EMOCINIS DISTRESAS: KAIP SUPRASTI IR ISTOLERUOTI

Emocijos — tai neatsiejama zmogiSkosios egzistencijos dalis. EvoliuciSkai jos yra labai svarbios Zmogaus
iSgyvenimui. Zmogus yra uZprogramuotas patirti platy emocijy spektra. Vienos i§ jy yra malonios,
komfortiskos, kitos, atvirksciai, kelia diskomfortg. Dauguma zmoniy nemégsta diskomforto, pvz., Salcio,
skausmo, alkio, nuovargio ir pan. Jeigu mes kalbame apie emocinj diskomforta, turime omeny distresq.
Mums gali nepatikti patirti distresa, taciau tai yra natiirali Zmogaus gyvenimo dalis.

Taciau yra skirtumas tarp to, kad mes nemégstame patirti distreso, tac¢iau susitaikome su tuo, kad tai yra
dalis gyvenimo ir svarbu jj iSbiti, iStoleruoti, ir to, kad distresg suvokiame kaip nepakeliamg ir visais
Jmanomais biidais stengiamés jo atsikratyti. Kai kurie Zmonés sako, kad jiems kai kurios emocijos yra
nepakeliamos, neiStveriamos - tuome tas emocijas stengiamasi nuslopinti, iSstumti, nukreipti nuo jy
démes;. Tai sukelia laiking palengveéjima, taciau ilgainiui kelia vis daugiau sunkumy ir neleidZzia meégautis
pilnaver¢iu gyvenimu. DaZnai Sie Zmonés pasiZymi distreso netoleravimu.

Distreso netoleravimas — tai subjektyviai suvokiamas negebéjimas pilnai iSgyventi nekomfortiskas,
nemalonias emocijas, daznai lydimas desperatiSku noru iSvengti $iy emocijy iSgyvenimo. Prastai
toleruojant distresg pasireiskia neigiamy emocijy baimé. Daugelis zmoniy bijo patirti auksto
intensyvumo emocijas, pvz., stipraus litdesio i$siskyrus su mylimu zmogumi. Taciau yra Zzmoniy, kurie
vengia net zemo intensyvumo emocijy iSgyvenimo, pvz., jaudulio prie§ kontrolinj arba susitikimg su
nepazjstamu zmogumi. Taigi, emocinio distreso netoleravimg apibrézia ne pacios emocijos
intensyvumas, bet kaip stipriai Zzmogus jos bijo, kiek i emocija pac¢iam zmogui atrodo nepakeliama, kiek
jis jos vengia.

Zmonéms distresg kelia jvairios emocijos. Dazniausiai tai biina litidesys, pyktis, baimé. Tagiau pacios
savaime §ios emocijos néra varginancios. Tokiomis jas pavercia paties Zmogaus poziiiris | tam tikra
emocijg, jos interpretacija. Kai kuriems Zmonéms patinka jgalinanti pyk¢io jéga arba kiirybiSkuma
atveriantis litidesys. Taigi apibendrinant galima pasakyti, kad visos emocijos yra normalios ir reikalingos.
Sias emocijas kaip varginandias zmonés patiria tik tuomet, kai patys interpretuoja j emocinj patyrima
kaip bloga.

Kaip formuojasi distreso netoleracija?

Bendrai ir biologiniali, ir psichologiniai veiksniai prisideda prie to, kad vieniems vaikams yra sunkiau
iStoleruoti emocinj distresa, nei kitiems. Kai kurie Zzmonegs i$ prigimties gali buti linke stipriau iSgyventi
emocijas, patirti jas lengviau ir sunkiau. Taigi Siems Zmonéms gali biiti sunkiau iStoleruoti nemalonias
emocijas.

Taciau gali biiti ir svarbiy aplinkos veiksniy, saglygojanciy prasta (Zema) emocijy toleravimg. Pavyzdziui,
jeigu vaikas augo Seimoje, kurioje buvo manoma, kad pykti yra nepriimtina, jis vengs, bijos pykti. Arba
jeigu vaikas maté, kad patys tévai, susidurdami su nemaloniu emociniu patyrimu, slopino §ias emocijas
piktnaudziaudami alkoholiu, vaistais arba neigdami jas.

