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Lekce integrace pro děti: 
O dvou polovinách mozku
Pravá a levá polovina tvého mozku

smutek

Víš o tom, že tvůj mozek má mnoho různých částí 
a každá z nich má za úkol něco jiného? Je to 
skoro, jako když máš několik různých mozků 
a každý z nich má svou „vlastní hlavu”. My jim 
ale můžeme pomoct, aby spolu dobře vycházely 
a navzájem si pomáhaly.

Někdy, když jsme naštvaní a nedokážeme 
o tom mluvit, naše pocity se v nás mohou 
střádat a hromadit jako veliká vlna, která 
se přes nás přelije a donutí nás říct nebo 
udělat něco, co tak vlastně nemyslíme.

Levá polovina mozku však dokáže 
proměnit naše pocity do slov. Pak 
může celý náš mozek pracovat 
společně jako tým a my se 
uklidníme.

Pravá polovina mozku 
naslouchá našemu tělu 
a dalším částem mozku 
a stará se o naše silné 
pocity, jako když jsme 
šťastní, stateční, vystrašení 
nebo smutní anebo pořádně 
naštvaní. Je důležité, abychom 
těmto pocitům věnovali 
pozornost a povídali si 
o nich.
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Například:

Anička byla nemocná a nemohla jít 
na oslavu narozenin své nejlepší 
kamarádky. Byla tak strašně naštvaná, 
že musí zůstat doma, že se v ní 
hromadila veliká vlna vzteku, která 
se ji chystala úplně zaplavit.

Aniččin tatínek jí pomohl 
vyprávět o tom, co cítí.

Když použila slova a vyprávěla, jak se cítí, levá polovina mozku jí pomohla 
surfovat po velké vlně vzteku v pravé polovině mozku a Anička po ní dojela 
až ke břehu, kde už byla klidná a spokojená.

Je to moje nejlepší kamarádka 
a teď bude její nejlepší 

kamarádka Líza.
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Lekce integrace pro děti: 
O přízemním a patrovém mozku
Přízemí a první patro tvého mozku

SILNÉ 

PŘÍZEMNÍ 
MOZEK PŘÍZEMNÍ 

MOZEK

PŘÍZEMNÍ 
MOZEK

KDYŽ 
VYBUCHNEŠ

myšle
ní

Sevři ruku v pěst 
a dej ji prsty 
k sobě. Máš před 
sebou „ruční” 
model mozku. 
Vzpomínáš na 
pravou a levou 
polovinu svého 
mozku? Tak tvůj 
mozek má ještě 
navíc své přízemí 
a první patro.

Na tom, cítit se nepříjemně, není nic 
špatného. Je to úplně normální, zvlášť 
když ti pak tvůj patrový mozek pomůže 
se zase uklidnit. Teď zase sevři ruku 
v pěst: vidíš, jak patrová, přemýšlivá 
část mozku objímá tvůj palec? Takhle 
tvůj patrový mozek pomáhá přízemnímu 
mozku v tom, abys mohl/a své pocity 
vyjadřovat klidným způsobem.

Někdy, když nás něco opravdu moc 
rozruší, můžeme prostě vybuchnout. 
Narovnej teď prsty. Vidíš, jak už se 
tvůj patrový mozek nedotýká toho 
přízemního (palce)? To znamená, že mu 
nemůže pomoct zůstat v klidu.

Teď trošku narovnej prsty. 
Vidíš svůj palec? To je část 
tvého přízemního mozku, 
a odsud k tobě přicházejí 
takové ty opravdu silné 
pocity. Díky téhle části 
mozku ti může záležet na 
jiných lidech a můžeš k nim 
cítit lásku. Můžeš se ale 
kvůli ní cítit i nepříjemně, 
jako když máš zlost nebo 
tě něco zklame.

