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Kaj je Custveni
vihar?

 vihar -jam (a) 1. moCen veter, navadno ob neurju
(Slovar slovenskega knjiznega jezika)

- Custvo ali emocija iz lat. e+movere= gibati se
navzven

* Emocija je odziv subjekta na draZzljaj, ki ga je le-ta
ocenil za pomembnega in Ki visceralno, motoricno,
motivacijsko in mentalno pripravlja subjekt na
prilagoditveno dejavnost. (Zoran Milivojevic,
Emocije)




Katera custva dozivljamo kot
neprijetna?

Bes
Zaskrbljenost
Jeza Obup
Ravnodusnost Anksioznost
Brezup
. Zavist Trema
Dolgocasje Zalost
Prezir Strah
Frustracija RazocCaranost Sovrastvo
Krivda Sram
Ljubosumje

Groza
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Prvi korak je zavedanje in
razumevanje prisotnosti custva

Ne zelimo ne cutiti, zelimo da nas ¢ustva ne obvladajo

Custva so koristna (tudi neprijetna), vsako éustvo ima svoj namen.

Vaja:

Zapisite na listek katero neprijetno Custvo ste nazadnje zacutili. (Ce zelite, ga oznacite)

Listek prepognite in ga podajte svojemu sosedu.

1. Kako se pocutite zdaj?
2. Ali ste imeli vtis, da niste zaznali nobenega Custva? (je bilo prijetno, neprijetno, mocno, sibko...)

3. Ali ste imeli vtis, da ste tezko dolocili kaj ste Cutili?

4. Ali ste vi=vasa custva?



Kako nastane custvo?

Krozna emocionalna reakcija
Drazljajska

(Z. Milivojevic) . -
situacija

Akci-a/ . \ Zaznava

/ situacije

Misljenje Pripis
\ pomena

Teznja k , Pripis
dejanju Emocionalna Pomembnosti

T—___Telesna /

Reakcija



Drugi korak je prepoznati ¢ustvo in
ga poimenovati

Bes
Zaskrbljenost
Jeza Obup
Ravnodusnost Anksioznost
Brezup
. Zavist Trema
Dolgocasje Zalost
Prezir Strah
Frustracija RazocCaranost Sovrastvo
Krivda Sram
Ljubosumje

Groza



Tretji korak je sprejemanje

Vaja:

1. Listek vrnite lastniku
2. Odprite listek in preberite kaj pise.
3. Zdaj ko ste dobili nazaj svoje “Custvo”, kako se pocutite?



Cetrti korak je razmisljanje...

Krozna emocionalna reakcija
Drazljajska

(Z. Milivojevic) : -
situacija

Akci-a/ : \ Zaznava

/ situacije

Misljenje Pripis
\ pomena

Teznja k , Pripis
dejanju Emocionalna Pomembnosti

T Telesna /

Reakcija



Drazljajska Zaznava
situacija situacije
All znamo prepoznati svoje
stresorje?
All ste situacijo zaznali

Vaja: Na drugi strani lista J zavedno?
napisite katera situacija je
provzrocila vase neprijetno
¢ustvo? Vaja: Listek posljite naprej,
naj potuje naprej v neznano

1. Ali je situacija v zunanjem Kam....

svetu ali notranjem??

2. Ali se te situacije lahko
lzognete?

3. All je to smiselno?




Cetrti korak je razmisljanje...

Krozna emocionalna reakcija
Drazljajska

(Z. Milivojevic) . .
situacija
Akci-a/ ) \ Zaznava
/ situacije =
Kaj je smiselno? / \
Misljenje Pripis T —
pomena | &3 [0 |—%
el e

Boj Teznja k Pripis

Beg ali dejanju Emocionalna Pomembnosti y
Zamrznitev? T Telesna >

Reakcija



. e Pripis
Pripis pomena :
PIS P pomembhnosti
Vaja: Odprite listek ki je o
prispel k vam in preberite Vprasanja:
vsebino. . 1. Ali bivtem trenutku,
Vprasanja: < opisano situacijo opisali kot

pomembno? Koliko

pomembno, Ce je 1- povsem

nepomembno in 10-

2. Kaksen pomen bi opisana vprasanje zivljenja in smrti?
situacija imela v vasem
Zivljenju?

1. Ali si lahko predstavljate
opisani drazljaj- stresor??

2. Ali bo ta situacija enako

pomembna cez 5 let?
3. Kaj vpliva na dolocanje
pomena?




Lahko tudi vplivamo na samo
emocionalno telesno reakcijo

Krozna emocionalna reakcija

(Z. Milivojevic) Drazljajska
| situacija

AAkcra//////” J \\\\‘ Zaznava

J situacije
Misljenje Pripis
\ pomena
Teznja k , Pripis
dejanju Ermocionalna Pomembnosti

T—___Telesna /

Reakcija
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Kako?

Naucimo se vsaj ene tehnike sproscanja:

Tehnike dihanja za sproscanje, progresivho misicno sproscanje, vizualizacije, avtogeni
trening, avtohipnoza, razliche tehnike meditacije

Skrbimo za svoje stebre podpore: druzino, prijatelje, zdravje, delo in talente.

Omogocimo si dovolj pocitka in zabave....



Peti korak je napoved

Zadnji korak je napoved svojih Custev, ko v dani drazljajski situaciji poskusamo vnaprej
predvideti kaksSna Custva bomo doziveli.

Na osnovi napovedi, se lahko odloCamo, da se drazljajski situaciji izpostavimo ali ne.
Ce se odlo¢imo izpostaviti lahko pripravimo strategijo spoprijemanja z zahtevno situacijo.

Lahko se odloCimo, da je izpostavljanje situaciji v kateri dozivljamo neprijetna custva, za
nas koristno.



Nadaljevanje vaje...

Premislite...

1. Kateri je vas obi¢ajni emocionalno-telesni odziv ha opisano situacijo?

2. Kaksnem dejanju obiCajno tezite?

3. Ali svoje teznje tudi uresnicite?

Napisite ali narisite svoje misli in listek posljite naprej da najde svojega lastnika....



Zivljenje ni
vhaprej
doloceno v
otrostvu. Vsako
poglavlje
piSemo sproti...

Harry Stack Sullivan,
psiholog
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Hvala za vaso pozornost!
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