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Ctvercovy dech

» Pomaha zklidnit mysl, emoce, vraci nas zpatky do prirozené rovnovahy. Lépe se p
soustfedime a dokaZeme se vyrovnat se stresovymi situacemi s vétsi lehkosti. Ctverc
dychani dokaze poskytnout témér okamzity pocit klidu. Dulezité je dychat zhluboka
bricha. Jako vSechny dechoveé techniky vychazi z Pranayamy (Samavritti). Je znam

nazvy box nebo equal breathing.

» VyzkouSejme si dechové cviCeni:

Vlozte pravou dlan pod levou pazi a levou dlan na nebo pod rameno prave. NADE

Zacnéte dychat pomalu a pravidelné.

ZADRZENI

TADY najdete GIF pro lepSi vizualizaci



https://giphy.com/gifs/destressmonday-relax-meditation-l1J9MS2Ia617Kky3u
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Mozkovy kmen — plazi mozek




Limbicky system -savci mozek




Lidsky mozek - neokortex




Mozek

» Mozek se vyviji postupné ,od spodu nahoru®, ,zevnitf ven“ ,od nejstar§iho po nejmladsi’

— od mozkoveho kmenu smérem k prefrontalni kare.

» Po narozeni se spoje propoji asi do 700 synapsi

» Propojeni mozkovych bunék (synapse) je zavislé na prostiedi, kde dité zije, jaké ma
zkuSenosti a zazitky — pocet téchto spoju ma vliv na schopnost uceni, paméti, emoci a

chovani.

> Vyvoj mozku ditéte, které vyrusta v nevhodném prostredi je timto prostfedim vyrazné

ovlivnén.

» DulezZitost ,podavani a vraceni“ — zrcadlové neurony — zasadni vliv na emoce, schopno
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uceni, pameéet a chovani




Stres

» (angl. stress = napéti, tlak, zatéz) je funk¢ni stav zivého organismu, kdy je

tento organismus vystaven mimorfadnym podminkam!'! (stresordim), a jeho nasledné

obranné reakce, které maji za cil zachovani homeostazy a zabranit poskozeni

nebo smrii organismu.

» Eustres — pozitivni zatéz, ktera v pfimerené mire stimuluje jedince k vySSim a nebo

lepSim vykonum.

Distres — nadmérna zatéz, ktera muze jedince poskodit a vyvolat onemocnéni Ci

dokonce smrt.



https://cs.wikipedia.org/wiki/Angli%C4%8Dtina
https://cs.wikipedia.org/wiki/Organismus
https://cs.wikipedia.org/wiki/Stres#cite_note-1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Homeost%C3%A1za
https://cs.wikipedia.org/wiki/Smrt

Zdravy stres

Lehce zvySeny tep, a lehce zvySena hladina stresovych hormond, projevy odezni

Zvladatelny stres
Silné pfechodné stresové projevy s podporou prostfednictvim vztahu

Toxicky stres

Dlouhodobé stresové projevy bez podpory od blizké osoby a bezpedi






Stres a amygdala

Amygdala je centrem nasich emoci a sidlem implicitni paméti.

Amygdala vyhodnocuje, co je pro mé bezpecné a co nebezpecné = ,centrum strachu”.
V pfipadé ohrozeni spousti jednu ze 3 obrannych reakci — utok, uték, zmrznuti.
Reaguje na vyraz obliceje, ton hlasu, zvuk hlasu, dotek — zklidnéni pomoci oxytocinu.
Je propojena smérem ,nahoru” do prefrontalni kury a smérem ,dolu“ do retikularni
formace stfedniho mozku, skrz ktery se spousti obranna reakce téla nebo naopak

prosocialni chovani — podle toho, zda amygdala situaci vnima jako ohrozeni nebo

bezpeci.






Reakce na stres

» Uték / Unik — miZe mit podobu utékt z domova, zaskolactvi, uniku do denniho snéni,

rozvoje zavislosti na navykovych latkach, hrani poCitaCcovych her, slibovani nesplnitelnéh

aj.

» Utok — mdze mit podobu fyzické nebo verbalni agrese, napadného chovani, piedvadéni
se, manipulace druhymi. Prvni reakce na nebezpeci, srdeCni tep a zrychleni dechu,

zvySeny prutok krve do velkych svalovych skupin, zamerena pozornost

» Zamrznuti /Strnuti — pasivita, odpojeni, bezmoc, utlum, paralyza. Kdyz nelze bojovat ani
utéct, snizen srdecni tep, dychani je zpomaleno, snizeny svalovy tonus, prutok krve do

svall je snizen, paralyzace




Dle teorie Dr. Bruce Perryho (Child Trauma Academy)
1.

