PL 24: CO OVLIVNUJE HNEV? VNITRNI FAKTORY

Vnitini faktory

Vnitini faktory rozhoduji o tom, jak jsme pfipraveni na udélosti nebo chovani druhych. Jsou bud myslenkové, nebo emocni.
Myslenkovy aspekt zahrnuje nase ocekavani, myslenky a to, co o sobé fekneme sami sobé. Pocitovy aspekt se sklada z pfi-
pravenosti naseho téla reagovat na prozivany hnév. Podrazdéni, napéti a bolesti bficha jsou znaky hnévu. Existence takovych
faktor( podrazdéni zvysuje nasi pripravenost se roz¢ilit.

Myslenkové faktory

ZpUsob, jak interpretujeme udalosti, se nazyva,vnimani“. Nase vnimani udalosti urcuje velmi silné nasi citovou reakci. Kdyz
tfeba néco spadne a rozbije se to, urcité Vas to roz¢ili tim vic, ¢im vic pro Vas ten pfedmét znamena.

Typickym rysem hnévu je, Ze si bereme,0sobné’, kdyz nékdo fekne nebo udéla néco, co nas zrani nebo poskodi. Pokud néco
povazujeme za osobni urdzku nebo uUtok, ziejmé se rozcilime. Kdyz ale pfedpokladédme, Ze se dotycny jen nedokdzal vyjadrit
[épe nebo ze existuje néjaky vnéjsi divod jeho chovéni, nebudeme se kvili tomu asi moc zlobit. Nase vnimani udélosti tedy
znacné zavisi na tom, jak je interpretujeme.

Ocekavani

Nase ocekavani, jak by véci mély fungovat, mlze vést ke hnévu. Kdyz jsou nase oc¢ekavani vici ndm nebo druhym velmi vy-
soka, pak se tézko plni. Kdyz je proto nenaplnime, jsme zklamani a frustrovani, coz muize vést ke hnévu.

Nase ocekavani vici druhym mohou také ovlivnit nase vnimani.
Co si ¢lovék rika

Nase myslenky ovliviiuji nase pocity tim, co si fikdme. Stale vedeme vnitini dialog se sebou samym - i kdyzZ si tohoto dialogu
nejsme vzdy védomi.

Tato vnitini ¢innost ma velky vliv na zpUsob, jak citime. Napf. véta,Ja tomu bastardovi feknu, kam si to maze strcit” ma vliv
na nase pocity. Roz¢ili nas a zafidi, Ze roz¢ileni ndm vydrzi.

Nase vnitini dialogy maji také vliv na to, jak pfistupujeme k néjaké situaci. Zpusobuji napt. to, ze hnév pretrvava, i kdyz situ-
ace, kterd je spoustécem, je uz davno pry¢. Hnév zplisobeny minulymi udalostmi se také ¢asto znovu rozproudi v rozhovo-
rech s druhymi a znovu se tak rozvine, protozZe se mu vénujeme i nadale.

Emocni faktory

Fyzické napéti

Hnéviva reakce je casto dlsledkem télesného napéti, které se nashromézdilo za delsi dobu. Podrazdénost a napéti jsou
znamé pravodni projevy hnévu. Mnohem snadnéji se nechame vyprovokovat, kdyz citime svalové napéti, bolesti hlavy nebo
jiné fyzické pfiznaky stresu. KdyZ je nase napéti vysoké, pak nas dokazi roz¢ilit i drobnosti, které nas bézné nechavaji klidnymi.
Kdyz se ¢lovék nauci redukovat napéti a stres, snizi tim i ¢etnost a intenzitu hnévu.

Nalada

Byt $patné naladény nebo nevrly muize také vést k roz¢ilené reakci. Takové nalady mohou byt pfechodné (,vstéat Spatnou no-

hou z postele”) nebo mohou byt stalymi vlastnostmi ¢lovéka. Spatna nalada mize vzniknout tak, Ze bereme vazné udalosti,
sebe sama nebo to, co se fika.
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Musime se naucit se trochu distancovat od typickych Zivotnich frustraci. Pomoci mGze i humor, ktery dokaze zdomnélé ka-
tastrofy udélat zvladatelnou drobnou iritaci.

