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Dan Siegel's handy brain anatomy model
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PREFRONTALNI
KORTEX

« VYVOJOVE NEJMLADSI

« U LIDI NEJVICE VYVINUTA

« VYZRAVA VELMI DLOUHO, NACHYLNA K ZEVNIM
VLIVUM A POSKOZENIM

« EXEKUTIVNI FUNKCE, INTEGRITA OSOBNOSTI,
SOCIALNI VNIMANI,

EMPATIE, ETICKE CHOVANI, ABSTRAKTNI /J/ \/ 7
MYSLENI..... o o / e (v &
« UMOZNUJE SPOUSTET A INHIBOVAT RUZNE ‘/

Ventromedial

PSYCH|CKE PROCESY, Orbitofrontal Dorsolateral
MODULUJE NASE CHOVANI A PROZIVANL prefrontal cortex prefrontal cortex prefrontal cortex
REGULACE EMOCI
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Limbisky systém — emocnil
regulace :

thalamus

hypothalamus

4444

frontal lobe

olfactory
bulb

amygdala”  hippocampus
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*Thalamus prijme smyslovy podnét a preposle ho do dalSich ¢asti mozku.
Amygdala rozhodne, jestli je podnéet hrozba — pokud ano, aktivuje stresovou
reakci.

*Hippocampus porovna novy zazitek s pameti — pomaha rozpoznat, zda uz
jsme neco podobneho zazil.

*VVSechny Casti komunikuji a ovlivhuji emoce, chovani i pamet’.
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* Prijme podnet a prep¢psle * rozhoduje, zda jde o hrozbu a vyv
Hypothalamus
Hippocampus © Zajistuje
e Porovna fyziologickeée r?akce
viem s navem?ce — napr.
pam&ti, busen} srdc?fv ,
jestli uz pocenli, rozslirene
A D S e B blornss

jsme neco ZO¥rRTreeT—ZEyeRTeny

podobného
zazll1l

dech.
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Autonomnil nervy - centralni
nervova soustava

Parasympathetic nervous system

Constricts pupil o

Stimulates salivation

Sympathetic nervous system
Spinal cord
Chain of
sympathetic
ganglia

Dilates pupil

Inhibits salivation

Relaxes bronchi,

Constricts bronchi,
Increases heart rate

Decreases heart rate

Stimulates digestive

Inhibits digestive activity
activity

Stimulates glucose release

Stimulat libladd
imulates gallbladder by liver

Stimulates epinephrin
and norepinephrin release

Inhibition of adrenaline
production

Contracts bladder Relaxes bladder

Orgasm,

Relaxes rectum ¥ | Ejaculation,
4 | i \ Contracts rectum

@ dreamstime.com ID 142345130 © medicalstocks
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S yinpa T l cus Sympathetic Division

Pupils dilate <C>—

Saliva inhibited < —
 Zrychleni srdecniho tepu Airways dilate “ -5
— Pumpuije vic krve do svalu, aby bylo télo Heart rate increases & — |
pripravene k akci. Stomach inhibits J l“'n
* Rozsireni zornic (mydriaza) digestion & N
— Zlep3$uje vidéni v nebezpeénych Liver releases glucose @2 |\ ||
situacich, umoznuje Iépe vnimat okoli. Intestines inhibit (4 |
* Potlaceni traveni digestion ] | ’
— Té€lo Setfi energii na preziti, traveni neni Kidneys release @@ %
prioritou. adrenaline | Ll
- Rozsifeni dychacich cest Bladder relaxes @ —
(bronchodilatace) Reproductive &2 A\
— ZlepsSuje okysliCeni organismu pro system decreases Y/ N
rychlejSi reakci. Blogil Tiow ] Cleveland Clinic ©2021
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Parasympaticus

« Zpomaleni srdec¢niho tepu

— Télo se uklidiuje, srdce bije pomaleji.
* Podpora traveni (aktivace zaludku,
strev a slinivky)

— Stimuluje tvorbu slin, travicich stav a
pohyb strev.

» Stazeni zornic (mi6za)

— Zornice se zuzuji, kdyz je telo v klidu a
bezpedi.

