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Kazdy z nas se jisté dostal do situace, kdy jsme se diky pusobeni vnéjsich nebo

vhnitFnich faktoru dostali do stavu stresové aktivace. Nékdy se projevi busenim srdce,

zvysenim hlasu, rozsSirenim oci (napfriklad kdyz vidime dité v nebezpecné situaci), jindy

se Ulekem zastavime a mame pocit, ze nam odtekla vSechna krev z hlavy i koncetin
nékam do neznama (napfiklad kdyz vstoupime do vozovky a tésné nas mine auto).

Umite si predstavit, Ze byste v té chvili méli FeSit matematickou rovnici nebo
identifikovat vétné cleny? To by ani fyziologicky nebylo mozné.

NAas mozek ve stresu zapne ,alarm“ na do té doby, nez se alarm vypne se
mulzZeme soustiedit jediné na strategie k preziti - UTOK/UTEK/STRNUTI.

Stres a schopnost uceni

Nam dospélym i détem se vsak Casto stava, ze stres neni tak velky, aby ihned prepnul
mozek do boje o preziti, ale dlouhodobé nas udrzuje v napéti a néjaky ,alarm* v po-
zadi nam rusi soustifedéni a psychickou pohodu. A samoziejmé se obcas mlze stres
zvysit do takové miry, ze ,,praskneme do stolu“ nebo ,,se na vSechno vykasleme®*.

Je to prirozena reakce u dospélych i u déti. Kazda reakce s sebou nese pfimeérené
dusledky. K nauceni jiného chovani je vSak nejefektivnéjsi se cilené ucit novym
strategiim a zajistovat pozitivni zpétnou vazbu, kdyz se nové chovani dafi uplatnit
vice na:

https://www.pbiscr.cz/cs/2021/01/15/ucitelsky-mesicnik
@ -jak-zavadet-celoskolni-preventivni-podporu-chovani-zaku/).

V kazdém pfipadé nema smysl snazit se (na)ucit néco noveho, kdyz nam v hlave sili
alarm volajici ,uz dost" — velmi téZko si cokoliv nového pfedstavime, nemizeme
naplno vyuzivat kognitivni funkce, a navic si zapamatujeme jen velmi malo (kdyz
by Vas tésné minulo auto, vzpomnéli byste si, na co jste mysleli? Kdyz byste videli dité
v ohrozeni, vnimali byste, kolik z radia hlasi hospitalizovanych?).



TRI ZPUSOBY REGULACE

Kdyz vsak jedname s ditétem nebo dospélym, ktery se zrovna nachazi ve vyssi stresoveé
aktivaci, je dUlezité védét, jak mu pomoci. Pfedeviim ne v kaZdé situaci miZeme
zvolit stejny zpusob zklidnéni neboli regulace.

Neokortex

Regulace
rozumem

Limbicky systém

Mozkovy kmen

Mozecek

Regulace rozumem

Pokud jedname s ¢lovékem, ktery na nas pusobi klidné, ale jedna zplsobem, ktery
je potfeba korigovat, pak mlZeme vyuzit béZnou Feé¢ a sdélit vée, co potiebujeme.

V takovém pfipadé plusobime na vyvojové nejmladsi neokortex a vyuzivame
takzvanou REGULACI ROZUMEM.

Pokyny a pozadavky zdUvodiujeme. Snazime se argumentovat tak, aby sdéleni bylo
jedinci (prfedevsim u déti) blizké a skute¢né rozumeéli tomu, pro¢ danou véc maji nebo
nemaji délat — v ¢em to bude prospésné jim nebo druhym lidem.

Regulace rozumem
se ve stresu ,,zablokuje* jako prvni.



7. Regulace
o
vztahem

ponékud nejistou, projevujici se mirnym odporem
a vykazujici mirné znamky stresu (stav znepokojeni), pak jedinecnou
(pri dalsi eskalaci bychom museli zvolit senzomotorickou
regulaci).

Pri tomto zpUsobu se
chovani, dlouhodobé paméti atd.