. Zdéseni (Terror) — maximalné aktivovany systém reakce na stres, boj o preziti na

Pét lidskych stavu

Klid (Calm) — pozornost obracena dovnitf, vysoké funk¢ni 1Q, myslime v souvislostech,
dlouhodobe planujeme, neni aktivovan systém reakce na stres

Ostrazitost (Alert) — systém reakce na stres je lehce aktivovan, pozornost je obracena
ven — vnimame, co ostatni délaji, fikaji, mozkova kara funguje

Znepokojeni (Alarm) — aktivuje se systém reakce na stres, nejsme si jisti, Ze je vSe v
pofadku, vyrazné hiife se nam vybavuji dfive ziskané informace, funkéni 1Q se vyrazné
shizuje

Strach (Fear) — silné aktivovany systém reakce na stres, aktivuje se systém preZiti,

odpojeni funkci mozkové kury, absence jakéhokoli uceni

urovni zvifecich instinktl, nevnimame, co ostatni fikaji nebo délaji, mizi pojem o ¢ase
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Stav urcuje nase fungovani

STAV Klid OstrazZitost |Znepokojeni |Strach

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

POJEMO  BUDOUCNOST DNY/ HODINY/ MINUTY/ ZTRATA

CASE HODINY MINUTY SEKUNDY POJMU O
CASE

[0] 110-100 100-90 90-80 80-70 70-60

KOGNITIVNI ABSTRAKTNI  KONKRETNI EMOCNI REAKTIVNI REFLEXIVNI
SCHOPNOSTI

Dr. B.D. Perry. Viechna prava vyhrazena. Copyright B.D. Perry, 2007-2019




Tolerance stresu

Vyzva Extremni nebezpedi
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Rozdilné reakce na stres

Differential “State” Reactivity”
Arousal Dominant

Terror

Fear

Alarm

Alert

Calm

Baseline Stress Extreme Stress

Fﬂ*ﬂﬂﬂmmnﬁﬁ



Trauma

Trauma je termin, ktery popisuje zranéni zplUsobené velmi specifickymi reakcemi na
udalosti, které spoustéji silnou odezvu smérujici k preziti (survival response)

Abychom mohli pouzit pojem trauma, jedinec musi zazit udalost, ve které se ocitl v
primém ohrozeni zivota nebo byl vazné zranén. Nebo byl svédkem toho, Ze se tato
udalost stala nékomu blizkému.

Kdyz hovorime o traumatu, rozlisujeme mezi aktualni udalosti a reakcemi, které
jedinec ziska nebo dusledky, které pro néj vzniknou ve smyslu symptom0 a postizenych
funkci.

Trauma znamena zranéni. Mozné zranéni, které se rozvine nasledkem udalosti
nazyvame trauma. Traumatem tedy nenazyvame samotny incident.

Udalost (incident) muze byt potencialné traumatizujici, ale az reakce jedince na tuto
udalost v prabéhu casu urci, zda se pro néj stane traumatizujici.

To znamena, ze dva lidé mohou prozit stejné zavaznou, ohrozujici udalost, ale jen
jeden z nich se stane traumatizovanym.



Typy traumatickych udalosti

Nahodne trauma

Trauma zpusobené
clovékem

Jednorazové trauma:

Jednorazova udalost
Akutni ohrozeni zivota
MNeocekavané

Automobilova nehoda
Pramyslova havarie
Kratkodobe prirodni
katastrofy

Kriminalni akt, fyzickeé nasili,
sexualni nebo fyzicke
napadeni, ozbrojena loupezZ

Komplexni trauma:
Opakovane
Pretrvavajici
Mepredvidatelny vyvoj

Fretrvavaijici prirodni
katastrofa
Technologicka katastrofa

sexualni zneuZivani
Fyzicke tyrani

Paychicke (emoéni) tyrani
Rizné druhy zanedbavani
Valka, muceni, dnos,
UVEZNEni




Vliv traumatu na lidsky zivot
(ACE; Anda a Fellitti, 2004)

Smrt

Obrizek 8

ACE pyramida.
Moiny vliv adverznich
e A détskych zkusenosti
F"re::h:a?na v pritbéhu Zivota
L (Felitti et al,, 1998).