* Podpora vylué¢ovani a reprodukénich
funkci

— Zajistuje moceni, erekci, a celkovou
regeneraci organismul.

Ceskd asociace fstreetwork.cz

Parasympathetic Division

Pupils constrict <C>—
Salivation G —

Airways constrict “

Heart rate slows ‘,‘" | |

Stomach digests # ' |

Intestines digest % — | ’
|

Bladder constricts @ — |

Reproductive vl
system increases @) \
blood flow I
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Polyvagalnl teorie

é

Nervus vagus - 9.
hlavovy nerv v

parasympatické vétvi

u dvé ¢asti -
dozrdlni (ustrnutil)
a ventralni (klid)

Sympaticka reakce -
atok, uték

Prédce s dechem -
jedina autonomni
¢innost, kterou

mizZzeme ovladat vuli,

kardioinhibic¢ni
funkce

A

G

Neurocepce - systém
vyhodnoceni nebezpeci
bez uvédoméni -
reakce

Parasympatické -
klid, znehybnéni v
sebeobrang

Ceskd asociace fstreetwork.cz

Socidlni zapojeni na
neuvédomélé urovni,
biologicky imperativ

Koregulace - vzajemna
podpora socidlniho
zapojeni

Bezpec¢i - blizkost -
kontakt - pouto
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Okno tolerar

= Nekolikrat za den
projdeme vsechny
faze

"= Nejvice nebezpecné
je dlouhodobé
setrvani v jedné
fazi

= Kyzené hybridni

stavy

POLYVAGALNI

teskd asociace fstreetwork.cz

KDYZ SE CiTIME
V BEZPECI

parasympatickd nervovd
soustava - ventrdini
vagdini komplex

ZELENY
SYSTEM

socidlni zapojeni, zdravi,
rust, regenerace

KDYZ SE CiTIME
V OHROZENI

sympatickd nervovd
soustava

ZLUTY
SYSTEM

mobilizace

KDYZ CiTIME
OHROZENI
ZIVOTA

parasympatickd nervovd
soustava - dorzdlni
vagdinl komplex

EERVENY
SYSTEM

imobilizace
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Body collapse
Immobility

Shame

Shut-Down

Hopelessness
Preparation for death
Trapped

Dissociation

Numbness

Depression
Conservation of energy
Helplessness

OVERWHELM

DORSAL VAGAL

“I CAN"T

Movement towards Lo
Panic Rage Q'O
Fearf an “ISHOULD” \ %
: ger Z
anxietyff 2™ SYMPATHETIC 7
Worry & 4 Irritation °
Concern ?,

“I CAN"

ACTIVATION AT

Joy snclnl
In the Present E"EAGE“["T Compassion

Connection « Safety
Oriented to the Environment .
Groundedness Mindful

Curiosity/Openness

VENTRAL VAGAL
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POLYVAGAL THEORY

FIGHT 0R  FLIGHT

HYPERAROUSAL

Isier Vi [

SAFE

WINDOW of
TOLERANCE

[REGULATION)

Lack of Energy | FREEZE

PARASYMPATHETIC
NERVOUS SYSTEM: HYPOAROUSAL

\ D 1Y;
UURSAL VAGAL

exhausted « slow + tired « enduring

DYSREGULATION

€ RESILIENCE®

teskd asociace fstreetwork.cz
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Socidlni interakce /
angazovanost

Kdyz se citim bezpecne, budou se se mnou
ostatni také tak citit.

Svaly v obliceji - vyjadrujeme emoce, stredni
ucho - jJaké slysime zvuky, rec - jak zni nas
hlas, tepova frekvence.

V bezpecli se muzeme ucit a myslet, uzdravovat
se, regenerovat.
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Neuroplasticita

PRED TRENINKEM, 2 TYDNY PO TRENINKU A 2 MESICE PO TRENINKU
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Neuron

86 mil.

neuronu
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R
B Dendrites ° Microtubule
Neurofibrils Synaptic vesicles
Neurotransmitter Synapse (Axoaxoni
Synaptic cleft s
Rough ER Axonal terminal /
(Niss! body)
Polyribosomes Node of Ranvier
Ribosomes

Golgi apparatus

Myelin Sheath
(Schwann cell)

Nucleus
Nucleolus
Membrane
Microtubule ==

Nucleus
(Schwann cell)

Ondrion

Smooth ER

N Microfilament
Microtubule

l ) \ N | .' Axon -
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Synapse

Jeden neuron ma 100 az
1000 synapsi.

