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Nepriznivé podminky pri distan¢ni vyuce

Nedostatecna nebo Spatna technika
Spatné pFipojeni

Specialni vzdelavaci potreby s dopady v oblasti vnimani, pozornosti, porozuméni
mluvené reci

Emocné nestabilni prostredi
Predchozi Spatné vztahy ve skole (s uciteli, spoluzaky)

ZVYSENY STRES
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Co muze Skola kromé zajisténi techniky udélat?

Poskytovat individualni konzultace

PES 3 4 5

Individualni konzultace pro #3ky ZS, SS, konzer-  Individudini konzultace pro Z3ky ZS, S8, konzer-  Individudini konzultace pro Zaky ZS, S8, konzer-
vatofi a VOS ve Skole. vatori a VOS ve Skole. vatofi a VOS ve Zkole.

Individuélni préce s klientem v SPZ. Individualni price s klientem v $PZ. Individuaini price s klientem v SPZ.

Navazovani osobniho kontaktu s zaky - “ziskat je zpét” - chatovaci platformy, setkani na
hFisti...

Cilené navazovani neformalniho kontaktu je dalezité i pro usnadnéni navratu
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Podpora wellbeingu

Ukol &. 1 podpora seberegulace déti i sebe sama
Pandemie, ménici se opatreni a distancni vyuka pusobi stres, ktery

- omezuje schopnost uceni se novému

- omezuje schopnost vybavovat informace z paméti

- zkracuje schopnost koncentrace pozornosti

- zpusobuje castejsi zmény emoci (vztek, smutek, podrazdéni, unava, otupélost..)
- Cini déti méné samostatné, nez by byly za normalnich okolnosti
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LIMBICKY
SYSTEM
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Fungovani a vyvoj mozku

IR - /v ojové nejstarsi dast mozku, fidi véechny 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 kilira' (neokortex) — zodpovida za kognitivni a exekutivni funkce (mysleni,
planovani, fizeni vlastni Cinnosti, volni usili..)
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Fungovani a vyvoj mozku

S rostouci mirou aktivace systému reakce na stres ztracime nejprve pristup k funkcim
mozkoveé kury - vySSi kognitivni a exekutivni funkce, které se zapojuji pfi uCeni ve Skole

V pfipadé extrémni aktivace (stav zdéSeni) nemame pfistup ani k limbickému systému. V
tomto stavu ke zklidnéni nepomaha ani emocni podpora od blizké osoby.
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Nas mentalni stav urcuje, jak se chovame

NaSe chovani — dovednosti, které jsme schopni uplatnit vychazeji z naSeho stavu
spojeného s mirou aktivace systému reakce na stres.

Cim vice jsme rozrudeni, tim mensi je nade 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, neraciondlni nebo
hloupé....
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Nas mentalni stav urcuje, jak se chovame
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Nas mentalni stav urcuje, jak se chovame

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

POJEM O C‘,ASE BUDOUCNOST DNY/HODINY HODINY/MINUTY MINUTY/ ZTRATA POJMU O
SEKUNDY CASE

IQ 110-100 100-90 90-80 80-70 70-60

KOGNITIVNI ABSTRAKTNI KONKRETNI EMOCNI REAKTIVNIi REFLEXIVNIi

SCHOPNOSTI
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Seberegulace nam pomaha zmeénit stav

Diky seregulaci se na$ stav prizpusobuje situaci, ve které se
nachazime.

1. Shora dolu — regulace rozumem (Kortex)

2. Regulace prostfednictvim vztahu — diky vztahUm s jinymi lidmi
dokaZzeme zmé&nit svUj stav (Limbicky systém)

3. Somato-senzoricka regulace — zklidnéni mozku za pomoci

motoriky téla a smys|U (NICZKOWARIMEN)
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Kortex - Regulace shora dolu

Rozumem fizena regulace stavi na slovnich pokynech a argumentech (,,Pfestari to délat, ruSi
to spoluzdky”).

V.V, o

Je to nejnaroCnéjSi zpusob regulace, ktery se pfi zvySené aktivaci systému reakce na stres
zablokuje jako prvni.

U déti byvaji jiz ve stavu znepokojeni CasteCné nebo zcela zablokované funkce mozkové
kary, proto jim ke zklidnéni nepomaha, kdyzZ jim fikame, co maji nebo nemaji délat a prod.

Nepomaha ani klidny hlas, kterym pokyny sdélujeme...pokraCovanim ve slovnim
usmeérfiovani 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.
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Dospéli maji oproti détem Iépe rozvinutou schopnost regulace rozumem a
dokazou ji efektivné vyuzivat i ve stavu znepokojeni.
Déti dokazou na tento zpusob regulace reagovat pouze ve stavu klidu nebo

ostrazitosti.
Pfi vySSi mife aktivace systému stresové reakce jiz funkCni neni, naopak, vede k

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

setkavame.
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Limbicky system — regulace ditete vztahem

Regulace vztahem pUsobi na limbicky systém. Druhy Clovék, ktery je sam klidny, a se
kterym se citime v bezpecCi, nds dokaze zklidnit.

