Modul “Podrazdenost a agresia“

Privitanie a Prehfad modulu

Toto zhrnutie obsahuje prehlad klu¢ovych bodov diskutovanych v module o podrazdenosti a agresii
po poraneni mozgu. Obsahuje niekolko Uloh, na ktorych musite pracovat. Tento modul sa zameral na
tazkosti, ktoré mézu mat fudia s poranenim mozgu pri zvladani hnevu a frustracie a na to, preco
dochddza k zlej tolerancii frustracie. Pomocou ABC modelu zmeny spravania sa Ann dokazala naucit,
preco John lahko straca nervy a ma problémy s upokojenim. Naucila sa tiez niekolko stratégii, ktoré
mézu Johnovi poméct v situdciach, ked' je lahko frustrovany, ako aj znizit frekvenciu vyskytu.

Vas kontrolny zoznam
Tu je zoznam tém, ktorym sa budeme venovat v tomto suhrne. Zaskrtnite tieto polozky:

Od mrzutosti k zurivosti— Emécie v spektre
Fyzickd a verbalna agresia

Co vedie k podrazdenosti a agresii: Spustace
Co moZu robit rodiny?

a. Stratégie a posily!

b. ZniZenie napatia a zlepSenie zvladania
Zhrnutie

6. Vas kontrolny zoznam
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1. Od mrzutosti k zurivosti— Emdécie v spektre

Ludia s traumatickym poskodenim mozgu maju ¢asto znizenu toleranciu voci frustracii a moze sa
zdat, Ze v priebehu niekolkych sekind prejdu z pokoja do hnevu. Maju tiez vacsie tazkosti upokojit
sa, ked' su frustrovani. To moze viest k verbalne;j i fyzickej agresii, ¢o vystavuje ostatnych ¢lenov
rodiny a priatelov riziku zranenia alebo vedie k vyhybaniu sa. Ludia s poranenim mozgu, ktori maju
zniZzenu toleranciu frustracie, mozu:

O Kri¢at na ostatnych

O Nadavat na druhych

O Fyzicky napadat alebo ublizovat inym

O Mat tazkosti upokojit sa

O Mat problém udrzat si priatelov

O Mat problém udrzat si pracu alebo sa zapojit do aktivit

Skontrolujte, s ktorymi z nich ma vas rodinny prislusnik problémy.



Pamatajte si, Ze vSetko spravanie sa deje na Skéle, takze s hnevom mozete zacat tym, Ze budete
trochu podrazdeni na nieco alebo niekoho, potom sa zacnete mierne hnevat na to, ¢o sa deje, az
budete skutocne nahnevany a vybusny.

To isté plati pre fudi s poranenim mozgu, avsak ti m6zu velmi rychlo preskocit z miernej
podrazdenisti na velky hnev, ¢o spdsobi, Ze zacnu byt verbalne alebo fyzicky agresivni voci ostatnym.

Niekedy sa zda, Ze neexistuje Ziaden logicky alebo zjavny doévod, preco je clovek tak ¢asto
podrdzdeny a preco je tak nahnevany.

Je délezité si zapamatat, Zze kazdé spravanie alebo ¢iny st formou komunikacie. Ludia konaju tak, aby
boli vypocuti, aby Sirili svoje posolstvo a dosiahli vysledok. Znamena to teda, Ze sa ndm niekto snazi
nie¢o povedat, aj ked kona spésobom, ktorému nerozumieme alebo s ktorym nesthlasime, a hoci
jeho sp6sob komunikacie nie je uzitocny alebo efektivny.

2. Fyzicka a verbalna agresia

Fyzicka agresia

Fyzicka agresia je, ked' niekto kond sp6sobom, ktory je fyzicky ohrozujuci a skutoéne alebo
potencialne mdze spdsobit ujmu sebe, inym alebo predmetom v prostredi. Fyzicka agresia moze mat
réznu intenzitu od buchania dverami, hadzania predmetov, poskodzovania stien, [dmania
predmetov, hadzania predmetov po inych, chytania inych “za golier”, udierania do inych, kopania
alebo strkania do inych alebo sp6sobenia zranenia.

