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HRUSKOVA, T.: Nekasli na sebe. Praha: Portdl, 2025, 189 s.

Y‘- N fercza ruikoss | Publikacia Terezy Hruskovej Nekasli na sebe
\ sa venuje prezivaniu a zvladaniu emocii s cie-

- Tom naucit Citatela, ¢o najefektivnejsie regulo-
o B g vat vlastné emdcie. V tvode autorka vysvet-
) NEK ASL‘ A luje 69 st efn'c'),ciei, al’<o sa Prf!j?.Vl:ljﬁ a aké 51:1
g ,Q;C/%.JE‘,-""‘L.- . funkcie emdcii. Cast publikdcie je venovana

)
4
: podrobnému popisu toho, ako funguje nas

mozog v suvislosti s prezivanim emacii.
Autorka pouziva termin okno tolerancie,
ktory je neurovedeckym modelom optimal-
neho prezivania od neurobioldga a psychiatra
= Dana Siegela. Podla tohto modelu ma kazdy
¢clovek ur¢ité okno tolerancie prezivania emo-

TYOT Parfak NA CESTE
5 EMOCEMI

cii, kedy zvladame svoje emocie a fungujeme
efektivne. Ak vyboc¢ime z tohto vyvazeného stavu, nase telo reaguje urcitym
sposobom. Zazivame dva protichodné stavy: hyperarousal (stav neustélej po-
zornosti napdtia) alebo hypoarousal (pokles energie, nedostatok motivacie).
Oba z tychto stavov st dlhodobo naro¢né pre nas organizmus, preto autorka
popisuje mnozstvo technik, ktoré pomdzu cloveku opit sa dostat do svojho
okna tolerancie. Jedna sa o velmi praktické metddy zvladania emocii ako
napr. pomenovanie emdcie, ukotvenie sa v pritomnosti, pisanie dennika
a pod. Vzhladom na to, ze kazdému funguje nieco iné, autorka uvadza az 29
roznych technik. V dal$ej casti knihy autorka analyzuje vplyv stravy, odpo-
¢inku a spanku na nase emdcie.

Publikacia Nekasli na sebe je primarne urcena Sirokej verejnosti, pretoze je
zamerana skor prakticky, prind$a mnozstvo technik a principov, ktoré maja
¢itatelovi pomoct pochopit a zvladat vlastné emocie. Napriek tomu, Ze sa ne-
jedna o ¢isto odbornu publikaciu, principy v nej vychadzaju z tedrie a vysku-
mu. Autorka vychddzala najma z principov kognitivno-behavoralnej terapie.
Kniha je pisana v popularno-nauc¢nom $tyle, napriek tomu v nej Citatel najde
aj odbornu terminoldgiu tykajicu sa problematiky. Pozitivne hodnotim aj to,
ze publikdcia neslubuje jednorazové a zazra¢né rieSenia.

Jana Huckova
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