Preco nas malé predmety dokazu upokojit?
Funguju ako emocné kotvy a vracaju nas spat
do pritomnosti
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Premyslali ste niekedy nad tym, preco vas dokaze upokojit obycajna vec - napriklad hrncek
na kavu, stary zapisnik alebo drobny predmet, ktory nosite vo vrecku? Nie je to nahoda ani
Ziadna mystika. Ide o dobre preskumany psychologicky jav, ktory suvisi s fungovanim
pozornosti, pamati a nervového systému.

Takéto predmety mozu slazit ako prakticky nastroj na zvladanie stresu, pretoze poméhaja
presmerovat pozornost z vnutorného napatia na konkrétny zmyslovy vnem.

Ako funguje ukotvenie pozornosti (grounding)?

V psycholdgii sa pouziva pojem grounding - oznacuje techniky, ktoré pomahaju cloveku vratit sa do
pritomného okamihu. Vyuzivajl pritom zmysly, napriklad dotyk, zrak alebo sluch.

Ked sa sustredite na konkrétny predmet - jeho tvar, teplotu ¢i povrch - aktivujete oblasti mozgu
zodpovedné za spracovanie zmyslovych informacii. Tym sa znizuje priestor pre uzkostné alebo
stresujuce myslienky.

Dolezita tlohu v reakcii na stres zohrava amygdala, ktora je sticastou mozgu zodpovednou za
spracovanie strachu. Nejde vSak o jednoduché ,prepnutie vypinaca“. Upokojenie je vysledkom
spoluprace viacerych mozgovych oblasti vratane prefrontalnej kory, ktora poméha regulovat emdcie.

Preco prave predmety pomahaju?

Fyzické objekty maji jednu vyhodu - su konkrétne a okamzite dostupné pre nase zmysly. Ked' sa ich
dotykame alebo sa na ne sustredime:

¢ pozornost sa presuva z myslienok na realitu
« aktivuje sa vnimanie tela (tzv. interocepcia a propriocepcia)
» moze dojst k miernemu znizeniu stresovej reakcie

Ak ma predmet pre vas osobny vyznam, uc¢inok mdze byt este silnejsi. Mozog si totiz spaja predmet
so spomienkami a emodciami, Co moze podporit pocit bezpecia alebo znamosti.

Nie je to magia, ale ucenie mozgu

Ak urcity predmet pouzivate opakovane v pokojovych situaciach, mozog si ho moze postupne spojit s
uvolnenim. Tento proces sa podoba na podmienovanie - teda ucenie sa na zaklade skisenosti.

To znamena, ze:

o predmet sdm o sebe nema ,upokojujicu silu“
« c¢inok vznika tym, Ze si ho mozog spoji s konkrétnym stavom (napr. pokojom)



« Cim CastejSie sa spojenie opakuje, tym je silnejSie
Kedy to funguje a kedy nie?
Pouzivanie predmetov ako ,kotvy” mo6ze byt uzitoéné najma pri:
e miernom strese
 napati alebo pretazeni
* rozptyleni pozornosti
Treba vsak povedat aj druhu stranu:
 nejde o liecbu uzkostnych portuch
* Ucinok je vacsinou kratkodoby
 nefunguje rovnako u kazdého

Pri vyraznych psychickych tazkostiach je potrebna odborna pomoc.

Preco to dava zmysel v dnesnom svete?

Moderné prostredie nas neustale zahlcuje podnetmi - informéciami, notifikdciami, stresom.
Pozornost sa rychlo rozptyluje a mysel lahko sklzne k obavam alebo pretazeniu.

Jednoduché techniky, ako je ststredenie sa na konkrétny predmet, predstavuju prakticky sposob,
ako sa na chvilu ,zastavit” a stabilizovat.

Zhrnutie

malé predmety nas neupokojuju samy o sebe

pomahaju tym, Ze presmeruji pozornost na zmyslovy vnem
ide o znamy psychologicky mechanizmus (grounding)
ucinok suvisi s fungovanim mozgu a ucenim, nie s magiou

Aj ked'ide o jednoduchu techniku, moze byt v kazdodennom Zzivote prekvapivo uzitocna -
najma v momentoch, ked potrebujeme spomalit a znovu sa ,vratit k sebe”.

https://sita.sk/byvaniehrou/preco-nas-male-predmety-dokazu-upokojit-funguju-ako-emocne-kotvy-a-vr
acaju-nas-spat-do-pritomnosti
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