Dnesna téma: Zvladanie subjektivnych emo¢nych tazkosti.

Mobdne trendy vyzdvihuji potrebu telesného zdravia, ktoré bez pochybnosti je
dolezité. Psycholdgia sa venuje viac dusevnému zdraviu, pretoze kazdy ¢lovek ma rozmer
bio-psycho-socialny a duchovny.

Dnes$né naro¢né dni obracaju naSu pozornost na myslenie, prezivanie a reakcie
¢loveka, ktoré su ovplyviiované vonkajsimi faktormi (je to konkrétny podnet/situacia/vztahy)
a vnutornymi faktormi. Obidva vyznamne podmieniuju spravanie ¢loveka, ktoré sa meni aj
v zavislosti od veku. Ved’, ked’ ste boli mali, mysleli ste ako deti a konali ste ako deti, dnes
myslite a konate inak. Jednotlivec v tvojom veku reaguje nielen na urcity podnet pre podnet
samotny, ale reaguje na neho na zaklade svojej osobnostnej Struktiry, temperamentu,
doterajsich skuisenosti, vzorcov spravania, tiez na zaklade vyznamu a hodnoty, ktory pre neho
dany podnet ma a podobne.

V nasledujicich prispevkoch budeme pisat’ o vnatornych faktoroch —
podmienkach — ktoré ovplyviiuji naSe duSevné zdravie a 0 mozZnostiach ich
ovplyviiovania nami samotnymi, teda cestou autoregulacie.

Pozor! Moznosti autoregulacie su limitované. Zavisia od nasho aktualneho stavu,
preto si niekto méze duSevné zdravie upevnit’ tym, ze bude dodrziavat’ niektoré z odportcant,
ktoré vam opiSeme. Niekomu ale naSe odporacania nemusia stacit' a skor potrebuje
individualne poradenstvo, psychoterapiu alebo liecbu.

Dnes sa budeme venovat’ téme: zvladanie subjektivnych emocnych tazkosti —
pretoze sa domnievame, ze je v nasSej aktudlnej situacii zvIast dolezitd. Ako sa mozeme
pokusit’ zvladnut' emocné tazkosti? Skisme sa spolu zamysliet nad autoregulaciou.
Autoregulacia znamena, Ze porozmysPame nad nasimi emo¢nymi 'aZkost’ami: aky majua
charakter, Ccoho/koho sa tykaju alebo ako sa prejavuju.

Psychologia hovori, Ze méZeme mat’:

1. ZvySeni emocnu tenziu (napitia), ktora sa prejavuje vzrusivostou, neistotou, trémou,
strachom, uzkostami a podobne. Hlavnou ulohou autoregulécie je tu spravna investicia,
teda usmernenie alebo odreagovanie vplyvu energie neziaducich emocii na nase
spravanie.

2. Nedostatok emocnej energie. Tu byvaju v popredi stavy Unavy, vyCerpanosti, apatie,
nezaujmu a lahostajnosti. Hlavnou ulohou autoregulacie je tu Setrenie, uchovanie
a ziskavanie emocnej energie.

3. Negativne citové ladenie, pri ktorom obvykle ide 0 vznik pesimistickych a depresivnych
nalad, smutku a podobne. V tomto pripade hlavnou tlohou autoregulacie je emoc¢né
preladenie.

MozZnosti zvladanie subjektivnhych emocnych t’azkosti je réznorodé.

- Na zacdiatku je dobré, ak sa za¢neme udit’ identifikovat’,

- potom sa ulit’ ujasnit’ si, ktoré vonkajSie podnety (situdcie/vztahy) su pre nds

zdrojom zvySeného napitia/tenzie.

Druhym krokom bude udit’ sa zvladat’ ich. Ak sa ndm to podari, obvykle mézeme
zvysit svoju sebaistotu a sebavedomie.



Idedlny sposob zvladania situacii, ktoré¢ st zdrojom zvySené¢ho napitia je ich aktivne
rieSenie. Treba vsak povedat, Ze nie kazdy ¢lovek vie ako nato; a nie vzdy ihned’ dosiahne
priamu redukciu napétia. V tejto suvislosti ¢asto nastupuju kompenzaéné mechanizmy, pri
ktorych si musime dat’ pozor, aby sme si nevybrali nevhodni formu, ktora v kone¢nom
dosledku modze sposobit prehibenie tazkosti. Tejto problematike sa budeme venovat
samostatne.

Pre tato chvilu upozoriiujeme na moznost’ poskytnut’ si prvii pomoc a to cestou
odreagovania tenzie.