Verbalna agresia

Verbdlna agresia je, ked niekto hovori o osobe alebo veciach spésobom, ktory ostatni mézu
povazovat za hruby alebo urdZlivy. To zahffia pouZivanie nadavok. Verbalna agresia sa moze
pohybovat od miernych osobnych urazok, zvysovania hlasu, zlostného kriku, nadavok s pouZitim
vulgarnych vyrazov a vyhrdzok inym.

3. Co vedie k podraZdenosti a agresii: Spustace

Fyzicka a verbalna agresia sa zvy¢ajne nevyskytuje preto, Ze sa dany ¢lovek snazi byt hruby alebo
niekomu ubliZit. Je to skor preto, ze spbsob, akym ich mozog teraz premysla o veciach (problémy s
myslenim), sa kvéli ich zraneniu zmenil.



BeZné spustace hnevu zahfiaju:
o Nedostatok struktury alebo neocakavané udalosti
e Vnimany nedostatok kontroly
e Byt konfrontovany s tlohou, ktord uz osoba nie je schopna vykonat
e Unava alebo zmétenost
e Impulzivita
e Zmatenost a nadmerna stimulacia, napr. davy, vela hluku a aktivity
e Spravanie inych ludi, napr. necitlivé komentare.
e Nerealistické o¢akavania
e Prekdzky braniace cielom alebo rutinam, napr. statie v dlhych radoch
e Nahromadenie stresu alebo frustracie.

Nizsie sU uvedené typy problémov s myslenim, ktoré mo6zu viest k podrazdenosti a agresii u fudi s
poranenim mozgu.

Prostredie
Ludia s poranenim mozgu mozu byt podrazdeni a nahnevani, ked st ohromeni a zmateni okolim.

Pre Johna je velmi tazké zvladnut hluk inych fudi. Ked' pozera televiziu, je velmi citlivy na hluk inych
udi v dome. Ked' je celd rodina v obyvacke, vytvara to viac hluku a deje sa toho viac, ¢o vyvoldva
Johnovu frustréciu.

Niekedy je reakcia ¢loveka ,utok alebo Unik” citlivejsia a lahko sa spusti. To znamen3, Ze ked' sa citia
byt v nebezpedenstve, mozu sa pripravit na Unik zo situacie alebo na boj. Niekedy, ked sa to stane, sa
mézu stat verbalne alebo fyzicky agresivne bez rozmyslania.

Ked John pozera televiziu a zvySok rodiny je nablizku, ma problém vysporiadat sa s prilis velkym
mnozstvom informacii, ktoré sa k nemu dostanu naraz. Preto moze byt [ahko nadmerne
stimulovany. John sa mozno nebude schopny sustredit na televiznu zépletku, ak bude musiet
odfiltrovat vSetky ostatné rozhovory, ktoré sa okolo neho odohrévaju. V reakcii na to sa spusti
reakcia na boj alebo utek.



Slaba sebakontrola

Ludia s poranenim mozgu maju ¢asto slabu sebakontrolu alebo kontrolu impulzov. Casto sa
nedokazu zastavit, ked sa im v hlave objavi myslienka alebo pocit.

Ked'je John podrdZzdeny alebo nahnevany, ked' sa jeho bratia hrajui alebo su hlu¢ni, jeho okamzity
pocit je hnev a krici, Ze ich nenavidi. Jeho filtrovaci systém bez rozmyslania nekontroluje, Ci je
rozumné to povedat. Nevie si overit, ¢i jeho ¢iny problém vyriesia, ale jeho Usta len vypustaju
myslienky bez toho, aby si ich mozog premyslel.

Nizka frustracna tolerancia

Ludia s traumatickym poskodenim mozgu maju problém vyrovnat sa so zmenami, najma ked' veci
nejdu podla ich predstav alebo ocakavani. Toto sa nazyva ,nizka frustraénd tolerancia“. Casto k nej
dochéadza spolu s tazkostami pri regulécii emdcii alebo pri schopnosti kontrolovat, ako silne na nieco
reaguju.

