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https://app.sli.do/event/lhsfjn9w

Jana Rozsypalova

kontakt: rozsypalova.jana@gmail.com
- Skolni psycholog
- Mistni akcni plan rozvoje vzdélavani

- Ucitelska platforma

>

cesko.digital

WU2oucdimeonline.cz




Osnhova webinare

® Stres a stresova reakce

e Naucena bezmocnost a resilience

e Copingové strategie, jak pomoci détem poprat se se stresem
e Vhodné techniky na uvolnéni napéti a stresu

® Prostor pro dotazy
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Stres a stresova reakce
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STRESOR
Zivotni udalost nebo nitini prozitek

e, STRESOVA REAKCE

Vnimani stresoru

a jeho Kognitivni

zpracovani ; i i
P => vnimani
NEBEZPECNE BEZPECNE => Z h Od n Oce n I

| . .
P . => zkuSenosti

1.faze stresu
POPLACHOVA REAKCE

UTOK/UTEK => socialni podpora
'—l
,,COPING*
('CElL'g \.\'E('CEL.\'Y => kultura
R ‘ => fyzické a psychické projevy

2.faze stresu
REZISTENCE

3.faze stresu = VYCERPANI ZDROJ: https://www.psychosom.cz/archiv/54-archiv/478-pro-praxi-2-2014-honzak-chvala
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PROJEVY

Na urovni
PSYCHIKY

Na urovni
TELA

nejistota, napéti, strach, uzkost, horko, tres, buseni srdce.

nesoustredénost, panika...

WU2oucdimeonline.cz

nevolnost, rychlejsi dychani. ..
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e Unik => zaskolactvi, slibovani nesplnitelného, zavislosti, pc hry ...
e Utok => agresivni projevy, manipulace, pfedvadéni se ...
e Strnuti => pasivita, stagnace, uzavreni se, utlum ...

STV [Kid __|Ostraiitost | Znepokojeni ___|Strach _____|zddeni

PULS 70-90 90-100 101-110 111-135 136-160
MINUTY/ ZTRATA POJMU O
POJEM O CASE BUDOUCNOST DNY/HODINY HODINY/MINUTY e ar
1Q 110-100 100-90 90-80 80-70 70-60
KOGNITIVNI .
SCHOPNOSTI ABSTRAKTNI KONKRETNI EMOCNI REAKTIVNI REFLEXIVNI

Dr. B.D. Perry. Viechna préva vyhrazena. Copyright B.D. Perry, 2007-2021
ZDROJ: https://luspechzaka.cz/wp/wp-content/uploads/2021/01/WS-G_ Anna-Kubickova-Pozitivni-podpora-chovani-zaku-ve-skolach.pdf
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Naucena bezmochost
a resilience
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NAUCENA BEZMOCNOST

e Martin E. P. Seligmann — 1975

e neadekvatni zhodnoceni dosavadnich opakujicich se
zkusenosti, ktere vedou k pocitu a nazoru, ze Clovek
nema kontrolu nad vysledky sveho jednani, a to dokonce
ani v situaci, kdyby tato kontrola byla mozna (Macek,
2000)
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RESILIENCE

e (Odolnost, nezdolnost
e Pusobeni nepfiznivych podminek, negativni zazitky

e Odolnost ditéte viuci negativnim zazitkiim a jejich
dopadum se zvySuje podporou ditéte a pozitivnhim
pristupem dospélé osoby => rodina, skola
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Copingove strategie,
jak pomoci détem poprat
se se stresem
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JAK POMOCI DETEM
POPRAT SE SE STRESEM

e Mluvit s nimi na rovinu => pfimérené véku

e Zajimat se o to, co délaji, co a jak prozivaji

e Dodrzovat néjaky rezim dne/tydne, ritualy

e Domluvit se na stézejnich povinnostech — proc?
e Nechat otevrené dvere

e Najit v sobé jistotu

e Hledat spoleCné feSeni — snesitelnost situace

e Podporovat samostatnost

e Smysluplnost => pro€ a jak

WU2oucdimeonline.cz
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e Krizova situace

ZDROJ:
http://centrumlocika.cz/main-menu/koronavirus

WU2oucdimeonline.cz

Doktor Bruce Perry, uznavany psychiatr a neurovédec v oblasti traumatu, nam
ukazuje, jak postupovat, abychom ditéti mohli pomoci uvaZovat, uéit se a
pfemyslet — na jednoduchém postupu, ktery znazornil v tomto trojuhelniku.

v

\
KOMUNIKAC

/[
¥

Teprve ted ma dité
vnitini kapacitu se
zamyslet, zhodnotit

situaci a reagovat

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

. KONTAKT

%

Pomaha ditéti se zklidnit,
a tak zmirnit reakci
utoku/Gtéku/zamrznuti.

