Nervovy
system

Nervovy systém je fidicim centrem celého téla a
jeho funkci. Autonomni nervovy systém (ANS) je
jednou ze soucasti nervového systému, ktera fidi
automatické fyziologické procesy vietné
srdecniho rytmu, krevniho tlaku, dychani a
trdveni. Hlavni funkci ANS je poméhat v téle
udrZovat fyziologickou rovnovahu.

Stres je vyznamny faktor, ktery ovliviiuje funkci
ANS a spolu s tim i fyziologickou rovnovahu v
nasem téle.

Stres a nervovy systém

Kdyz clovék zaziva stresujici nebo ohrozujici
udalost, dochazi k aktivaci ¢asti mozku zvané
amygdala, ktera se podili na zpracovavani emoci,
vyhodnocovéni viem(i a zvukovych signalli. Kdyz
zaznamena nebezpeCi, okamZité vysle nouzovy
signdl do dalSi ¢asti mozku - hypothalamu.
Hypothalamus funguje jako velitelské centrum,
které prostrednictvim autonomniho nervového
systému komunikuje se zbytkem téla, ¢imz
stimuluje obranné reakce (viz sekce Sympaticky
systém).

Kdyz n$ mozek vyhodnoti situaci jako stresujici
nebo ohrozujici, endokrinni systém zacne
uvoliovat hormony, prevazné kortizol a
adrenalin. Jakmile kortizol zaplavi organismus,
zpomali se metabolismus a zvysi se imunitni
funkce, coz pomaha predchazet infekcim a hojit
pfipadna zranéni.
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Autonomni nervovy systém ma dvé Casti -
sympatickou a parasympatickou.
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Sympaticky systém

Parasympaticky systém

Sympaticky nervovy systém funguje jako plynovy
pedal v auté. Spousti reakci “Utok nebo Gték”. Pfi
této reakci se zrychluje dech, zvysi se krevni tlak,
nazene se krev do svall, zpomali se travici
funkce a zvysi se poceni. Tato reakce zajistuje
preziti ve chvilich ohrozeni - pomaha
nashromazdit potrebnou energii k akci.

Kdyz nebezpeCi pomine, je potfeba télo a jeho
funkce zklidnit a vratit zpét do rovnovahy, aby
nase télo dlouhodobé neziistalo ve stavu napéti.
Parasympaticky nervovy systém funguje jako
brzda v auté - aktivuje reakci, ktera se nazyva
“odpoCinek a traveni”, kterd uklidiiuje
organismus poté, co nebezpe¢i pomine. Pokud
tedy nas nervovy systém vyhodnoti situaci jako
bezpeénou, zaéne snizovat tepovou frekvenci i
krevni tlak, obnovi funkci trdveni a my se



zacneme postupné uvoliiovat. Mimo regulaci
sympatického systému, parasympaticky nervovy
systém je aktivni i v klidnych situacich - podobné
jako kdyz v auté zaradite neutral.

Zdravy stav zazivdme, pokud dochdzi k
vyrovnané  aktivaci  sympatického  a
parasympatického systému. Aby byly procesy v
nasem téle vyrovnané a pracovaly zdravym
zplsobem, ANS aktivné zpracovava stres
podobné jako travici systém zpracovava jidlo. Je
dilezité si pamatovat, Ze autonomni nervovy
systém pracuje neustéle. Neni aktivni pouze v
situacich "Gtok nebo Uték" nebo "odpoCinek a
trdveni”. Autonomni nervovy systém se za
kazdych okolnosti stard o udrzovani zdravych
Zivotnich funkci a komunikuje s ostatnimi ¢éstmi
naseho téla.

Pfi chronickém stresu télo soustavné aktivuje
sympaticky  systém, ale protoze stres
neodezniva, télo se nedokaze uklidnit. Namisto
toho neustale uvolriuje adrenalin a kortizol, coz
vede k nadmérné zatéZi organismu. Po aktivaci
sympatického  systému totiz nenasleduje
adekvatni navrat k fyziologické rovnovaze,
hladina stresu stoupa a aktivace se zactne
hromadit. Tento nevyvaZeny stav doprovézi
nadbytek stresu a nedostatecna kontrola emoci,
ktera miize vést k projeviim silné izkosti, paniky,
agrese Ci dalSich emoci.

My sami mizeme prispét zdravé funkci
nervového systému. V materidlech Jak pomoci
ditéti, které zaziva panickou ataku neho
intenzivni stres a Jak o sebe miizu jako ucitel
pecovat se dozvite vice o technikach, které nam
mohou pomoci regulovat nervovy systém, kdyz
zazivame intenzivni stres, zkost nebo paniku.
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Proc je duilezité porozumét
funkci nervové soustavy v
kontextu prace s détmi

Déti, které si prosly nebo prochazeji narocnymi a
vysoce stresovymi situacemi, maji Casto
problémy se seberegulaci, zazivaji a projevuiji
intenzivni emoce a pocity nebo se naopak
mohou zdat “zamrzlé” a bez emoci. Chovani,
které na prvni pohled plsobi jako zdmémé
vyruSovani, “zlobeni”, provokace nebo naopak
Ihostejnost a ignorance, miize byt ve skutecnosti
reakci nervového systému ditéte na intenzivni
Zivotni situace. Dité se mlZze potykat s
chronickou aktivaci sympatického systému, kdy
je télo nabuzené a pripravené k akci. Nékteré déti
budou na intenzivni stres reagovat Sokem a
zamrznutim. U takového ditéte se casto
projevuje odpojenost a izolace od okoli,
vyCerpani a apatie. Vice o konkrétnich reakcich,
které se u déti v disledku stresovych udalosti
projevuji, si mizete precist v materidlu Jak
mohou déti a dospivajici reagovat na trauma.