Ked' John odakava urcity vysledok alebo si mysli, Ze musi nieco urobit uréitym spésobom, no nestane
sa tak, moze ho to frustrovat. Ann opisala jeho spravanie ako ,explozivne”. Zda sa, Zze John na tieto
zmeny reaguje prehnane, pretoze jeho schopnost vidiet dbleZitost tychto vysledkov nefunguje
spravne. To vedie k tomu, Ze John exploduje. Pre neho je to velka vec, aj ked pre inych to tak nemusi
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byt.

Zlé komunikacné Styly
Ludia s poranenim mozgu si ¢asto neuvedomuju, ako zneju, pretoze maju problém rozpoznat zmeny
v komunikdcii, ako je ich téon hlasu, pauzy atd.

Ked je John frustrovany, hovori nahlas a ma tendenciu hovorit velmi rychlo, takZe vsetky jeho slova
sa pomiesaju a zbehnu. Preto je velmi tazké ho pochopit a jeho rodina nedokaze zistit, Ze je
nastvany.

KedZe John nie je schopny odovzdat svoje posolstvo zvysku rodiny, je este viac frustrovany a
nahnevany. Takze zIé komunikaéné styly po poraneni mozgu mozu viest k podrazdenosti a agresii.

Tazkosti s videnim pohladu inych

Mnoho ludi s poranenim mozgu ma problém vidiet veci z perspektivy alebo pohladu inych ludi. To
znamend, 7e maju problém pochopit, preco sa fudia spravaju uréitym spésobom. Casto sa teda moze
zdat, Ze st velmi sebecki.

Pre ¢lenov rodiny to méze byt velmi frustrujice. Napriklad John chce robit veci, ktoré sa mu pacia,
ale nevidi, Ze ini fudia to robit nechcud. Neuzndva, Ze ini [udia maju svoje vlastné zaujmy. TieZ nevidi,
Ze ked'robi to, ¢o chce, ovplyviiuje to aj ostatnych.

Johnovo zranenie mozgu mu brani mysliet na potreby inych aj na svoje vlastné, takze svoje Ciny
méze zalozit len na svojich vlastnych potrebach. Nie je to tak, Ze by nechcel mysliet na druhych, len
to nedokaze.



Chabé riesenie problémov a rozhodovanie

Mnoho ludi s poranenim mozgu ma tazkosti s ndpadmi alebo spésobmi, ako vyriesit problémy. Tiez
je pre nich tazké zaviest riesenia alebo najst moznosti, ktoré su uzitocné. Mdze sa stat, ze budu
schopni mysliet len na jednu mozZnost, ktora nemusi byt uZito¢na. Napriklad, ked Johnovo sledovanie
televizie prerusia jeho bratia hrajici sa na dvore, jediné mozné rieSenie prenho bude,aby bratia
odisli. Mozno ani nevie, Ze existuju iné (uzitoCnejsie alebo laskavejsie) spbsoby, ako zmenit situdciu
VO svoj prospech.

Ked ma John problém najst veci, ktoré by mohol urobit alebo vyplnit svoj ¢as, mdze mat napad, ale
potom nie je schopny premysliet si, i je to realistickd moznost a ¢i ma k dispozicii veci, ktoré k tomu
potrebuje. Rozhodne sa iba na zdklade myslienky alebo napadu bez toho, aby premyslal o
dosledkoch.

4. Co mdzu spravit rodiny?

Pamatajte, Ze najuzito¢nejsia vec, ktord mézu rodiny urobit, je zmenit spustace alebo zabranit tomu,
aby sa vyskytlo problematické spravanie. Existuje mnoho spdsobov, ako to urobit, aby ste predisli
alebo znizili podrazdenost alebo agresivitu ¢loveka!

