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Важливі новини щодня — додайте «Експерт» в улюблені джерела Google

Багато людей помічали дивний парадокс: після грубості начальника чи конфлікту

на роботі ми стримуємося, а вдома можемо вибухнути через дрібницю. Вчені

пояснюють — це не проблема характеру, а особливість роботи мозку та нервової

системи.

Психологи зазначають, що поруч із чужими людьми ми постійно контролюємо свої

емоції. За це відповідає префронтальна кора мозку, яка стримує агресію та “фільтрує”

реакції. Але вдома мозок сприймає середовище як безпечне, тому контроль слабшає, а

емоції виходять назовні значно сильніше.
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КАТЕГОРІЇ НОВИН

Ще одна причина — близьких людей мозок буквально сприймає як частину власної

системи безпеки. Через це навіть дрібні помилки партнера чи рідних можуть

викликати непропорційно сильну реакцію. Для мозку це виглядає не як випадкова

проблема, а як “збій” у важливій системі підтримки.

Велику роль відіграють і приховані очікування. Від незнайомців ми майже нічого не

чекаємо, а від близьких — розуміння без слів, підтримки та уваги. Коли ці очікування

не справджуються, мозок сприймає це як загрозу стабільності стосунків.

Науковці також пояснюють, що мозок накопичує “архів образ” саме на близьких

людей. Навіть дрібні неприємні ситуації з часом відкладаються в пам’яті, а потім

можуть автоматично запускати сильні емоційні реакції під час нових конфліктів.

Окремо дослідники згадують про так званий окситоциновий парадокс. Гормон, який

відповідає за прив’язаність і близькість, підсилює не лише теплі почуття, а й злість або

образу. Саме тому на байдужих людей ми часто реагуємо спокійніше, ніж на тих, хто

для нас справді важливий.

Ще один механізм — зміщена агресія. Протягом дня людина витрачає багато сил на

стримування емоцій у суспільстві чи на роботі. Коли ресурс самоконтролю

виснажується, накопичене напруження часто “виливається” вдома на найближчих

людей.

Психологи наголошують, що такі реакції не завжди свідчать про погані стосунки.

Навпаки, сильні емоції часто означають, що зв’язок між людьми залишається

важливим для обох сторін. Водночас фахівці радять навчитися розпізнавати справжню

причину злості та не переносити накопичений стрес на близьких.
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