Diky existenci tzv. zrcadlovych neuront nas mozek zrcadli emoci druhého €lovéka.
RozruSeny dospély dokaze rozruSit klidné dité, a naopak klidny dospély dokaze
zklidnit rozruSené dité. Neni pfi tom podstatné, co ditéti rika, ale jak to rika.

V regulaci vztahem hraje nejvyznamnéjsi roli neverbalni komunikace — mimika
obliCeje, gesta, postaveni té€la. To vSe naS§ mozek vnima a vyhodnocuje, zda je osoba,
se kterou jsme v kontaktu, ohroZenim nebo ne.

PFi regulaci vztahem tedy neni podstatné, CO Fikame, ale JAK to Fikame. KliCovy je
pfitom vyraz ve tvafi a hlas.
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Limbicky system — regulace ditete vztahem

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

Ve tfidé to muze byt napf. opakovany prodlouzeny vydech spojeny s pohledem z okna, manipulace s
antistresovou pomuckou, kratké relaxaéni cvieni spole€né s détmi zahrnuijici prvky jégy nebo
mindfulness.

Délame si v pribéhu dne kratké pauzy (5 minut Ctyfikrat az pétkrat denné), pfi kterych se
nevystavujeme Zadnym dalSim informacim. Potfebnou regeneraci nepfinese, kdyZ se o této
prestavce budeme divat do telefonu nebo poditaCe. Sedneme si a na chvili zavieme oCi. Nékoho
dokaze zklidnit poslech klidné hudby nebo oplachnuti obliCeje.

Pfi pobytu mimo tfidu vyuzivame k seberegulaci pohyb — projiti pro chodbé&, chlize do schodu.

Jen pedagog, ktery védome pecCuje o své potieby a svUj stav klidu dokaze regulovat neklidné déti.
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Limbicky system — regulace ditete vztahem

Davame si velky pozor na feC téla a na to jak, sedime/stojime/pohybujeme se v blizkosti ditéte
— naSe t€lo mUze ditéti sdélovat néco jiného, nez naSe slova. Kdyz dité odmita praci, klidné
mu nabidneme pomoc s prvnim krokem.

Davame najevo viru ve schopnosti ditéte a nabizime podporu, pokud bude tfeba «Véfim, Ze to
zvlddneS, kdyZ budeS$ potfebovat s né¢im pomoci, dej mi védét a jd ti rada pomuzZu».

V komunikaci s ditétem vZzdy dbame na podporu jeho lidské 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 pfitomnost 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.
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Limbicky system — regulace ditete vztahem

Sdileni — sdélena bolest — poloviCni bolest....
SpoleCna priprava vyuky, reedukaCnich aktivit...

Spole€né planovani, sjednoceni postupu, oCekavani vSude tam, kde je to
mozZné — spojenectvi

Prochazka nebo jina pfijemna aktivita s nékym, koho mame radi

Otevrend komunikace potreb
Davkovani kontaktu s (nepfijemnymi) lidmi
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Senzomotoricka regulace je regulace pohybem (stimulaci proprioceptoru) a
stimulaci smyslovych receptoru kuze Ci jazyka a pUsobi na mozkovy kmen.
Mozkovym kmenem prochazeji veSkeré signaly ze smyslovych receptoru.

Mozkovy kmen fidi systém reakce na stres a neustdle vyhodnocuje veSkeré
signaly pfichdzejici z vnitfniho prostfedi té€la i zvnéjSku. Identifikuje mozna
ohrozeni, na kterd reaguje aktivaci systému reakce na stres.

Stav zvySené aktivace tohoto systému tak mohou vyvoldvat nejen podnéty z
vnéjsSku, ale i zevnitf t€la — nizka hladina cukru v krvi, nedostatek kysliku v
mistnosti, prehrati, pocit zimy.
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Déti se Casto pokouSeji vyuzit pohybu svého téla a smyslU ke zklidnéni sebe samych
Musime jim k tomu nabidnout bezpe&ny zpUsob
Nechame déti se pohybovat, zapojit Casti t€la 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 prUbézné relaxaCni cviCeni, kratSi pauzy pro aktivizujici pohyb (pohyb nohou rukou), dechova
cvieni, poskytujeme pomuUcky

Zapojeni téla a smyslU davkujeme: je lepSi «po malych davkach» a asto, nez delSi dobu ale méné Casto
(nenechdavame az na prestavku)

Pokud je dité vystresované, bude potiebovat ,vétSi davku®, coz muze byt Casoveé narocnéjsi
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Proc¢ je on-line vyuka vice stresujici?
Chybi rezim, na ktery jsou déti zvyklé (kazdé opusténi toho, na co jsme zvykli, vyvolava
stres)

Mensi predvidatelnost - hure umoznuje seznamit se s tim, co nas ceka (omezené
smyslové informace...)