Patrový mozek je místo, kde 
vznikají dobrá rozhodnutí 
a kde se dělají správné 
věci, dokonce i když se cítíš 
strašně rozčíleně.

klidné 
rozhod ování

pocity

PATROVÝ 
MOZEK

PATROVÝ 
MOZEK

PATROVÝ 
MOZEK
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Například:

Tohle se stalo Jendovi, když mu 
jeho sestra zničila věž, kterou 
postavil z lega. Vybuchl a chtěl 
na ni začít křičet.

Jendovi ale rodiče všechno vysvětlili: že 
může vybuchnout, ale že jeho patrový mozek 
může obejmout ten přízemní a pomoct mu, 
aby se uklidnil. Pořád se zlobil, ale místo 
aby na svou sestřičku křičel, dokázal jí říct, 
že je moc naštvaný, a požádat rodiče, aby ji 
odvedli z jeho pokojíčku.

Příště, až budeš cítit, že se chystáš vybuchnout, si z ruky udělej model mozku 
a podívej se na něj. (Pozor, je to model mozku, ne roZz lobená pěst!) Narovnej 
prsty, co to jde, a pak je pomalu skrč, aby zase objímaly celý palec. To ti bude 
vždycky připomínat, že máš používat svůj patrový mozek – pomůže ti uklidnit ty 
silné, nepříjemné pocity, které vznikají v přízemí tvého mozku.

SILNÉ 
EMOCE

SPRÁVNÉ 
ROZHODOVÁNÍ
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Stalo se 
tohle…

Lekce integrace pro děti: O tom, jak změnit 
implicitní vzpomínky v explicitní
Sestavujeme paměťové puZz le

Ale někdy se nám stane něco 
nepříjemného, na co vzpomínat 
nechceme. Potíž je v tom, že když 
na to přestaneme myslet, tyhle 
dílky puZz le se nikdy nesloží 
v celou skládačku, a my pak 
můžeme být vystrašení, smutní 
nebo roZz lobení, a přitom nevíme 
proč.

Když se něco stane, tvůj mozek si to 
zapamatuje, ale ne vždycky jako celou, 
kompletní vzpomínku. Spíš to vypadá, 
jako by se ti po hlavě potulovaly malé 
dílky skládačky toho, co se stalo.

Můžeš ale svému mozku pomoct složit 
celé puZz le dohromady: stačí vyprávět 
příběh o tom, co se stalo.

Je to super, když vyprávíme příběh o něčem 
hezkém, jako třeba o narozeninovém 
večírku. Stačí o něm jen mluvit, a už si 
vzpomínáme, jaká tam byla zábava.
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HAF !!!

Například:

Tohle se stalo Mirce. Nevěděla, 
proč se bojí psů. Potom jí tatínek 
vyprávěl příběh, na který už 
zapomněla: o tom, jak na ni vybafl 
velký zlý pes.

Když řekneš někomu příběh o tom, 
co se stalo, složíš dílky skládanky 
dohromady a přestaneš se cítit tolik 
vyděšeně, smutně nebo roZz lobeně. 
A naopak se začneš cítit odvážnější, 
klidnější a spokojenější.

Zjistila, že její strach byl spojený 
s tou událostí, ale pejsků, které 
potká teď, se netýká.

Teď ráda kamarádsky hladí pejsky 
u sousedů, a dokonce si sama přeje 
štěňátko.

kdysi dávno
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NervozitaNervozita

Št ě st íŠt ě st í

Lekce integrace pro děti: 
O integraci různých částí já
Jak si vybrat, na co budeš myslet

Filip musel pořád myslet na 
test z matematiky. Dokonce 
ho z toho rozbolelo břicho. 
Neměl vůbec chuť na oběd 
ani si nechtěl o přestávce 
hrát. Nemohl myslet na nic 
než na test. Byl hrozně 
nervózní.

Pak mu paní učitelka vysvětlila „kolo uvědomění”. 
Řekla mu, že naše mysl je jako kolo od bicyklu. 
V prostředku kola, kterému se říká náboj, máme 
své bezpečné místečko, kde se naše mysl může 
uvolnit a rozhodnout, na co bude myslet.