Onemocneanl,
postizeni
a socialni problemy

Socialni, emocionalni
a kognitivni poruchy
/ Adverzni détske zkusenosti \
Narozeni




Studie ACE

Zazil jste behem svych prvnich 18 let zivota nekterou z nasledujicich zkuSenosti:
(ANO =1 bod, NE = 0 "bodu)

1. Emocéni (psychické) tyrani

2. Fyzické tyrani

3. Sexualni zneuzivani

4. EmocCni zanedbavani

5. Fyzické a intelektualni zanedbavani

6. Rozvedené pecCovatele

7. Domaci nasili

Zneuzivani navykovych latek v domacim prostredi
DuSevni onemocnéni nebo sebevrazda v rodiné

Uveznéni osoby z nejblizSiho pribuzenstva




Traumatizovane dite

Dité, které zazilo v détstvi dlouhodoby stres, ktery ovlivnil jeho vyvoj, ma zcitlivény systém reakc

na stres a ma velmi nizkou schopnost seberegulace.

} Ztraci klid v dusledku mnohem mensiho stresu nez ostatni.

P Silné stresové reakce se rozviji v dusledku situaci, které nejsou nebezpecné (Celi obtiznému

ukolu, nékdo na né&j zvysi hlas atd.).

P Jeho stav se eskaluje mnohem rychleji (v fadu vtefin).

vawv s

P Na zklidnéni potfebuje mnohem vice Casu a je to naroCnéjsi proces.

Ma mnohem vétsi problém dostat se do stavu, ktery odpovida dané realné situaci.



Cas venovany reseni nevhodného chovani -
konkrétni pripad jednée skoly

1,792 disciplinarnich opatreni =

26,880 min (15 min jedno opatfeni) =
448 hodin -

56 pracovnich dnu




Co muzu délat

Narocné chovani se nikdy neobjevi nahle a bez priCiny. Za naroCnym chovanim je vzdy

nejaka pricina. Nékdy se nam vSak tato pfiCina jevi jako nelogicka absurdni nebo malichern
Déti s vétSi mirou negativnich zazitku potrebuji nasi pomoc.

Pro dité je velmi narocne byt v konfliktu se svym okolim, ale naro€né chovani se jevi jako
jediné feseni — MUSIME MU UKAZAT A NAUCIT HO, JAK JINAK.

» Kdyz dité nezvlada matematickou ulohu ........ intenzivnéji u¢ime.

» Kdyz se dité nezvlada chovat podle oCekavani ........ trestame?



Vnitrni stav je dulezity

» Klidny dospély muze zklidnit dité
» Rozrusené dité muze rozrusit dospélého
» Rozruseny dospély nikdy nedokaze zklidnit dité

» Mysli na sebe — uklidni sebel




« Uvédomit si reakci sveho tela (obliCej, tep, dech) — spiSe u starSich

« Pojmenovat emoci, kterou citim

« Fyzicky se uvolnit (vytfepat ruce, Spuleni rtd, cvi¢eni hlavou...)

« Nadech a vydech

* Neco si zobnout

« Napit se vody

« Vyuzit relaxacni pomucky

« Vnimat 5 veéci které vidim, 4 kterych se mohu dotknout, 3 co slysim,
2 co si mohu cichnout, 1 co mohu ochutnat (u mladSich méne)

Zamyslet se:

« Jakou emoci citim?

« Kde v icle emoci prozivam?

« Jake myslenky se mi honi hlavou?

+ Kdo je v mém okoli?

Jakou cinnost pravé délam?

Co potrebuji” Mam hlad nebo zizen?

Reflexe probéhlé situace a nacvik reseni pro prisie.

Kazdému vice vyhovuje jina strategie, neni potreba projit vSechny.

rest 2..3..4

inhale 2..z..4

v~£~z ploy

exhale 2.3..4




Spolecné zklidneni - zrcadlove neurony

Spolecné zklidnéeni: Rozrusene dité a vyrovnany
rodic

N |
- Blush  Zrak Dedok u-hmm}.\ Muiticenzorioks,
Octrabitoct ‘ﬂ____ .:-'"lu_ﬂ""'-ﬂ\_ E
Klld u'f HE‘HD

Rodic —




Spolecné rozruseni - zrcadlove neurony

Spoleéné rozruseni: Rozrusene dité a uzkosiny,
vybusny rodic




Senzomotoricka regulace - Mozkovy kmen

Senzomotoricka regulace je regulace pohybem (stimulaci proprioceptorl) a stimulaci smyslovych receptoru
kuZe Ci jazyka a pusobi na mozkovy kmen. Stav zvySené aktivace mohou vyvolavat nejen podnéty z vnejsku,

ale I zevnitr t€la — nizka hladina cukru v krvi, nedostatek kysliku v mistnosti, pfehrati, pocit zimy.
Tipy:

- Déti se ¢asto pokouseji vyuzit pohybu svého téla a smysli ke zklidnéni sebe samych

- Musime jim k tomu nabidnout bezpecny zpusob

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

- Eliminujeme rusivé podnéty (nékteré déti si pomahaji hlukem k soustfedéni — pfebijeji zvuky, které

nemohou eliminovat)

- Zarazujeme pribézné relaxacni cvi¢eni, krat§i pauzy pro aktivizujici pohyb (pohyb nohou rukou), dechova

cviceni, poskytujeme pomucky

Zapojeni téla a smyslu davkujeme: je lepSi «po malych davkach» a casto, nez delSi dobu ale méné Casto

(nenechavame az na prestavku)

Vv s




Regulace vztahem - Limbicky system

U déti byvaiji jiz ve stavu znepokojeni castecné nebo zcela zablokované funkce mozkove kury, proto jim ke zklidnéni

nepomaha, kdyz jim fikame, co maji nebo nemaji délat a proc.
Nepomaha ani klidny hlas, kterym pokyny sdélujeme...pokraCovanim ve slovnim usmérfiovani namisto zklidnéni ditét

dosahneme pravého opaku — zvy$eni aktivace jeho systému reakce na stres a zménu stavu (strach), ktery jiz moho

provazet prvky agrese nebo uték.

Regulace vztahem plsobi na limbicky systém. Druhy clovek, kiery je sam klidny, a se kterym se citime v bezpeci, nas

dokaze zklidnit.

Diky existenci tzv. zrcadlovych neuronl nas mozek zrcadli emoci druheho cloveka.

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. KliCovy je pfitom vyraz ve

tvari.

Je vhodné si osvojit techniky, které nam prabézné pomahaiji ke zklidnéni. Ve tfidé to muze byt napf. opakovany
31
prodlouzeny vydech spojeny s pohledem z okna, manipulace s antistresovou pomuckou, kratké relaxacni cvi¢eni

poleéné s détmi zahrnujici prvky j6gy nebo mindfulness.



Délame si v pribéhu dne kratke pauzy (5 minut ctyrikrat az pétkrat denné), pfi kterych se
nevystavujeme zadnym dalSim informacim. Sedneme si a na chvili zavieme ocCi. Nékoho doka

zklidnit poslech klidné hudby nebo oplachnuti obliCeje.
PFi pobytu mimo tfidu vyuzivame k seberegulaci pohyb — projiti pro chodbe, chuze do schodu,

Jen pedagog, ktery védomé pecuje o své potreby a svilj stav klidu dokaze regulovat
neklidné déti.

Kdyz se ditéte bojime, privolame co nejrychleji jineho dospeleho, ktery diky svému stavu dokaze
dité zklidnit.

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 (negestikulujeme rychle

rukama, nenaklanime se pres lavici, v bezpecCné vzdalenosti k nému pridrepneme tak, abychom

s nim méli oCi ve stejné urovni nebo nize).

Pokud to dité snasi, vyuzivame v regulaci vztahem dotyk — napf. pohlazeni po rameni, kdy dité

vidi nasi druhou pazi. .

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



Davame najevo viru ve schopnosti ditéte a nabizime podporu, pokud bude tfreba ,Vérim, ze to

zvladnes$, kdyz budes potifebovat s né€im pomoci, dej mi védét a ja ti rada pomuzu®.

V komunikaci s ditétem vzdy dbame na podporu jeho lidske dustojnosti (i v situacich, kdy dité
udélalo néco v rozporu s pravidly). Pokud budeme dité poniZovat nebo znevaZovat, nebude se
s nami citit v bezpecCi 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 muaze fungovat i ve stavu strachu.
Sdileni — sdélena bolest — poloviéni bolest....

Spolecna priprava vyuky, reedukacnich aktivit...

Spolecné planovani, sjednoceni postupu, oCekavani vSude tam, kde je to mozné — spojenectvi
Prochazka nebo jina pfijemna aktivita s nékym, koho mame radi
Oteviena komunikace potreb

Davkovani kontaktu s (nepfijemnymi) lidmi




Funkcni analyza chovani

PROBLEMOVE
CHOVANI

|
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Projekt v ramci Programu Zdravi financovaneho
z Fondu EHP 2014-2021