Pokud ma vase dité zachvat, nedomlouvejte mu. Nesly3i vds. Jeho mozek nefunguje jako obvykle.
Je aktivovéna jen ta &ast, ktera je zodpovédna za systém preiiti: Gtok, Gnik nebo zamrznuti.
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CO JESTE POMAHA

e Miuvit s détmi o emocich — naucit je vyjadfit své emoce

e \/yjadfovat své emoce a mluvit o nich (malé déti — napodoba)

e Popsat situaci z mého pohledu a ptat se, jak to vidi dité

e KdyZ se rozhodnete pro zménu, mluvit o tom, jak ji provedete

e \ komplikovanych situacich postupovat po menSich krocich — ocenit postup, nehroutit se ze
stagnace

e Pozadat o podporu dalSi osoby (pfatelé, rodina, odbornici)

e Osobni prostor — mit chvili pro sebe (relaxace, meditace, ...)

e Péce o zdravi — spanek, pohyb, strava, zajmy

e Motivace — vztahy (kamaradi, dospélaci), osobni cile, motivacni karty

e Sebereflexe (pro€ a jak — smysl, cil)

> . .
Ududimeonline.cz cesko.digital



Vhodné techniky
na uvolnéni napeti a stresu
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e Zlomena tuzka KDYZ ZACINAM STRESOVAT/PANIKARIT
. , , Zacni zhluboka dychat, nadechy nosem a vydechy usty.
® Zmackany paplir _— Pomalu zaméF svoji pozornost na...
o Polstar @’ véci, které vidis kolem sebe
o Bouch/présk C\ vecu kterych se muzes dotknout : /:53\
° Vyt‘r'.epat to ()@vecu které slysis U
: vuné, které citid / vnimas
e \ymaluj se z toho (=
Dy " J ( pomaly nadech/vydech—Usmév a jde se na to
® eni
e Relaxace, meditace
e Pohyb 4
e Pracesdechem —{——
v/ . > ..
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KONTAKTY - POMOC A PODPORA

e Linka bezpeci: 116 111
e Rodicovska linka: 606 021 021
e Zajimave weby

Nepanikar => https://nepanikar.eu/

Délam co mUzu => https://www.delamcomuzu.cz/

Nevypust dusi => https://nevypustdusi.cz/

COSIV => https://cosiv.cz/cs/
LOCIKA => http://centrumlocika.cz/

META => https://meta-ops.eu/
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ODKAZY, LITERATURA

e Dr.Bruce Perry: The Impact of Stress On the Body =>
https://www.youtube.com/watch?v=TIUdALXnPIQ
e Magr.Ivana Stefkova => https://ivanastefkova.cz/co-je-resilience/

Adele Faber, Elaine Mazlish => Jak mluvit, aby se déti |épe ucily doma i ve skole
Lawrence Cohen => Jak zachazet s détskym strachem
Bruce D. Perry, Maia Szalavitz => Chlapec, kterého chovali jako psa

Martin E.P.Seligman => Nauceny optimismus: Jak zmeénit své mysleni a zivot
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Dalsi webinare

6.5. Jakrealizovat ¢tenarské workshopy online

Praktické aktivity pri vyuce geologie v

12.5. gigitalni podobé

13.5. Minecraft pro ucitele

19. 5 Gather Town- online vyuka v hernim
"7 prostredi (level 2)
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Pojdme

www.Sli.do kod: #UN89

na dotazy
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Dalsi webinare

6.5. Jakrealizovat ctenarské workshopy online

Praktické aktivity pri vyuce geologie v

12.5. digitalni podobé

13.5. Minecraft pro ucitele

Gather Town- online vyuka v hernim
prostredi (level 2)
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