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Dusevni pohoda
ucitele

Jednoduché a ucinné techniky na zvladani
stresu a regulaci nervového systému




Co v prirucce naleznete

' Boj nebo utec

9 Pozitivni stres
9 Negativni stres
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6 Prvni pomoc pro nervovy
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Pfedstavme si béZnou modelovou situaci - ve tfidé nastane krize mezi Zaky,
ktera vyeskaluje do chaosu doprovazeného intenzivnimi emocemi. Ve stotiné
vtefiny - dfive nez stihneme cokoliv védomeé promyslet - se v nasem téle spusti
okamZita pFirozena reakce organismu, ktera s sebou nese celou kaskadu
zmeén:

Do krve se vyplavi hormony kortizol a adrenalin.
e Jatra preménuji glykogen na glukoézu (cukr).

e Zrychli se tep a dychani.

e Zvysi se krevni tlak.

e Zacneme se potit.

e Zpomali se traveni.

e Svaly se napnou.

e Dochazi k tunelovému vidéni.
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VSechny tyto pfiznaky jsou zaroven doprovazeny klicovou zménou v nasem mozku.
Prefrontalni kiira - centrum logického mysleni, planovani a trpélivosti - se docasné
utlumi a kontrolu prebira starsi, instinktivni mozek, coz okam?zité ovlivni nase
vnimani celé situace a dalSi chovani. NasSe jednani prestava byt racionalni volbou a
stava se automatickou reakci zamérenou na preziti. llustrujme si to na téchto
prikladech:

Ucitel A (
Proto zac
urychlené p

prehnané ostre a zvySuje hlas, ¢imz se snazi
e tfidé pomoci vynucené autority.

Ucitel B (rezim utéku): Snazi se situaci co nejdfive ukoncit a vyhnout se konfliktu
LUtékem" z néj. Pokud neni mozny fyzicky odchod ze tridy, vnitfné se odpoji od
déni a soustredi se pouze na vyklad uciva, pficemz zbytek hodiny ,pretrpi”
¢ekanim na zvonéni.

Ucitel C (reZim zamrznuti): Jeho mozek reaguje ,,zamrznutim®, aby idealné nic
necitil a vyhnul se tak diskomfortu z konfliktu. Situace jej paralyzuje, ztrati fec,
neni schopen v danou chvili ucinit jakékoli rozhodnuti.

V Zadném z naSich prikladUl ucitelé nejednaji lépe nebo hire. Pokud jste se ndhodou
nasli v nékteré z modelovych situaci, neznamena to, Ze nejste dobry pedagog.
Znamena to, Ze vas nervovy systém podobnou situaci vyhodnotil jako stav ohrozeni a
vas organismus se prepnul do stavu boje o preZiti, protoZe tak jsme evolu¢né
.naprogramovani“. Nasi predkove diky tomu dokazali prezit stfet se Selmou, hlad, zimu
Ci zranéni.



Snadno mUZeme nabyt dojmu, Ze stres je dnes pro nas v 99% pripadUd obtéZuijici,
zbytecny a bylo by proto lepsi se ho UplIné zbavit. D4 se vsak Zit naprosto bez stresu?
Odpovéd je, Ze ne. A ani by to nemélo byt nasim pranim. Stres totiz mize byt hnacim
motorem pro nas Zivot a ¢innosti, na kterych nam zalezi.

Dobry stres nebo eustres (z feckého eu - dobry, zdravy) definoval endokrinolog
Hans Selye, otec vyzkumu stresu. Oznacuje jim pozitivni, motivacni typ zatéze,
ktery je pro nase télo a psychiku nejen potrebny, ale také prospésny. Doprovazi
nas vSude tam, kde dobrovolné vystupujeme ze své komfortni zony, protoze
vidime smysl v tom, co délame.
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Mezi nejbéznéjsi priklady
pozitivniho stresu patfi:

Sport a fyzické vykony.

VzruSeni pred cestou na dovolenou
(tzv. cestovni horecka).

Tréma pred zkouskou.

Zvladnuti nové vyzvy.

PFinosy stresu:

ZvySuje vykon, soustredéni a kreativitu pfi €innostech, na kterych nam zalezi
(napf. priprava na zkousku, prace na projektu apod.).

Posouva nas vpred a pomaha budovat nasi psychickou odolnost.

Podporuje vylu€ovani dopaminu - hormonu, ktery nam prinasi pocit hrdosti,
zadostiucinéni a radosti z vykonané prace.
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Negativni stres: Kdyz se télo zasekne v pohotovosti

Spatny stres neboli distres zaZivame, pokud se zat&7 stava neimérnou nasim
moZznostem a schopnostem ji zvladat a postupné nas vyCerpava. Distres nevznika
z jedné tézké vyucovaci hodiny, ale z dlouhodobého nahromadéni faktort

presahuijicich nase kapacity.

Zatimco pri béZzném stresu se teélo po skonceni hrozby vrati do zregulovaného stavu,
pri distresu nas nervovy systém zlstava ve stavu pohotovosti. Stresové hormony
(kortizol a adrenalin) proudi v téle nepretrzité, coz postupné vede ke Skodlivym
dopadiim na nase zdravi a Zivot.



Konec ukazky ebook-u

Dékujeme, ze jste si nasli chvili pro sebe a prosli si tuto
ukazku. Je jen malou ochutnavkou toho, co najdete v
pIiné verzi e-booku.

Cekaji na vas praktické tipy, konkrétni postupy a
jednoducha cviceni, ktera snadno vyuzijete v kazdodenni
praxi.

Vérime, ze vam pomohou lépe zvladat stres, pecovat o
svou dusevni pohodu a predchazet vyhoreni.
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