Zpomaleni



Co je regulace nervoveho systemu?

e Regulace znamena umeét se vratit do rovnovahy.
e TvUj nervovy systém je barometr — stale vyhodnocuje: jsem v bezpeci, nebo v ohrozeni?

KLID STRES ZAMRZNUTI




Reakce tela

e Podle toho té vede do ruznych stavu:
o aktivace (stres),
o zamrznuti (odpojeni),
o nebo klid (propojeni).

e REGULATE ti pomuze poznat, kde jsi — a jemné se vratit do klidu.




Polvvagalni teorie

e Podle polyvagalni teorie mame 3 zakladni stavy:
o Klid a propojeni (ventralni vagus)
o Stres a aktivace (sympatikus)
o Zamrznuti a odpojeni (dorsalni vagus)

e Cilem neni zUstat jen v klidu. Ale umét se vratit.




Polvvagalni teorie

STAV VENTRALNIHO VAGU SYMPATICKY STAV
klid zvysena srdecni frekvence
socialni zapojeni zrychlené dychani
uvolnéné svaly napéeti ve svalech

zdravé traveni zvysena podrazdénost

DORZALNI VAGUS

mozkova mlha a necitlivost
odpojeni od okoli
Nnizka energie
travici potize




Regulované stavy

HRA KLID
kreativni, vesely, klidny, tichy,
Zivy, energicky vyrovnany, pokojny

SYMPATIKUS DORZALNI VAGUS
uzkostny, napjaty, PRETIZENI vypnuty, otupély,
nastvany, podrazdény vypdleny, vyéerpany

beznadé&jny, panicky,

stresovany, zoufaly

Dysregulace (stres)



Polvvagalni teorie

e Bloudivy nerv hraje klicovou roli pri fizeni relaxacni reakce téla.
e Zdravy bloudivy nerv = vyssi okno tolerance = Sirsi skala stresovych
situaci v regulovaném stavu




Dysregulovany nervovy systém

Okno
Tolerance

(azké)

Aktivace nervového systému

Aktivace nervového systému

Regulovany nervovy systém

Okno
Ventralni vagus Tolerance
(odpoginek a traveni) (rozsiFené)




Proc zpomalit¢

e Je to zakladni krok k vnhimani sebe.
e Zpomalit nejen télem, ale i mysili.




7si tady spravne.

e Uz ted délas vic, nez si myslis.
e KdyZ nebudes mit chut, dovol si to jen zkusit.
 Mini ukol na tento tyden: ZPOMAL.
o zpomal svou chuzi, soustfed se jen na 1véc v jednom ¢ase, prodluz
si ritual (napf. sprchu), dive) se kolem sebe, zpomal bézné Cinnosti
jako vareni ¢aje a bud u toho pritomna




