PL 39: PROCES NAVRATU K NASILI

Kdyz o krok ustoupite a divate se na svdj hnév s urcitym odstupem, zjistite, ze agresivni vybuchy se nestavaji jen tak. Obvykle
se stane néco, nez se roztilite. Objevi se varovné signdly. Existuje celd fada faktord, které prispé&ji k recidivé, napt.:

Nevyrovnany zivotni styl
Nap¥. kdyz ¢lovék musi udélat velmi mnoho véci. Mnoho povinnosti, mélo pozitivni kompenzace. Neni ¢as na relaxaci.
Priklady: fada lidi ode mé néco chce, musim vyfesit hodné ukoll béhem kratkého ¢asového useku.

Stres
Stres mUze zpUsobit fada véci, napt. vnitini a vnéjsi tlak nebo starosti, z ¢ehoz plyne pocit, ze to neskonci
Priklady: ceka mé nepfijemny telefonat, pocit bezmoci

Rizikové faktory
Vsechny situace, ve kterych je riziko, Ze pouzijete sv(j stary zpUsob feseni hnévu, nebo viechny situace, kdy je riziko pouziti
nasili.

Priklady:

Financni zatéze

Nedostatek penéz na zaplaceni viech faktur mGze ¢lovéka roz¢ilit.

Kdyz se roz¢ilite, utratite penize za alkohol nebo drogy, abyste se s problémem vypofadal, coz vede k tomu, ze mate jesté
méné penéz.

Pracovisté
Vase prace by mohla byt zdrojem hnévu.
Kdyz se rozcilite, mohlo by to byt v praci jesté tézsi (pozdni pfichod, nemoc).

Nezaméstnanost
Kdyz nemuzete najit praci nebo se Vam nedafi ji udrzet, mize to byt zdrojem hnévu.

Socialni zivot
Vas hnév mize poskozovat Vas socialni Zivot az do té miry, Ze se nebudete stykat s prateli, protoze jste na tom vzdycky Spatné
a Vasi kamaradi se uz s Vdmi nechtéji stykat.

Drogy a alkohol
Uzivani drog a alkoholu ovliviiuje Vase chovani a poskozuje Va3 Usudek a schopnost jasné uvazovat. Zneuzivani ndvykovych
latek mUze byt jednim prvkem fetézce, ktery Vas vede k nasili a agresivité.

Vztahy

Hnév muZze negativné ovlivnit i Vasi schopnost najit si partnerku a vztah si udrzet.

Moznd mate i rozpory s partnerkou, které vedly k nasili.

Volny ¢as

Lidé, ktefi jsou rozzlobeni, inklinuji k tomu, ze travi hodné ¢asu sami se sebou. Mozna se nudi a pak vyhledavaji akci, coz by

mohlo vést k potizim.

Fyzické zdravi
Permanentni hnév mize poskodit zdravi, mozna proto budete zanedbavat zdravi nebo vzhled.

Tyto rizikové faktory se vyskytuji, nez zacnete ventilovat sv(j hnév. Kdyz néco hnév vyvol3, vstoupite do kruhu hnévu.
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Rizikové faktory nejsou jen situace, ale i myslenky, pocity nebo ciny, které ,aktivuji start” — vyvolavaji ve Vas rozcileni. Pfispi-
vaji k tomu, Ze ztratite kontrolu.

Kdyz se jednou nachazite v kruhu hnévu, existuji rizikové faktory, které hnév udrzuji, napf.:

Situace
Existuji situace, které spousti hnév. Treba se nékdo snazi Vas instruovat, fikat Vam, co mate délat a co nedélat, vyhledava
hadku nebo Vas utiskuje. Typické situace, kdy se néco takového déje:

« navstéva urcitych soused,

« kontakt s lidmi, ktefi piji nebo berou drogy,

« zaméstnani,

« hadky s partnerkou, pfitelem, nadfizenym nebo s jinymi osobami,
« zneuzivani alkoholu nebo navykovych latek.

Myslenky
Kdyz se roz¢ilite, bézi Vam hlavou fada myslenek, které hnév udrzuji. Pfiklady negativni vnitini feci, napf. to, co si ¢lovék fika
a co ¢lovéka roz¢ili:

+ Nejsem jim dost dobry.
« Jsem hlupak.

+ Nic neudélam dobre.

« JA vam to ukazu!

« Zaslouzil si to.

Pocity

Vétsina lidi, ktefi se roz¢iluji, ma soucasné i jiné pocity, tieba jsou frustrovani, citi zklamani, smutek, bezmoc, citi se odstrceni,
vnimaji rozhotceni nebo strach. Kdyz vnimate nékterou z téchto emoci, mlize Vas hnév narustat, a to treba i tak, Ze ztratite
kontrolu.

Télesné vnimani
Kdyz se roz¢ilite, zaregistrujete to na svém téle. Zazivate télesné vjemy, které souviseji s hnévem a podrazdénim. Tyto vjemy
jsou naznaky nardstani hnévu, napf.

« poceni,

« buseni srdce,

s ruce seviené v pést,

+ napéti v celisti nebo $iji,
« zvlastni pocit v bfise.

Ciny
Kdyz se rozcilite, méni se Vase chovani. Takové ¢iny mohou pozorovat i druzi, napt.

« Vypadate smutné nebo depresivné.
« Divate se do zemé.

+ Vyhybate se o¢nimu kontaktu.

« Jste sarkasticky.

« Stdhnul jste se.

« Hodné nadavate.
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