« PuUsobnost v zakladnich $kolach
Pardubického, Olomouckého a

Kralovehradeckého kraje

» V ostatnich krajich online podpora

‘Pro zoravi ouse 2 konaulace




» hlavni aktivitou projektu je vytvofeni podpurné sité pro déti a mladez do 18 let a pilotni

ovéreni fungovani multidisciplinarniho tymu ve spolupraci se Skolami

» v multidisciplinarnim tymu (MDT) spolupracuji lidé z rdznych profesi — konkrétné jde o
socialniho pracovnika, socialniho pedagoga, specialniho pedagoga, psychologa,
psychoterapeuta, psychiatra, rodinného poradce a zdravotni sestru

» zakladni €innosti MD tymu jsou:

» detailnim pozorovani ditéte v bézném prostredi tfidy a Skoly
» vyhodnoceni situaéniho chovani a spoustécich mechanismu problémového chovani ditéte
» hledani feSeni v ramci tripartitnich schizek dité-rodi¢-pedagog za facilitace MDT
» pfiprava planu pro reSeni situace ditéte
soucasti nabidky jsou online peer to peer konzultace pro pedagogy a dalSi pracovniky
Skoly se zastupci MD tymua norského partnera z regionu Nordland. Jedna se o municipalitu

celého regionu (Nordland County Council), ktera koordinuje multidisciplinarni odborné

sluzby podporujici dusevni zdravi zaku ve Skolach celé oblasti, které zfizuje. 36




[’mﬁmﬂry besedy o duSevnim zdravi d&ti a miadeze

:

FProbléemowvé chovani ditéte — jedna kauza

’

[mmiwmm|
&
| Uréeni postupu /dalSich dikich kroki| Uréeni Case managera |
l “# Soc. pedagog
|5d1ﬁzkumdﬁ. pedagogy, iﬁuan{pupida&iniautérﬂ| \
Fdravotni sestra

{

Vyhodnoceni daného obdabi |
o

Dohodnuta pozitivmi zména chovani

Ukonceni akiivni spoluprice — ziistava jen pfipadna konzultace




‘Pro zoravi ouse

» Pro Zdravi Duse +420 603 249 449;
» email: prozdraviduse@oushi.upol.cz




Vzdélavani COSIV - Ceska odborna spole¢nost
inkluzivniho vzdelavani
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i
COSIV nabizi AKREDITOVANY KURZ:

PODPORA DETI S NAROCNYM E" g
CHOVANIM VE SKOLE

PRO MS, Z§, sS

Detaily ke kurzu najdste zde: www.cosiv.ez/sluzby

i
COSIV nabizi AKREDITQVANY KURZ:

PODPORA DETI S NAROCNYM E" o
CHOVANIM VE SKOLE

PRO SOCIALNI SEKTOR

Dietaily ke kurzu najdete zde: www.cosiv.ezfes/sluzby

@ Pokud mate otdzky, piste na email: monika.durdakova@cosiv.cz @ ) .
Pokud mate otazky, piste na email: monika.durdakova@cosiv.cz

Délka kurzu: 16 hodi :
= e Délka bz 16 hodin

I Hedite naroéné chovani svich détskych klienth?
» Premyslite o tom, co jej vyvolava,

= [edite ve své tiidé naroéné chovani?

a jak by mu bylo moizné piedchazet? > mlitn- o hmﬂ::_;m!i mﬂu
 Mate v péci dité, které proilo traumatem
o o = = = - Feni.
a chtéli byste mu pomoci, aby se mu lépe darilo ve skole? g.:iw;::i'vgihnil;ml r'hm;:'hl IEDdiI “"".l'l:.u i
Obsah kurzu Obsah kurzu
» Prindsi poznatky o mozngch pricindch narocného chovani déti -
a praktickych mognostech pedpory vedowcich k jeho precchazeni . fé';‘:ﬁ?”"‘ﬁl thy © mog W';ﬁﬂd"g’ggm'lmm
» Predstavi vztah meszi stresem a projevy chovani a rizné prostiediey
podporufic ZkEdnEni dat | dospalych, : &?ﬁfﬁ‘j&"ﬂiﬂ,mﬁ;ﬁ“ chovir
» Pomilze porozumét dynamice chovani dét - prod nékdy d&laji, oo maji a jindy ne. » PomiiEe porozumét dynamice chovani diti — proé nékdy d&laji, oo maji a jindy ne.
» Semnami s dopady vivojoveho traumatu na chovani @ udeni déti. »  Samdami s dopady vivoioveho traumatu na chovani a usen dati.
» MNa konkrétnich prikladech uksze prowsfens postupy mansgementu » Ma konkrétnich prikladech uksze prowsfens postupy Manzsgementu
chovdni déti a podpory jejich seberegulace. chovdni déti a podpory jejich seberegulace.
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