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3-2 Emocné kompetencie

NajvyznamnejSie stresory su emocné.

Ludia nedokazu uniknut zo zajatia svojho zivotného Stylu a emocénych vzorcov, ktoré skodia ich
zdraviu.
Nase telo nedokaze registrovat’ a rozoznavat signaly stresu.

RozliSujeme 3 urovne emocnych reakcii:

Emocie |
Emocie |l
Emocie lI

Emdcie klasifikujeme podla toho, ako si ich uvedomujeme.

Emacie I

Su subjektivne zazitky, ktoré vychadzaju z nas.
Takto sa citime.
Sme si plne vedomi daného emoc¢ného stavu, ako napr. hnev, radost, strach.

Emocie |l

Zahfhaju nade emoc¢né prejavy tak, ako ich vnimaju druhi.

Vyjadrujeme ich aj reCou tela: neverbalnymi signalmi, Stylom prejavu, tdnom hlasu, gestami,
vyrazom tvare, dotykmi, naCasovanim svojho prejavu, odmlkami pri reci.

Mézu mat fyziologické nasledky, ktoré vedome nevnimame.

Je pomerne obvyklé, Ze si neuvedomujeme, aké emadcie prejavujeme navonok, napriek tomu
ostatni ich vnimaju uplne jasne.

Emdcie Il ovplyviuju hlavne druhi ludia a to bez ohfadu na naSe vlastné umysly.

Deti, ktoré budu rodiCia za prejavy emdcii trestat, alebo ich obmedzovat, sa naucia v
buducnosti podobné emdécie potla¢at a vyhnut sa tym pocitu hanby a odmietnutia.

Jedinec nebude v buducnosti vediet, ako ma efektivne nakladat' s pocitmi a tuzbami, ktoré
preziva.

Vysledkom bude isty druh bezmoci.

Bezmoc skuto€na, alebo vnimana, patri medzi intenzivne aktivatory biologickych stresovych
reakcii.

Osvojena bezmoc je potom psychicky stav, v ktorom sa ludia nedokazu vymanit zo
stresujucich situacii, napriek tomu, Ze na to maju fyzické prostriedky a moznosti.

Emocie |

Zahffaju fyziologické zmeny spbsobené emocnymi stimulmi, napriklad podnetmi z nervového
systému, hormonmi, alebo zmenami v imunitnom systéme, ktoré tvoria reakcie typu: utok, utek.
Tieto reakcie nie su pod nasSou vedomou kontrolou a zvonku ich nie je mozné priamo
pozorovat.

Tieto reakcie su pre nas Skodlivé, ak su aktivované chronicky bez toho, aby sme si to vébec
uvedomovali.

Sebariadenie

Zahffia okrem iného tiez dosiahnutie emocnych kompetencii, ktoré su definované ako
schopnost riadne a efektivne sa vyrovnavat s vlastnymi pocitmi a tuzbami.
V dnesnej dobe je vhodnejSie neprejavovat emdcie a namiesto emdécii pouzivat racionalitu.

Emoc¢né kompetencie vyzaduju

Schopnost prezivat vlastné emdcie, aby sme si dokazali uvedomovat, kedy zaZivame stres.



Schopnost' efektivne prejavovat vlastné emocie a tym si zaistit napinanie svojich potrieb a
zachovanie celistvosti svojich emo&nych hranic.

Schopnost’ odliSovat’ psychické reakcie, ktoré suvisia s momentalnou situaciou, od tych, ktoré
su pozostatkami z minulosti.

To, ¢o chceme a pozadujeme od sveta, musi odpovedat nasSim suasnym potrebam, nie
podvedomym, nenaplnenych potrebam z detstva.

Pokial sa nam prelina minulost so su€asnostou, vnimame stratu alebo hrozbu straty i tam, kde
Ziadna neexistuje.

Schopnost uvedomovat’ si svoje skutocné potreby, namiesto ich potlaania pre to, aby sme si
vysluzili prijatie, alebo uznanie.

Zdravie

Stres sa dostavuje, pokial tieto kritéria nie st naplnené, ¢o vedie k naru$eniu homeostazy.

Jej chronické naruSenie mbze viest k zhorseniu zdravia a nastupu choréb.

U kazdého pacienta, ktori su uvedeni v knihe, bola naruSena nejaka Cast' ich emocnych
kompetencii a obvykle bez toho, aby si to dana osoba vébec uvedomovala.

Potrebujeme si vytvorit emocné kompetencie, aby sme sa mohli chranit pred skrytymi stresmi,
ktoré predstavuiju riziko a hrozbu pre nase zdravie.

Prave emocné kompetencie su potrebné, aby sme sa dokazali uzdravovat.

Vyvoj emoénych kompetencii potrebujeme podporovat tiez u nasSich deti, pretoZe predstavuiju
tu najlepsiu prevenciu pred chorobami.
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