Faktory chovani

Vnéjsi svét a nas vnitini svét na sebe neustéle plsobi a ovliviiuji nase chovéni. Nase chovéni pak urcuje, jak na nés reaguiji
ostatni a jak se sami vnimame. Hrajeme tedy ve svém zivoté aktivni roli a spolurozhodujeme, co se déje v nasem kazdodennim
Zivoté. Jak se chovame, kdyz se rozcilime, rozhoduje o tom, jestli nas hnév bude pokracovat nebo bude dokonce narUstat.

Nase chovani pfi roz¢ileni ur€uje, jak se citime. Stejné jako nase myslenky ovliviuji nase pocity, tak je ovliviiuje i nase chovani.
Existuji dva zékladni styly chovéni ovliviujici hnév: stazeni/vyhybani a opozice/nenavist/agrese.

Stazeni/vyhybani - pasivni
Kdyz ¢lovék ke konfliktim nepfistupuje aktivné, ale jen se urazené stdhne, mlze to mit rizné negativni dasledky.
Za prvé se tim pro feseni konfliktu neudéld nic. Problém existuje dal nebo se ziejmé znovu objevi.

Za druhé, kdyz problém v myslenkach probirdme sem a tam, narlista nas hnév a narGstaji i vy¢itky vaci druhym. Cim jsme
roz¢ilenéjsi, tim méné budeme v budoucnu schopni s timto ¢lovékem vychazet.

Za tfeti nam zkudenost, Ze se nam nepovedlo situaci zvladnout, ubere pocit sebevédomi, Ze dokazeme fesit problémy. Tato
ztrata sebejistoty mize vést spolu s potlacenym hnévem k depresi. V disledku muize dojit k pokusiim o sebevrazdu nebo
sebeposkozovani i k agresi vici druhym.

Opozice/nenavist/agrese

Kdyz lidé reaguji moc rychle nebo moc intenzivné na pocity hnévu, maze to vést k agresivnim konfliktim a dal$im problé-
muam. Kdyz se lidé chovaji roz¢ilené nebo agresivné, maji lidé okolo nich ¢asto pocit ohrozeni. Ti pak inklinuji k touze to
doty¢nému vratit. Tak na obou stranach nar(ista hnév a agrese a mozna dojde k eskalaci. Kdyz uz to jednou dojde tak daleko,
je témér nemozné puvodni konflikt vyresit. V zasadé maji obé strany moznost se chovat tak, ze situace bud eskaluje, nebo se
uklidni. Clovék sice nemaze ovlivnit, jak se bude chovat druhy, ale odpovida za své vlastni chovani.

Agresivni ¢iny jsou ¢asto impulzivni, zoufalé nebo je to snaha byt silnéjsi nez ostatni. Agrese je ¢in s cilem zranit nebo po-
Skodit - fyzicky nebo emocné. Disledky mohou byt pro uto¢nika i jeho obét zavazné. Impulzivni agrese mize byt reakci na
intenzivni hnév a zlost, mGze byt aktem zoufalstvi nebo pokusem o prekonani pocitu bezbrannosti. Agresivni jednani agre-
sorovi pomuze jen prechodné. Z dlouhodobého hlediska se nezméni nic. Agresor se nakonec ¢asto citi Spatné nebo vinen
a nedokaze své chovani kontrolovat.

Agrese s cilem ovliviiovat druhé plisobi Skody a je na Ukor zajmu druhého. Druzi se mozna nejprve budou chovat tak, jak si
preje agresor, protoze se boji, ale mozna se mu to ¢asem pokusi vratit. Konflikt z0stava nevyreseny.

Skutec¢na sila se projevi tak, ze ¢lovék pfi provokaci zachova chladnou hlavu. Konflikt se vyresi jen tehdy, kdyz obé strany

s FeSenim souhlasi. Rada lidi ma tendenci rad&ji dominovat nez vyjednavat. Clovék by se mél vzdy snazit vyjednévat, protoze
tak dokazuje respekt k druhému i své pozitivni silné stranky.
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