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Dusevna
pohoda ucitela

Jednoduché a ucinné techniky na zvladanie stresu
a regulaciu nervového systému
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Co v prirucke najdete

a Negativny stres
° Sila nastavenia mysle
6 Prva pomoc pre nervovy systém




Predstavme si beznli modelovu situaciu - v triede nastane kriza medzi Ziakmi,
ktora vyeskaluje do chaosu sprevadzaného intenzivnymi emadciami. V stotine
sekundy - skor nez stihneme Cokolvek vedome premysliet'- sa v nasom tele
spusti okamzita prirodzena reakcia organizmu, ktora so sebou nesie celu
kaskadu zmien:

e Do krvi sawyplavia hormony kortizol a adrenalin.
e Peclen premiena glykogén na glukézu (cukor).

e Zrychli sa tep a dychanie.

e Zvysisa krvny tlak.

e Zacneme sa potit.

e Spomali sa travenie.

e Svaly sa napnu.

e Videnie je tunelove.




VSetky tieto priznaky su zaroven sprevadzané kli¢ovou zmenou v naSom mozgu.
Prefrontalna kora - centrum logického myslenia, planovania a trpezlivosti - sa
docasne utlmi a kontrolu prebera starsi, inStinktivny mozog, co okamZite ovplyvni
nase vnimanie celej situacie a dalSie spravanie. Nase konanie prestava byt
racionalnou volbou a stava sa automatickou reakciou zameranou na preZitie.
llustrujme si to na tychto prikladoch:

Ucitel A (rezi
Preto zacn
urychlene

: Ma pocit, ze ak razne nezasiahne, situacia ho “zvalcuje”.
ovat's prehnanou ostrostou a zvysuje hlas, ¢im sa snazi

#m’m v triede pomocou vynutenej autority.
el

Ucitel B (rezim uteku): Snazi sa situaciu comnajskor ukoncit'a vyhnut sa konfliktu
,Utekom* z neho. Pokial nie je mozny fyzicky odchod z triedy, vnutorne sa odpoji
od dianiaa sustredi sa iba nawyklad uciva, pricom zvysok hodiny.,pretrpi”
cakanim na zvonenie.

Ucitel C (reZim zamrznutia): Jeho mozog reaguje ,zamrznutim®, aby idealne nic
necitil a vyhol sa tak diskomfortu z konfliktu. Situacia ho paralyzuje, strati rec, nie
je schopny vdanom momente urobit’akekolvek rozhodnutie!

V ziadnom z naSich prikladov ucitelia nekonaju lepSie alebo horsie. Ak ste sa nahodou
nasli v niektorej z modelovych situacii, neznamena to, Ze nie ste dobry pedagog.
Znamena to, Ze vas nervovy systém podobnu situaciu vyhodnotil ako stav.ohrozenia
a vas organizmus sa prepol do stavu boja o preZitie, pretoze tak sme evolucne
~naprogramovani“. Nasi predkovia vdaka tomu dokazali prezit stret so Selmou, hlad,
zimu ¢i zranenie.
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Ked nas napatie posuva vpred

Lahko m&Zeme nadobudnut dojem, Ze stres je dnes pre nas v 99% pripadov
obtazujuci, zbytocny a bolo by preto lepSie sa ho Uplne zbavit. D4 sa vsak Zit' Uplne
bez stresu? Odpoved je, Ze nie. A ani by to nemalo byt'nasim prianim. Stres totiz
maoZe byt'hnacim motorom pre nas Zivot a ¢innosti, na ktorych nam zalezi.

Dobry stres alebo eustres (z gréckeho eu - dobry, zdravy) zadefinoval
endokrinolog Hans Selye, otec vyskumu stresu. Oznacuje nim pozitivny, motivacny
typ zataze, ktory je pre nase telo a psychiku nielen potrebny, ale aj prospesny.
Sprevadza nas vSade tam, kde dobrovolhe vystupujeme zo svojej komfortnej

z6ény, pretoze vidime zmysel

v tom, ¢o robime.

.

Medzi najbeZnejSie
pozitivneho stresu patria:

Sport a fyzické vykony.

VzruSenie pred vycestovanim na
dovolenku (tzv. cestovna horucka).

Tréma pred skuskou.

Zvladnutie novej vyzvy.

Benefity stresu:

e ZvySuje vykon, sustredenie a kreativitu pri Cinnostiach, na ktorych nam zalezi
(napr. priprava na skusku, praca na projekte a pod.).

e Posuva nas vpred a pomaha budovat' nasu psychicki odolnost.

e Podporuje vylu€ovanie dopaminu - hormdnu, ktory nam prinasa pocit hrdosti,
zadostucinenia a radosti z vykonanej prace.
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Negativny stres: Ked'sa telo zasekne v pohotovosti

Zly stres alebo distres (z gréckeho dys-/dus- zly, tazky) zazivame ak sa zataz stava
nedmernou moznostiam a schopnostiam zvladat'ju a postupne nas vycerpava.
Distres nev, jednej tazkej vyucovacej hodiny, ale z dlhodobého nahromadenia
faktorov, press nase kapacity.

a neistota.

roblémy so zdravi
ducnost.

Zatial, o pri beZznom strese sa telo po skonceni hrozby vrati do zregulovaného stavu,
pri distrese nas nervovy systém zostava v stave pohotovosti. Stresové hormony
(kortizol a adrenalin) prudia v tele nepretrzite, o postupne vedie ku Skodlivym
dopadom na naSe zdravie a Zivot.



Toto je ukazka z e-booku.

Dekujeme, ze jste si nasli chvili a prolistovali si techto
nekolik stran. Jsou jen malou ¢asti toho, co v pfirucce
najdete.

V kompletni verzi najdete vSechny ostatni kapitoly,
aktivity a napady rozepsané krok za krokem vcetné
praktickych tipa.

Jsou pripravené tak, abyste je mohli pouzit prfimo
ve vyuce bez zdlouhavé pripravy.

Vérime, ze vam usSetri Cas a prinesou do vyuky neco
noveho.
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