Stratégie a posilnenia

Sustredte sa na myslenie, nie na konanie

Snazte sa nesustredovat sa na to, ako osoba s poranenim mozgu kona a ako sa sprava. Namiesto
toho sa pozrite na to, aké problémy maju, napriklad spdsob ich myslenia (tazkosti s myslenim) a
zistite, ¢o mozno urobit, aby ste im pomohli. To bude mat za nasledok, Ze sa ich spravanie zmeni bez
toho, aby sa nan zameriavali.

Zmena prostredia

Vyskyt alebo frekvenciu agresivnych epizéd by bolo mozné znizit zmenou veci v prostredi. Pamatajte,
Ze kl'i¢om je prevencia! Vela veci sa da zmenit jednoducho, ako napriklad zmenit umiestnenie
televizora, nosit slichadla na zniZenie hluku, mat muzskych socidlnych pracovnikov alebo
opatrovatelov pre mladych klientov. Je tiez dblezité zamysliet sa nad tym, ¢i ma osoba s poranenim
mozgu dost prace a ¢i ma radost z aktivit, ktorym sa venuje. Nudi sa a lahko frustruje? Ak ano, skuste
najst nové activity na znizZenie nudy a frustracie, ¢o znizi pravdepodobnost agresivnych epizdd.

Vediet, ¢o ocakavat

Je dolezité, aby osoba s poranenim mozgu vedela, ¢o mdze ocakavat. Vysporiadat sa s vecami, ktoré
sa objavia z ni¢oho ni¢ a su nepredvidatelné, méze byt tazké a ¢asto moze viest k frustracii alebo
podrazdenosti. Takze uistenie sa, Ze osoba vie, ¢o mbze ocakavat a ¢o sa od nej o¢akava, moze znizit
tuto frustraciu.



Ann by napriklad chcela, aby John urobil dlohu, ktorud zvycajne nerobi rad alebo ktora ho frustruje.
Ona by mala:

O Dat mu dostatok ¢asu na odpoved — neponahlat sa s nim!
O Nekritizovat ho a nevyhrazat sa mu
O Poskytnut mu dévod na vykonanie ulohy

V module sme videli, Ze to Ann skusila tak, Ze poziadala Johna, aby pripravil st6l (Gloha, ktoru naozaj
nerobi rad). Ann dala Johnovi 5-minatové varovanie, kedy bude hotova vecera. Potom mu dala
dalsie varovanie blizsie k ¢asu (asi minutu predtym, ako bola hotova vecera). To znamenalo, Ze John
mohol pockat na dalsiu reklamnu prestavku, aby pripravil stol. Ann tiez poskytla Johnovi
motivaciu/odmenu — mohol si vybrat dezert, ktory chce, ak pracu stihol este pred vecéerou.

Pomodze aj Struktdra a rutina v domdcom prostredi. Pokus o Struktirovanie rodinného a domaceho
prostredia tak, aby vyhovovalo potrebam osoby s poranenim mozgu, znizi mnoZstvo neistoty pre
tuto osobu.

Reakcia na hnev a agresiu

Pre rodinnych prislusnikov ludi s poranenim mozgu je dolezité, aby sa nepomstili a nehnevali sa, ked'
sa Clovek nahneva. To len zhorsuje situaciu. Tym, Ze rodina zostane v pokoji, moze znizit intenzitu
situacie. Navyse, demonstrovanie pokojného spravania pomaha osobe s poranenim mozgu zistit, ako
reagovat.

Ked osoba s poranenim mozgu krici alebo hadze veci, je dbleZité rozpoznat ich pocity. Potom mézete
navrhnut riesenie a odist, aby sa upokoyjili.

|ll

Ked'sa ¢loveku povie, aby sa ,,upokojil“, ked' je uz nahnevany a frustrovany, ¢asto to len celd situaciu
zhorsi. To méze ¢loveka prindtit mysliet si, ze na jeho pocitoch nezélezi alebo Ze ich posolstvo nie je

dolezité. Casto je uzito€nejsie opustit situaciu alebo rozhovor a nechat im ¢as a priestor, aby sa sami
upokojili.

