Mozog, nervovy system

a stres

Zdakladné pochopenie toho, ako sa nervovy
systém vyvija a funguje, vdm ako rodiCovi
alebo opatrovatelovi mdze pomdct lepSie
pochopit sprévanie, emécie a skisenosti
vasho diefata.

V tejto kapitole ndjdete zakladné informéacie
0 vyvoji mozgu a funkcidch nervového
systému, ktoré ovplyviuji kazdodenné
fungovanie a psychiku vasich deti, ako aj vas
samych.
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Mozog sa plne vyvija az do veku 25 rokov, ¢o
vysvetluje, preCo deti a dospievajlci Casto
,konaju skor, ako myslia“ - mozog a jeho
funkcie jednoducho este nie st plne vyvinuté.

Predna cast mozgu, ktora sa vyvija ako

poslednd (prefrontalny ~ kortex), je
zodpovednd za  abstrakiné  myslenie,
koordindciu, usmernovanie myslienok a

pozornosti, a reguldciu spravania a emocii.
To je dovod, preco deti a dospievajici ¢asto
prejavuji  nezrelé sprdvanie a nizSiu
schopnost sebaregulacie. Tato obmedzena
schopnost mozgu zapojit sa do logického
myslenia je obzvlast viditelna, ked sa
dospievajlci ocitnd v emociondlne stresu-
jucich situdciach. V takychto situdciach mozu
mat tendenciu reagovat impulzivne alebo
riskovat. Ako dospeli by sme mali mat tieto
informacie vzdy na pamiti. Skutocnost, ze
deti a dospievajlci nezvladaji kazdodenné
situacie rovnakym sposobom ako dospeli, nie
je ich chyba a nemali by sme ich za to vinit.
Naopak, mali by sme detom poskytnit
podporu a vhodnd pomoc, ktord potrebujy,
aby sa naudili zvladat svoje matice emdcie
a skusenosti.
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Nervovy systém a stres

Nervovy systém je riadiacim centrom celého
tela a jeho funkcii. Autonémny nervovy
systém (ANS) je jednou z cCasti nervového
systému, ktora riadi automatické fyziologické
procesy, ako je srdcovy tep, dychanie
a travenie. Hlavnou funkciou ANS je pomact
telu udrziavat fyziologickd rovnovahu.

Stres je dolezitym faktorom, ktory ovplyviuje
funkciu ANS, ako aj fyziologickd rovnovahu
v nasom tele.

Ked Clovek zazije stresujicu alebo hrozivi
udalost, aktivuje sa Cast mozgu nazyvana
amygdala a okamzite vy$le tiesfiovy signél do
inej Casti mozgu - hypotalamu. Hypotalamus
funguje ako velitelské centrum, ktoré
komunikuje so zvySkom tela a stimuluje
obranné reakcie. Medzi tieto reakcie patri
priprava tela na beh alebo Gtok, o ma za
nasledok rychle dychanie, zvySeny krvny tlak,
prilev krvi do svalov, spomalenie traviacich
funkcii a potenie.

V momentoch ohrozenia sa nervovy systém
sprava ako plynovy pedal v aute a zapina nas
,fezim prezitia“, ¢o znameng, Ze spusta vyssie
uvedené obranné reakcie, ktoré pomahaji
akumulovat potrebnd energiu na akciu.

Ked nebezpecenstvo pominie, telo a jeho
funkcie je potrebné upokojit a vrétit do
rovnovahy, aby telo nezostalo prili§ dlho
v stave napatia. V tomto bode sa nervovy
systétm zmeni na brzdovy pedal auta
a postupne upokojuje telo. Ked nas nervovy
systém uznd situdciu za bezpecnd, zacne
znizovat nasu srdcovd frekvenciu a krvny tlak,
trdviace funkcie sa obnovia a postupne sa
zacneme uvolmovat.

Mimo nebezpeCenstva je nervovy systém
v rovnovahe - podobne ako ked zaradite
v aute neutral.

Aby naSe telesné procesy fungovali vyvazene
a zdravo, ANS aktivne spracovava stres
rovnakym sposobom, ako traviaci systém
spracovava potravu. Je doleZité pamitat na
to, ze ANS pracuje nepretrzite. Nie je aktivny
len pri pouzivani ,brzdového pedalu”
a ,plynového pedalu”, ale aj pocas
,neutrdlneho” obdobia. Autondmny nervovy
systém je zodpovedny za udrZiavanie nasich
zdravych vitdlnych funkcii za vSetkych
okolnosti a za komunikaciu s ostatnymi
castami nasho tela.
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Pri chronickom strese telo neustéle aktivuje
Lplynovy peddl” a kedZe tlak neustupuje, telo
nie je schopné pouzit ,brzdovy peddl” na
upokojenie. To vedie k pretazeniu tela
stresom. KedZe po aktivécii ,plynového
pedalu” nenasleduje upokojujici névrat do
fyziologickej rovnovahy, hladina stresu stipa
a zacina sa hromadif nepokoj. Tento
nevyvazeny stav je sprevddzany nadmernym

stresom a nedostatkom emocionalnej
kontroly, co moze viest k prejavom silnej
tzkosti, paniky, agresie alebo inych

negativnych emdcii.

My sami mozeme prispief k udrzaniu
zdravého fungovania nervového systému.
V materidloch Ako poméct dietatu, ktoré
preZiva zdchvat paniky alebo intenzivny stres
a Ako sa o seba starat sa dozviete viac
o technikach, ktoré vam mozZzu pomact
regulovat vas nervovy systém a udrZiavat tito
zdravd rovnovéhu.

Preco su tieto
informacie pre vas ako
rodi¢a dolezité?

Deti, ktoré presli alebo prechadzaju
narocnymi a vysoko stresujucimi situaciami,
maji Casto problémy so sebaregulaciou,
prezivanim a vyjadrovanim intenzivnych
emdcii a pocitov, alebo sa mozu zdaf
,Zzamrznuté” alebo bez emécii. Sprévanie,
ktoré sa na prvy pohlad prejavuje ako
nevhodné spravanie, Umyselnd provokdcia
alebo naopak [ahostajnost ¢i ignorancia,
v skutocnosti moze byt reakciou nervového
systému dietafa na intenzivne Zivotné
situdcie. Dieta moze zazivat chronickd
aktivaciu sympatického nervového systému,
pri ktorej je telo nervézne a pripravené na
akciu. Niektoré deti reaguji na intenzivny
stres Sokom alebo fyzickym zmrazenim.
Takéto dieta Casto zaZiva odpojenie a izolciu
od prostredia, vyCerpanie a apatiu. Viac
o Specifickych reakcidch deti na stresujice
udalosti si mozete precitat v materiali Ako
deti a dospievajtici méZu reagovat na traumu.
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