»,Ponorkova nemoc*

Averze, nesnasenlivost, slovni ataky i agresivita a dalsi jevy vramci kolektivu donedavna
milych, sympatickych a pfijemnych kolegl? Toto jsou hlavni pfiznaky jevu nazyvaného jako
»ponorkova nemoc.

Jedna se o stav vzrlstajiciho napéti mezi osobami travicimi spole¢né mnoho &asu bez
okolnich podnétl. Nejsnadnéji vznikd mezi blizkymi lidmi v ramci rodiny, pracovniho
kolektivu nebo o dovolené s prateli.

Pri ,ponorkové nemoci“ zaCiname pocitovat nevysvétlitelnou nechut k osob& nam
donedavna sympatické a milé. Jeji chovani a navyky v nas vyvolava pocit agresivity a
nechutenstvi. Toto vSe je zapfi¢inénou onou ,ponorkovou nemoci”, specificky se pak jeji
vinou zmeénilo vase subjektivni vnimani reality, vas pohled na stejnou véec, stejnou osobu.
Silna negativni emoce se zmocnila vasi mysli a je jen na vas, zda zvitézite vy nad ni, ¢i ona
nad vami.

Zakladatel analytické psychologie Carl Gustav Jung popisuje emoci jako véec, ktera nas unasi
a je nakazliva. Nejinak je tomu i s ponorkou nemoci. Spatna nalada, hadavost ¢i dokonce
nenavist se mize v uzavieném kolektivu Sifit rychleji nez stfedovéky mor. Jak tuto tak trochu
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Pracovni kolektiv

Cas straveny s lidmi, které jsme si nemé&li moznost vybrat, a presto jsme s nimi déle neZ se
svymi blizkymi, maze vést ke vniku ponorkové nemoci ¢astéji, nez bychom ¢ekali. VZzdyt jsme
vSichni zaneprazdnéni svymi vlastnimi pracovnimi Ukoly a s ostatnimi se Casto potkavame
jen u obéda nebo kavicky pfi kradmé pauzicce!

Presto je pracovni kolektiv nejcastéji zminovanym mistem velkych emoci, bezbrehych vasni,
bohuzel i téch negativnich. Z nerozlu¢nych kamaradek se z niceho nic stanou zapfisahlé
nepfitelkyné, z loajalnich kolegl vzteklouni, pro néz je takirka nemozné sdilet spoleény
prostor. Nezfidka je ponorkova nemoc divodem k vypovédi ¢i zadosti o prelozeni.
Nebezpeci ponorky tkvi v jeji nenapadnosti. Vzdyt kdo by nebyl ob&as popudlivy, bez nalady,
letargicky. Presto pravé tyto zdanlivé banalni zmény nalad mohou byt prvnim signalem
nastupu nemoci, ktera mize vygradovat ke slovni i fyzické agresi.

Z vysledkd vyzkumu odbornikd vyplynulo, Zze agresi iniciuje nejCastéji zaméstnanec
charakterizovany kolegy jako laskavy, altruisticky a donedavna bezkonfliktni. Jeho hlavnim
rysem je ochota pomahat, klidna a mirna povaha. Dlouho potlatované negativni pocity a
snaha se zalibit mohou vést, a Casto také vedou, ke vzniku paranoie Ci nasilného jednani.

Jak ,,ponorkové nemoci“ predejit?

Pro zagatek odbornici doporuduji polozit si péar prostych otazek. Pocitujete vici nékomu zlost
¢i odpor, aniz byste s nim tuto situaci néjakym zptsobem resili? Ignorujete dlouhodobé svoje
negativni pocity? Povazujete svij Zivot za Stastny nebo alespor snesitelny? A posledni, zcela
zasadni otazka: délate néco pro sebe, svoje dusevni i fyzické zdravi?

Pokud jste si timto jednoduchym testikem diagnostikovali ponorku, nekréte rameny a uz
vibec nefikejte skepticky, ze nékomu se to mluvi. Zkuste zménit alesport to mélo, co jde.
Rozbijte stereotyp, zménte navyky, zpretrhejte okovy! Myslete na sebe, nikdo jiny to za vas
neudéla.



Jak navodit pozitivni naladu?

Zajimava je metoda rlizové a fialové hodiny. Fialova je hodina pfedchazejici spanku. Bé&hem
ni bychom se meéli vénovat pfijemnym a pohodovym zaleZitostem a nesledovat televizi ani
pocitaC. Tato hodina vyrazné ovliviiuje kvalitu spanku.

Vite, ze emoce vyrazné ovliviuji nase zdravi?

Prudky hnév mize u disponovaného jedince vyprovokovat srde¢ni infarkt.
Deprese zvySuje umrtnost u pacientek s nadorem prsu.

Nervozita a stres vyraznée snizuji imunitu.

Zlost zpUsobuje vysoky krevni tlak a rozvoj kardiovaskularnich poruch.
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Pozitivni emoce naopak zvySuji psychickou odolnost a urychluji uzdravovani.

o~ w2

RUzovou hodinou nazyvame tu po probuzeni. Béhem ni bychom méli snidat, lehce cvicit a v
klidu se vénovat pfipravé na pracovni den. Pro navozeni pozitivnich emoci je dllezity pitny
rezim, pfiméreny télesny pohyb a také poslech hudby. Zdroj MUDr. Karel NeSpor.

Zdroj:https://www.novinky.cz/zena/styl/clanek/pozor-na-ponorku-aneb-kdyz-roste-napeti-mezi-lidmi-kteri-spolu-travi-hodne-casu-
40262545



https://www.novinky.cz/zena/styl/clanek/pozor-na-ponorku-aneb-kdyz-roste-napeti-mezi-lidmi-kteri-spolu-travi-hodne-casu-40262545
https://www.novinky.cz/zena/styl/clanek/pozor-na-ponorku-aneb-kdyz-roste-napeti-mezi-lidmi-kteri-spolu-travi-hodne-casu-40262545