Agresia alebo hnev st formy komunikacie. Méze sa stat, Ze sa vam dana osoba snazi nieo povedat
alebo vyjadrit svoje potreby, no nevie najst slova. Ak vidite, Ze st nahnevani, je uzito¢né ukazat im,
Ze rozumiete ich pocitom a Ze im chcete pomact.

Ann by napriklad mohla povedat Johnovi: ,Vidim, Ze si velmi nahnevany, John. Ak mi povies, ¢o
chces, spésobom, ktorému budem najlepsie rozumiet, uvidim, ¢i ti mdézem poméct." Ak ich budete
povzbudzovat, aby svoj problém vyjadrili slovami, pomdze vam to zistit, ¢o spdsobilo agresivne
spravanie.




Znizenie napatia a zlepSenie zvladania

Existuje tieZ mnoZstvo uzito€nych aktivit, ktoré mézu ludia s poSkodenim mozgu a rodinni prislusnici
robit na zniZenie napétia a zlepSenie zvladania. Predo to nevyskusate? Pri skisani jednotlivych
stratégii zaciarknite policka:

O Meditéacia
Relaxacia
Vsimavost

Jemné prechadzky
Relaxacné aktivity

Ooo0ooao

Pocuvanie hudby

Overenie a porozumenie
Pokuste sa pochopit, preco sa jednotlivec hneva, pocuvajte ho a potvrdte/uznajte jeho pocity.
Pokuste sa najst spdsob, ako pomdct danej osobe najst riesenie problému.

Rozptylenie

Rozptylenie zahffia zmenu tém diskusie, aktivity alebo prostredia. Akondhle je osoba rozptylen3,
moze pomdct zmenit aktivitu na taku, ktord je upokojujuca a prijemna.

Vlastné odstranenie a bezpecnost

Ak sa hnev osoby zvysil, je dolezité, aby ste sa zo situdcie vzdialili, ak je to bezpecné. Povedzte osobe,
¢o robite. Napriklad ,rozculujes sa, odchadzam na par minut, aby si sa upokojil“. Povedzte im, Ze sa
vratite, ked bude ich hnev pod kontrolou. Ak je osoba verbalne urazliva, ignorujte jej spravanie
obmedzenim ocného kontaktu a verbalnej interakcie.

UdrZujte bezpeéné prostredie, napr. odstrante potencialne zbrane alebo nebezpecéné predmety,
ktoré by mohli byt odhodené alebo pouZité na poskodenie majetku.

Vas kontrolny zoznam

Vase ulohy po ukonéeni tohto modulu, su:

O Znova si precitajte modul Podrazdenost a agresia

O Znovu si precitajte a vytlacte tento sihrn modulu (nebude to trvat dlho!)

O Uvedomte si, Ze hnev je emdcia, ktora sa vyskytuje v spektre od mierneho podrazdenia az po
zurivost

O Uvedomte si, preco sa tieto problémy vyskytuju: tazkosti s myslenim

Rozpoznat, ¢o mozno urobit, aby sme im zabranili: zmena spustacov (pricin)

O Uvedomte si, ako reagovat na hnev a agresiu: désledky

O



O Preskimajte casto kladené otazky a sekcie doplnkovych zdrojov na webovej lokalite
O Odmerite sa za dokoncenie tohto modulu.

Zhrnutie

Gratulujeme k dokonceniu modulu Podrazdenost a agresia. V tomto zhrnuti sme diskutovali o tom,
preco a ako mozu byt ludia s poranenim mozgu lahko frustrovani a agresivni. Diskutovali sme aj o
tom, preco sa tieto problémy mézu vyskytnat a aké problémy s myslenim ich spsobuju.

Naucili ste sa niektoré spdsoby, ako mozZete zabranit alebo zmenit spustace, aby ste zniZili
pravdepodobnost vyskytu agresivneho spravania. Naudili ste sa tiez zru¢nostiam, ako reagovat na
¢lena rodiny, ked' je nahnevany alebo agresivny.
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