach» a Casto, neZ delSi dobu
ale méné casto (nenechavame az na prestavku)

Pokud je dité vystresovane, bude potrebovat ,vetsi davku®, coz muze byt Casove
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Relaxacni koutek

'z __ /

Calm Down Corner Rules

1. Set Timer for 3 minutes. ™ - °™

Insert
Teacher.
Picture




Vhodné senzomotorickeé aktivity pro doma

Rytmy a opakovani, hudba, bubnovani,
Fyzicka aktivita; tanec, pohyb, béh, skakani na trampoling,

Telesny kontakt: masaz a fyzicky kontakt, zatézova vesta, kulickovy polstar, sezeni v sedacim
pytli, baleni do deky

Koordinace, rovnhovaha; balancni disk, pilates, joga, plavani, vytleskavaci hry (ve dvojici)
Kontakt se zviraty, terapeuticka jizda na koni

http://www.mindfulness-institut.cz/mindful-kids/
https://www.youtube.com/watch?v=ALrdpsWYoJs&t=37s
https://www.youtube.com/watch?v=etYhig9hM8A&t=26s

Ceska odborna spole¢nost pro inkluzivni vzdélavani, z. s.


http://www.mindfulness-institut.cz/mindful-kids/
https://www.youtube.com/watch?v=ALrdpsWYoJs&t=37s
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Podpurnée prostredi — prostredi naplnujici zivotni potreby

Maslowova Naplné&ni pot¥eb =
Pyramida nezbytny predpoklad tispéchu v u€eni

b4
pot rEb Aby se Zak mohl uit a tvofit si vztah k poznani,
musi byt naplnény jeho zakladni Zivotni potreby.

PotFeba seberealizace

sebediivéra, sebericta,
ocenenidrihymi

PotiFeba uznani

potreba lasky, naklonnosti,

Potieba sounaleZitosti shady aztotozneni) nekam patfit, byt prijat druhymi

o i potieba jistoty, stalosti; spolehlivosti, struktury, poradkuy
POtreba bezpeC| pravidel, mantinelti, osvobozeniod strachu; tizkosti a chaosu

. C 0S|V Fyziologické poti.'eby potieba jidla a napoju, vymeSovani, cerstvého vzduchu,

primerené teploty, pohybu, odpotinku a spanku, vyhnuti'se bolesti

Ceska adboma spolednost
pra inkluzivri vzdélavéni

Ceska odborna spoleénost pro inkluzivni vzdélavani, z. s.



Doktor Bruce Perry, uznavany psychiatr a neurovédec v oblasti traumatu, nam
ukazuje, jak postupovat, abychom ditéti mohli pomoci uvazovat, ucit se a
premyslet — na jednoduchém postupu, ktery znazornil v tomto trojuhelniku.

Teprve ted ma dité
vnitini kapacitu se
zamyslet, zhodnotit
situaci a reagovat

jinak.

Na dité se citlivé
naladime, navdZeme
empaticky, bezpeény
kontakt.

Pomahame ditéti se zklidnit,

a tak zmirnit reakci 1S — |
utoku/utéku/zamrznuti. = .

Pokud ma vase dité zachvat, nedomlouvejte mu. Neslysi vas. Jeho mozek nefunguje jako obvykle.
Je aktivovana jen ta ¢ast, ktera je zodpovédna za systém preiiti: Gtok, Gnik nebo zamrznuti.

Progresivni Hluboké Pozorovani
relaxace dychani prirody

Opakované zatinej
a povoluj svaly.

Imaginace
Predstav si klidné misto,
kde se citis bezpecné.
VyuZij svych predstav
k uvolnéni.

Boxovaci pytel
Vybij svoje napéti
a stres do polstare

Ci boxovaciho pytle.

Dychej zhluboka
a svij dech pozoruj. nebo zvirata.

Pozoruj rostliny

Body scan
Projdi si postupné
vSechny casti svého téla.
VSimni si pocitd,
které v nich citis.

Pust si zvuky -
dést, Sumeéni lesa
nebo more a dalsi.

#NEVYPUSTDUSI




Postup zklidnéni pedagog

* Uvédomit si (svalovy tonus, srdecni tep, postoj)
emoci, kterou citim
* Fyzicky se (postoj, oblicej, svaly)
(koncentrace na dech, pravidelnost spiSe nez hloubka)
e Zpomalit , ztiSit fe€ a hlubsi tén
vody (vyzkouset preferovanou teplotu)
* Vyuzit relaxacni pomUcky
5 véci které , 4 kterych se mohu ,3co , 2 co si mohu , 1 co mohu
Zamyslet se:
v tuto chvili citim?
emoci prozivam?
se mi honi hlavou?
je v mé pritomnosti?
pravé délam?
Mam hlad nebo zizen?

Reflexe probéhlé situace (objektivné pozorovatelné chovani, dasledky), vhodnosti fesSeni (co fungovalo a co ne) a
prevence (wellbeing a péce o dusevni pohodu,
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