Ako najcastejSia forma odreagovania sa uvadza rozhovor sdobrym priatelom,
partnerkou/-om, psycholégom, knazom, psychoterapeutom, rodicom, ktorému doverujem
a podobne. Kedy sa nam zda, 7e sme sa dobre porozpravali? Casto je to vtedy, ak sme boli
vypocuti. Hlavnou ulohou pri rozhovore tohto druhu je, aby sme aktivne pocuvali druhého
¢loveka. Coho by sme sa rozhodne mali vyvarovat? Nemali by sme prerusit re¢ druhého
Cloveka vlastnymi vyrokmi, predbiechat ho vreci arobit vlastné undhlené uzavery,
nesustredit’ sa len na slova, ale na obsah zmyslu toho ¢o ndm druhy hovori, nezameriavat’ sa
na seba arozmyslat' iba nad tym ¢o chceme povedat my bez ohl'adu nato ¢o nam druhy
hovori.

Dal$iu moznost’ odreagovania poskytuje napriklad umelecké vyjadrenie emocii: spev
a hudba, literarne pokusy (vlastné ¢i prevzaté), kreslenie, laskavy alebo inteligentny humor
a vtip a podobne. Napriklad ponikame moznost’ humorom zmiernit’, aspon prechodne, prezi-
vanie nasej sucasnosti bez toho, aby sme znevazovali alebo bagatelizovali jej zdvaznost'.

Aktualizované slovenskeé prisloviagg

,Co mozes urobit dnes, rozloz si na 14 dni."
»V&ade dobre, doma plno."

,Rusko robi ¢cloveka."

,Si a nechaj sit!"

,Vsetko z obchodu je na nieco dobré."
~Pomaly z domu nevyjdes."

,Co o¢i nevidia, to risgko zakryje."

,Aka matka, taka karanténa!"

»Zla corona nevyhynie."

. Trafend hus zakaslala."

,Kto mlci, ten je pravdepodobne nakazeny." .2
"Kto neskoro chodi, asi je v karanténe."
"Dobra gazdina pre risko aj plot preskoci.

Sport afyzicka praca mozu byt tiez vyznamnym prostriedkom na odreagovanie.
Z d’alSich sposobov znizovania alebo odburavania zvySeného napétia/tenzie eSte spomenieme
pobyt v prirode, ale aj vplyv samoty, zvlast dolezity pre tych, ktory ju potrebuji aj na dobytie
energie, ktort mézu vyuzit’ na cvicenie relaxacie, ¢itanie knihy, modlitbu a podobne. Budeme
rady, ak nam napise§ aky spdsob odreagovania pomaha tebe.

Upozoriiujeme, Ze silny vydaj emocnej energie mdze ¢loveka vycerpavat’ najmi vtedy,
ked jedinec neprimerane reaguje v Situaciach, ktoré nie st doélezité, ani nalichavé a vacSina
Pudi v nich zostdva viac-menej pokojnd. Aké si moZnosti Setrit’ emocnou energiou?
Napriklad je to cestou:



zvySovania/budovania si nezavislosti na vonkajsich vplyvoch,

fyzického a psychického otuzovania,

predchadzanim konfliktnych situdcii nenésilnou komunikéciou,

znizovanim vnuatornych konfliktov,

zvladanim negativnych charakterovych vlastnosti alebo vytvaranim si novych
vlastnosti

e redukovanim vplyvu stresorov rozvojom osobnostnych predpokladov, schopnosti,
vedomosti, zru¢nosti a podobne.

Okrem vyssie uvedenych faktorov upozoriiujeme na vyznam emoc¢ného preladenia,
ktor¢ moZzeme dosiahnut napriklad prostrednictvom presmerovanie automatickych
negativnych myslienok alebo proste myslienkovou autoreguldciou. Svoje miesto mé aj uprava
Zivotospravy: spravna vyziva, primerany spanok, odpoc¢inok pasivny aj aktivny, denny rezim,
uz spominané Sportové aktivity, relaxatné cvicenia, modlitba, uprava prostredia, v ktorom
clovek zije — to vSetko mdze pomoct ku kladnému citovému preladeniu.

Ktoré prvky pre udrzanie duSevného zdravia st nespravne a V aktudlnej situécii
karantény priam zhubné? Je to alkohol, drogy, pozeranie pornofilmov, konflikty s rodinnymi
prisluSnikmi, alebo s inymi pre teba vyznamnymi 'ud'mi, nedostatok vole, nuda pocitacoveé
hry, zvlast’ hazardne bez ¢asového obmedzenia, lenivost, absencia denné¢ho rezimu, nezaujem
a l'ahostajnost’ o druhych l'udi.

Napis, €o ta v prispevku zaujalo, s ¢im nesthlasi§, comu nerozumies, alebo ¢o ti
chybalo.

Napis, ak pocit’'ujeS emocné t’azkosti, alebo ak mas zaujem zdiel’at’ naSe témy.
Sme k dispozicii na e-mailovej adrese: kurilova@cpppap-ba5s.sk.
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