Kaip Zmonés vengia distreso?



Kaip jau buvo minéta, zmones, kuriems sunku toleruoti distresa, naudojasi jvairiais biidais vengdami
distreso arba vaduodamiesi i$ jo. Ilgainiui Sie buidai gali sukelti rimtas pasekmes Zzmogaus sveikatai ir
gerovei. Kokie tai biidai?

Vengimas

Pirmiausia vengimas gali pasireiksti kaip tam tikros situacijos vengimas. Normalu, kad mes vengiame
situacijos, kuri gali sukelti mums nemalony patyrima, pvz., nevaik§tome tamsiomis gatvémis vienumoje
arba vengiame bendrauti su Zzmonémis, kurie su mumis elgiasi nepagarbiai, mus Zemina ir jzeidinéja.
Taciau kartais Zzmonés vengia situacijy, kurios kelia normaly emocinj diskomforta ir taip apsunkina savo
gyvenimg. Pavyzdziai, studentas gali atidélioti mokymasi, ruosimasi egzaminui, nes mokymasis kelia
frustracija arba zmogus gali atsisakyti iSeiti i§ namy, nes bendravimas su kitais zmonéms jam kelia
nerimg. Taip pat gali biiti atvejai, kuomet zmogus bijo atsisakyti ir pasakyti ,,ne, nes bijo pyk¢io, arba
vengia atlikti medicinius patikrinimus, atlikti svarbias fizines procediiras, nes nenori patirti nerimo.

Vengimas gali pasireiksti ir nuolatiniu patvirtinimo siekimu arba tikrinimu. Jis pasireiskia tuo, kad
zmogus siekia kuo greic¢iau numalSinti distresg kelian¢ig emocijg gaudamas nuraminimg i§ kito Zzmogaus
arba jsitraukdamas j pasikartojantj tikrinantj elgesi. Taip asmuo laikinai nusiramina, taciau tik iki tol, kol
vél nesusidurs su nemalonia emocija. Tuomet vél reikia kartoti tg patj elgesi. Pavyzdziui, zmogus gali
nuolat prasyti nuraminimo i§ savo artimyjy arba draugy arba nuraminimui kartoti tuos pacius veiksmus
(pvz., sudéti daiktus tam tikra tvarka, tikrinti, ar i§jungé Sviesas).

Treciasis vengimo mechanizmas pasireiskia per iSsiblaSkymag arba nuslopinima. Jis pasireiskia tuo, kad
asmuo stengiasi nustumti emocija arba iSsiblaskydamas (pvz., jsitraukdamas j kokig nors fizin¢ arba
proting veiklg arba ekranus), arba mintyse kartodamas teigiamas afirmacijas jsakydamas sau nustoti
galvoti vietoje to, kad patirti, i§gyventi tas, kas turi biti iSgyventa. Problema yra ta, kad nustumtos,
nuslopintos emocijos vis tiek iskils j pavirSiy, tik bus dar labiau intensyvios.

Sunaikinimas, numarinimas

Zmogus gali siekti ,.i§jungti emocijas, pvz. vartodamas alkoholj arba narkotikus, persivalgydamas,
apsipirkinédamas, loSdamas azartinius Zaidimus ir pan.

Zalingos iSraiSkos

Kartais Zmogus vietoje to, kad natiiraliai i§gyventy emocija, siekia sukelti sau fizing ir psichologing Zalg
ir taip sumazinti patiriamg emocinj distresg. SaviZala — tai §ios zZalingos iSraiSkos pavyzdys: pjaustymasis,
saves kandZziojimas, deginimas ir pan. Zala sau gali biiti maZesné arba didesné, ta¢iau jos tikslas tas pats
— i§vengti emocinio distreso.

Kitoje dalyje bus aptariama, kaip iSbuti, priimti ir iSgyventi emocin] distresa.



