PL 15: POZITIVNI ODVRACENI

Pozitivni odvraceni zahrnuje strategie, které nam mohou pomoci citit se Iépe. Pfedpokladem je, Ze prislusné chovani
samo o sobé neni $kodlivé. Odvraceni formou pozitivnich aktivit je kratkodobé priznivé opatfeni emocni seberegulace,
pfip. emocni regulace a mlze zlepsit emocni rozpolozeni. Zamérenim na aktudlné piijemnou situaci ¢lovék proziva vice
pozitivnich emoci. Clovék maze ,dobit baterky” a ziskat kontrolu nad skute¢nym problémem.

Pozitivni odvraceni neni ndapomocné, kdyz ndm zvolené chovani skodi (pozivani alkoholu a drog, excesivni chovani jako
hodné jidla, nakupovani nebo sledovani televize).

Pozitivni odvraceni by se nemélo pouzivat pro zamaskovani a prehlizeni problému (pfehnané nakupovani v dobé, kdy pro-
biha partnersky konflikt) a nemélo by stat v cesté vlastnim cilam. Clovék by si mél néco dopfat, ale mél by byt i schopen
tolerovat negativni emoce, aby mohl dosahnut svého cile.

Napf¥. prace je nudng, proto celou dobu propovidam s kolegou. => Mnozstvi prace ale neubyva.

Pozitivni odvraceni by tedy méla byt flexibilni strategie, ktera by se neméla prespfilis pouzivat k emocni seberegulaci, resp.
emocni regulaci.

Souhrnné mizeme rici: Pozitivni odvraceni

« zahrnuje zpGsoby chovani, které slouzi bezprostrednimu uspokojeni potieb,

» mUZze kratkodobé regulovat negativni emoce, pokud tyto zptsoby chovéni nejsou samy o sobé skodlivé,
- k feseni konfliktd a problém( vsak moc nepfispiva.
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