OKNO TOLERANCIE

Ako napomocny pristup na zvladanie vyraznych stresovych situacii uvadza Kotianova (2019)
okno tolerancie.

Pri prezivani emocii, zahlteni bolest'ou, strachom, ale aj radostou l'udia preZivaju aj
sprievodné fyziologické prejavy emocnej reakcie (arousalu). ,,Okno tolerancie® je interval
intenzity prezivania arousalu, ktory je jednotlivcom subjektivne tolerovatel'ny, v ktorom ma
vnutorny pocit bezpecia. Mimo okno tolerancie mozu I'udia hodnotit’ prezivanu mieru arousalu
bud’ ako prili§ vel'a nabudenia (hyperarousal), alebo nedostato¢né nabudenie (hypoarousal)

(Boon, Stelle, van der Hart, 2011).
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Obr. 2.Prepojenie s pri¢inami, preco sa ¢lovek dostane mimo okna, ako aj technikami, ktoré mu pomahaja sa do

komfortnej zony vratit’ (Van der Wijngaari, 2019)

Niekedy je tento rozsah pomerne uzky. V takomto pripade dochadza I'ahko k pretazeniu
a pocitom straty kontroly. Na rozsah ,,0kna tolerancie vplyva temperament® (Boon, Stelle, van
der Hart,2011), ale predpokladame, Ze je ovplyvneny aj individualnou skusenost'ou, vyvinovou
histériou v suvislosti s prezivanim stresovych situacii v detstve, ako to popisuje kalibracny
stresovy model. V pripade chronickej zataze dochadza k zhorSeniu schopnosti arousal
regulovat’.
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