Snazime se tedy pusobit pozitivhé (pifimé&rené situaci), signalizovat nas pecujici
vztah k osobg, kterou se snazime zklidnit, nabizet pomocnou ruku a davat najevo,
Ze spolec¢né situaci zvladneme.

Neni tolik podstatné,
co fikdme, ale jak to fikdme. Nejvice nam tedy pomuze prFijemny (pozitivni nebo
neutralni) vyraz ve tvari, omezeni gestikulace v prostoru, zklidnéni hlasového projevu
fyzické snizeni svého postoje na uroven oci u ditéte nebo sediciho (pfi uhybani
neudrzujme na silu o¢ni kontakt) a predevsim omezeni signalizace negativnich
emoci (nakréené celo, bouchani do stolu, zvySeny hlas, nepfimeérena fyzicka blizkost...)

Clovék, ktery je sdam klidny, a se kterym se citime v bezpedi, nads dokaze zklidnit.
Pokrac¢ovanim ve slovnim usmeérnovani namisto zklidnéni pomoci regulace vztahem

u ditéte dosahneme pravého opaku - zvySeni aktivace jeho systému reakce na stres
a eskalaci stavu, ktery jiz mohou provazet prvky agrese nebo Uték.



4. Regulace pohybem &
a smysly

nebo (napf. pri
neumyslné eskalaci stavu) se nasledkem automatické reakce na stres snizuje aktivita
limbického systému a regulace vztahem ke zklidnéni nestaci. V tu chvili se blizime
»boji o preziti“.

U dané osoby mlZeme pozorovat reakce jako vzdor a odmitani spoluprace, snahu
o Unik ze situace, slibovani nesplnitelného, odpojeni od reality nebo apatii. MlZe se
pridat i agrese, sebeposkozovani ¢i niceni majetku. Nervova soustava vysila signaly
ohrozeni a osoba se neciti v bezpeci, nema dostateCny pojem o Case, projevuje se
reaktivné a nema pfristup k vyssim kognitivnim schopnostem (abstraktni, konkrétni
mysleni apod).

kGze Cijazyka, ¢imz pUsobi na vyvojové nejstarsi struktury mozku. Stav zvysené
aktivace mohou vyvolavat nejen podnéty z vnéjsku, ale i zevnitr téla, napriklad
nizka hladina cukru v krvi, nedostatek kysliku v mistnosti, prehrati, pocit zimy.

Prechod z klidu do stavu strachu nebo zdéseni mUze byt postupny i rychly v zavislosti
Nna situaci i jedinci samotném. nebo
s predchozimi negativnimi zkusenostmi

Ke zklidnéni se ¢asto podvédomé pokousime vyuzit pohybu svého téla a smyslu.

Pokud je zpUsob zklidnéni v uréité situaci nevhodny musime najit jiny zptsob
regulace, nesnazit se regulaci jako takovou eliminovat. NapFiklad misto ni¢eni véci,
kousani Ci sebeposkozovani se snazime agresivitu smérovat do stlacovani tvrdsiho
balénku, kousani do specialniho pfivésku ¢i nabidneme jiné vyuziti pomucek.
Nahradni zpUsob regulace je vSak nutné nacvicovat a az ve stavu klidu a s dostatec¢nym
povzbuzenim.

je dulezité predevsim eliminovat rusivé podnéty, vyvarovat se
gestum a spolecné s vlidnym pfistupem pomoci dotyénému zklidnit se vlastnim
dechem nebo pohybem.

Lze také obejmout své paze a vyzvat
druhého k sebe-objeti s pevnéjsim stiskem pazi. Pokud jedname s clovekem nebo
ditétem u kterého vime, Ze bude dotek vniman kladné&, mizeme polozit dvé ruce na
pazi a vyuzit ke zklidnéni hlub&iho doteku. Vice informaci naleznete ve videu COSIV.
Zklidnéni dospélého i ditéte ve stavu strachu Ci zdéseni je naro¢né a vyzaduje cas
a klid. Nejlepsi strategii je témto situacim, pokud mozno predchazet.