Mensi moznost seberegulace prostrednictvim vztaht s vrstevniky

Mensi moznost senzomotorické regulace
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Musime déti podporit v seberegulaci

Zvyseny neklid déti Casto resi nezdravou regulaci - jidlo, sledovani TV, hrani her,
sebeposkozovanim

Musime je ucit zdravim formam regulace, které jsou dostupné v domacim prostredi -
cviceni, joga, mindfulness, vyuzivanim relaxacnich pomucek a vztahem

Pokud jsou rodice doma - pravidelné chvilky, kdy jsme s ditétem a vénujeme mu plnou
pozornost prodluzuji jeho schopnost samostatné prace. Dité musi dopredu znat, kdy
tyto chvilky v prdbéhu dne nastanou.

Ucitelé - pozor na tén a tempo reci, vyraz ve tvari pri on-line vyuce
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Vhodné senzomotoricke aktivity pro doma

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

*T€lesny kontakt: masaz a fyzicky kontakt, zat€Zova vesta, kuliCkovy polStaF, sezeni v sedacim
pytli, baleni do deky

*Koordinace, rovnovaha; balancni disk, pilates, joga, plavani, vytleskavaci hry (ve dvojici)

*Kontakt se zvifaty, 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
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http://www.mindfulness-institut.cz/mindful-kids/
https://www.youtube.com/watch?v=ALrdpsWYoJs&t=37s
https://www.youtube.com/watch?v=etYhiq9hM8A&t=26s

Pristupy, které pomahaji nejen v on-line vyuce
Strukturace a vizualizace

- planu hodiny,

- postupq,

- ocCekavani,

- zadani prace,

- prikladu spravného a spatného reseni
- formativni zpétna vazba

https://www.podporainkluze.cz/pomucky/

> . .
Ududimeonline.cz cesko.digital


https://www.podporainkluze.cz/pomucky/

Formativni zpétna vazba

1. Oslovime Zdka jménem.

2. Specifikujeme dobré prvky (co se zakovi s ohledem na cil podafrilo).
3. Sdélime, co je tfeba zlepSit nebo upravit (formou doporucCeni nebo
otazky).

4. Uvedeme pozitivum, motivaCni zavér, povzbuzeni k dalSi praci.

Nebojme se pouzivat slova, kterd pomahaji budovat vztah:

v W g

...libi se mi, mam radost, tésSi mé, potésSilo meé...
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Formativni zpétna vazba

Honzo

Darilo se ti pouzivat spravné minuly Cas v kladnych oznamovacich
vetdch.

Zkusime se vice zamérit na tvorbu otdzek a zdporu.

Ocenuji, Ze jsi pfi vypraveni pouZzival souveéti.

Tesim se, aZ si spolecné projdeme domdci ukol. PouZzij pri jeho

vypracovadni tabulku se vzorovymi vetami v otdzce a zdporu. Verim, Ze to
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CO POTREBUJI,
ABYCH SE MOHL/A
SAM/SAMA UCIT?

(= =]

e NASTAVIT
M= ROZVRH
g — PRACOVAT S CHECKLISTEM

TRENOVAT

=14 ZPUSOBY
— KOMUNIKACE

UKOLY
KREATIVNI
FORMOU

\‘e" _ ZJISTOVAT
3 ZPETNOU VAZBU

Progresivni Hluboké Pozorovani
relaxace dychani prirody
Dychej zhluboka

a svuij dech pozoruj. nebo zvirata.

Opakované zatinej Pozoruj rostliny

a povoluj svaly.

Imaginace Body scan
Predstav si klidné misto, Projdi si postupné
kde se citi$ bezpecné. viechny casti svého téla.
VyuZij svych predstav Vsimni si pocit,
k uvolnéni. které v nich citis.

Boxovaci pytel Zvuky
Vybij svoje napéti Pust si zvuky -
a stres do polstare dést, Suméni lesa
¢i boxovaciho pytle. nebo more a dalsi.

HNEVYPUSTDUSI




Doktor Bruce Perry, uznavany psychiatr a neurovédec v oblasti traumatu, nam
ukazuje, jak postupovat, abychom ditéti mohli pomoci uvaZovat, udit se a
premyslet — na jednoduchém postupu, ktery zndzornil v tomto trojihelniku.

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

jinak.

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

\
KOMUNIKAC

. KONTAKT

Poméhame ditéti se zklidnit, ([ J
a tak zmirnit reakei /&V))’

utoku/atéku/zamrznuti.

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

Jak prenést badani domu do distancni

21. 11. g
vyuky

24. 11. D!s!:ancnl vyuka fyziky s uéebnicemi
Vividbooks

,5 11. Motivace, potieby a bezpecné prostredi

pro efektivni uceni

26.11. Unikové hry v MS Teams
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