Pocet synapsi se méni v
case - u déti je jich
nejvice (az dvojnasobek
oproti dospélému),
protozZze mozek ma v
raném véku nadbytek
spojeni, ktera se
pozdéji ,protrezavaji"
(tzv. synapticka
eliminace nebo
pruning) .

teskd asociace fstreetwork.cz
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Duveéra Jjako proces

* KdyZz jsem s nekym, kdo je pritomny a naladény
na nas vnitrni stav.

*Citim, ze jsem citén (jsem smutny a nekdo si
vsimne) .

* MUzu citit svojili zranitelnost.

* Pocit duvéry je proces, kde interakce se
specifickou druhou osobou vyvolava pocit, zZe

citlivost - zavislost na pomoci druhych- je
bezpecny stav.
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Z pohledu neurologie

* Narozeni - nas mozek patra po pozitivnich
formach komunikace - vysilame signal v nadeji,
ze bude prijat, spravne interpretovan a vyvola
vcasnou a uc¢innou reakci.

* Opakovanim téchto interakcil si dite vytvari
vzorce nervovych vzruchu pro pocit bezpecdi -
synaptické vazby - synaptické uceni.

* Preventivnil obrana (c¢lovéek je prirozenée
zamereny na vnimanl ohrozenl) po nlz nasleduje

uleva - proces, ktery zesiluje synaptické wvazby
davéry
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Soclalnl nespravedlnost

* Pokud v zivoté opakované zazivame zanedbani,
zneuzitim ale 1 mirnéjsi formy socialni
nespravedlnosti - primo to ovlivnli nasi
moznost duvérovat.

* Zkusenost ovlivnuje nase vnimani.

* Na Urovni synaptického uceni - neuvédomeélé
reakce.

* Vytvarime adaptacni vzorce, pokud jsou silné
stavajl se azZz nasi povahou.
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Ted a tady - otevrena rovina
moznosti, plochy
pravdepodobnosti

ZkuSenosti - zUZené pole vnimani a s tim i repertpar reakci, reaktivita

\

/////////’/*

Ted a tady - nekonecné pole moznosti, otevrené vnimani, receptivita
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Adaptacnili wvzorce

* Mechanismy chovani a jednani, které jsem si
vytvorili, abychom zvladali socialni

nespravedlnosti.
* Predsudky - pouta adaptaci.

* Pocit, Ze nam nikdo nerozumi, ignoruje nas, soudl

nas.

* Takové omezené vede k rigidité, nebo chaotickych

o~
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Cvicenl — rozvo] vnitrniho
Zraku

* Zpritomnéte si obdobil v zZivote, kdy se vam nevyplatilo
spoléhat se na druhé, citili jsem se zrazeni, zklamani,
zanedbavani.

* 0O co slo?
* Opakovala se (a jak) tato zkusSenost?

* Jaky adaptacnil vzorec Jste si na zakladeé této krivdy
vytvorili?

* Jak to ovlivnilo vas dlouhodoby vyvo]?

* Jsou nejaké konkrétni situace, kdy je pro vas obtizné
byt otevrenli a citlivy?
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lLLaskavosH

Ceskd asociace fstreetwork.cz

C a sebeprijeti jako

vychodis.

* Predstava be
— prostor ja
ktery mame k
dispozici.

O
zpecného mista 1/ i
&

snostli a klidu,
dyvkoliv k
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Meditace laskavosti

e K&Z jsem sStastnd/yv a Ziji s radosti v srdci.
* K&z jsem zdrava/y a mam téelo, které mi dava

energii.
e K&z jsem v bezpeci a chranén/a pred vsemi
ujmami .

* Kéz z1ji s lehkosti, jakou prinasi dusevni
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