Dobrá zpráva je, že se nemusíš takhle 
zaseknout na pocitech, které jsou ti 
nepříjemné. Můžeš se naučit soustředit 
na jiné části svého já, a tím se 
osvobodit.

Máš někdy pocit, jako by ses „zasekl/a” 
na nějakém pocitu nebo myšlence? 
Třeba na něčem nepříjemném, co je 
tak silné, že úplně zapomeneš na jiné 
pocity a myšlenky, které jsou veselé 
a příjemné?

Například:

FILIP
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Pak paní učitelka Filipa požádala, aby 
zavřel oči a třikrát se zhluboka 
nadechl. Řekla mu: „Doteď ses 
soustředil jen na svoje obavy 
z testu. Teď se zkus soustředit na to, 
jak moc se těšíš na hraní basebaLl u, 
a na ten vynikající oběd od mámy.” 
Filip se usmál a zakručelo mu v břiše.

Naučil se, že nemusí myslet jen na 
svou nervozitu, ale i na další věci, 
které mu pomohou pobavit se a nebýt 
tak utrápený. Filip snědl oběd a běžel 
si ven zahrát basebaLl .

Na obruči toho kola byly všechny možné 
věci, na které mohl Filip myslet: jak se 
mu líbí hrát o přestávce basebaLl , jakou 
dobrotu mu asi mamka dala k obědu, 
a samozřejmě taky jeho nervozita 
z testu. Paní učitelka mu vysvětlila, že 
se z celé obruče soustředí jen na tu 
nervozitu a na všechno ostatní zapomíná.

Když pak otevřel oči, už mu bylo líp. 
Použil své „kolo uvědomění” na to, 
aby se soustředil na další pocity 
a myšlenky, a podařilo se mu změnit 
to, jak se cítí. Pořád byl trošku 
nervózní, ale nervozita už nebyla to 
jediné, na co mohl myslet.

Například:

FILIP

FILIP
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Lekce integrace pro děti: 
O integraci já a těch ostatních
Já a my

„Zrak” znamená dívat se očima; „vnitřní 
zrak” znamená koukat se svou myslí. 
Patří sem dvě věci…

Zaprvé to znamená probírat se svou 
vlastní myslí a hledat, co se tam vlastně 
děje. Díky vnitřnímu zraku si můžeš 
prohlížet obrázky, které ti běží hlavou, 
myšlenky, o kterých uvažuješ, a pocity, 
které prožíváš. A dokonce i dojmy, které 
cítíš ve svém těle. Pomáhá ti poznat lépe 
sám sebe.

Zadruhé vnitřní zrak znamená, že se díváš do mysli někoho jiného a zkoušíš se 
dívat na věci jeho očima.

vnitřní zrak = vnitřní zrak = 

koukání se koukání se 
 tvou myslí tvou myslí

Dn
es

ka
 m

i n

ení úplně nejlíp…
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Například:

Robert přišel domů od kamaráda 
a řekl tatínkovi, že se pohádali 
s Tomášem o tom, kdo si bude hrát 
s Tomášovou novou vodní pistolí. 
Nakonec se rozhodli, že se budou 
střídat, ale když přišel Robert domů, 
pořád se cítil naštvaný.

Příště, až tě někdo rozčílí, použij 
svůj vnitřní zrak a zjisti, jak se 
asi cítí on. Může ti to pomoct cítit 
se daleko líp.

Vysvětlil tátovi, že byl u Tomáše 
hostem, a proto měl pocit, že by mu 
Tomáš měl pistoli půjčit. Tatínek si 
Roberta vyslechl a řekl, že tomu 
rozumí. Potom se zeptal: „A proč 
myslíš, že ji Tomáš tak hrozně 
chtěl?”

Robert chvilku přemýšlel. „Protože 
byla úplně nová a on si s ní ještě 
vůbec nestihl hrát?” V tu chvíli použil 
svůj vnitřní zrak k tomu, aby pochopil 
Tomášovy pocity. A sám už nebyl tolik 
naštvaný.

Proč myslíš, 
že ji Tomáš tak 
hrozně chtěl?
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