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Příliš mnoho energie (vzteklý, 
roztřesený, agresivní) → potřebuji ji 
bezpečně vydat (trhání, vyklepání). 

Příliš málo energie (zamrzlý, schoulený, plačtivý) 
→  potřebuji žáka stabilizovat/uzemnit (dech, 
motýlí objetí, smysly)

Reflexe po technice:
Jak silné to bylo předtím?           0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5
Co žákovi pomohlo nejvíc?         

Jak silné je to teď?      0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5

Jméno žáka: 

 Co právě pozoruji? Co se odehrává v 
žákovi? Co vyzkoušíme?

Panika, hyperventilace, 
nemůže popadnout dech, 
třese se, má vytřeštěné oči.

Akutní úzkost (tělo 
přepnulo do režimu 
útěk/útok a ztrácí 
kontakt s realitou).

Uzemnění 5-4-3-2-1 (vrátí ho do reality)
Krabicový dech (zpomalí srdce)

Ztuhlost, zablokování, dívá 
se „do prázdna“, neodpovídá 
na otázky, působí nepřítomně

Zamrznutí (má pocit, 
že svět kolem něj 
působí nereálně nebo 
jako ve snu) 

Pravidlo ledové vody (šokový restart)
Fyzický dotek země (dupat nohama)

Třes, neklidné ruce, 
podupávání, neustálé sahání 
na věci, těkání očima.

Nahromaděný stres 
před zkoušením nebo 
písemkou.

Motýlí objetí (nenápadné uklidnění)
Svalová relaxace (zaťatí a povolení)

Zoufalství, pláč, věty typu: 
„Já to nezvládnu, všechno 
pokazím, nemá to cenu.“

Myšlenkový kolotoč 
(katastrofické scénáře 
a ztráta naděje).

Technika STOP (přerušení myšlenek)

Vzteklé dupání, bouchání do 
lavice, zatnuté zuby, agresivní 
tón řeči.

Přetížení / Ventilace 
vzteku (bezmoc 
přetavená do agresivní 
energie).

Trhání papíru (bezpečná destrukce)
Technika vyklepání (shaking)

Co u žáka převládá?
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