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Prav vsi smo doziveli zahtevne situacije, v katerih
se pojavljajo nelagodje, negotovost, strah...
TakSne situacije povzrocajo mocCna custva.
Custva, ki jih doZivljamo, so pomembna in imajo
svojo funkcijo, vendar jih pogosto ni enostavno
obvladatiin lahko povzrocajo bolecino.

V tej Stevilki vas vabimo, da bolje spoznate in
razumete ta ustva, hkrati pa spoznate tudi, kako
vam lahko impro gledalisSée pomaga pri soo¢anju z

njimi.

Odkrijte éare impro gledaliscal
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KAKSINA CUSTVA ORICAJNO
DOZIVLJAMO V TEZKIH
SITUACIJAH?

KARIN BAKRACEVIC
UNIVERSITY OF MARIBOR

Vsa Custva (tudi tista neprijetna) imajo svojo funkcijo.
Neprijetna Custva, ki jih dozivijamo v tezkih Casih, so
signali, ki nam dajo vedeti, da nekaj ne gre dobro. Prav tako nas
motivirajo, da isCemo mozne resitve za tezave, s katerimi se
sooCamo. Zato je nujno, da se seznanimo s Coustvi, ki jih pogosto
dozivljamo vsi. Tako boste Custvo (ahko prepoznali, ko ga
dozivijate. To pa vam bo pomagalo, da boste bolje razumeli
svoje reakcije. Poglejmo si nekaj primerov Custev, ki jih vecina
posameznikov dozivlja, kadar so v tezkih sitvacijah.



Strah

pojavi se, ko
oseba sitvacijo, v kateri se nahaja,
interpretira kot potenciaino Gnus

nevarno ali ogrozajoce. To se ' pojavi se, ko naletimo na predmet ali
zgodi ko ocenimo. da nase sitvacijo, za katero menimo, da je na nek

nacin kontaminirana ali okuzena - to (ahko
. , - zajema vse od fiziCne kontaminacije (npr-
d.ovoi). .dobre, da bi se Spopn)elo’s pokiarjena hrana, medosebne kont:min:cije
sitvacijo. Strah lahko tako deluje 4 p(izina nezazelenih fjudi) ali moraine
kot opozorilni signal. Pove nam, da kontaminacije (tj. Zloraba otrok). Gnus nas
smo ranljivi, in nas motivira,dase  motivira, da zavrnemo predmet ali sitvacijo,
umaknemo iz sitvacije. in nas motivira, da spremenimo osebne

sposobnosti spoprijemanja niso

B navade in vedenje, da se izognemo temu
Iig Custvu.




Zalost

izhaja iz izkusenj s separacijo ali
osebnim neuspehom. Zalost je negativno
Custvo, ki nas motivira, da sprozimo
vedenje, s katerim se izognemo
dozivljanju zalosti in s tem spodbuja
produktivno vedenje
(na primer vzdrzevanje socialnih
stikov).

" gre za obCutek nelagodja in skrbi,
ki ga pogosto spremljajo telesni znaki, kot
5o misicna napetost, nemir, utrujenost in
tezave s koncentracijo. Pojavi se tudi, ko se
posameznik sooCa s sitvacijo, za katero oseba meni,
da (ahko ogroza njegovo dobro poCutje. Tesnobo
pogosto dozivimo, ko pricakujemo prihodnje groznje in
je zato usmerjena v prihodnost. Na ta naCin tesnoba
(kadar ni premocna) funkcionira kot opomnik za
pomembne dogodke v prihodnosti, ki jim moramo
nameniti pozornost. e
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Vase usmerjena Custva

Obstaja se ena skupina Custvenih stanj, ki jih pogosto dozivijamo, ko imamo
negativen pogled sami nase ter na to, kako se drugi odzovejo na nas.
Imenvjejo se vase usmerjena Custva.
Nekateri raziskovalci jih imenujejo tudi socialna Custva, ker so nasi odnosi
osnova za njthovo dozivijanje in se obicajno pojavijo v medosebnih
okolisCinah. Funkcija teh Custev je krepitev odnosov, $aj (ahko koristijo
odnosom na razfiche nacine. 0 |

Sram /

obicajno vkljuCuje negativno oceno sebe.
Ko (judje dozivijajo sram, se obiCajno
pocutijo nicvredne in nemocne. Ni nujno, / ]
da se pojavi samo takrat, ko smo v druzbi Kr| Vd a
ostalih — pojavi se (ahko ze ob

e : : ) : navadno ne zadeva celotne predstave o
miselni predstavi, kako bi slabo izpadli

sebi in zato ne vpliva na naso osnovno

pred drugimi. Sram je tezko Custvo, identiteto, kot sram. V prvi vrsti je
s3) ljudi pogosto vodi k oddaljevanjv od povezana s konkretnim dogodkom ali
drugih. Po drugi strani pa je lahko vedenjem. Ljudje krivdo obicajno dozivijajo
priloznost, da preuCimo svoja dejanja in nas kot obCutek napetosti in obzalovanja
spodbudi, da se odzovemo drugace. svojih dejanj. Krivda obicajno vodi do

vkrepov, s katerimi skusamo sitvacijo

izboljsati. Ti so pogosto konstruktivni,
proaktivni in usmerjeni v prihodnost. Na ta
nacin tudi dolgorocno izboljsa nase odnose.
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Kakelahke imprevizacija pemaga pri seocanju z

negativnimi ebcCutki?

Povsem normaino je, da se ljudje, ko se s00Cijo z neznano sitvacijo,
sprva negativno naravnajo. Negativna Custva (strah, sram itd.
50 pogosto prva Custva, ki jih ob vstopu na neznano ozemije izkusimo.
Nase izkusnje kazejo: to ni niC nenavadnega. Trenerji improvizacijskega
gledaliCa to pogosto izkusijo na zaCetku usposabljanja.

A TR Impro-gledalisce je usmerjeno v
i ® | pozitivno. 0dgovornost improvizatorja
&, | je.daje pozitiven. V nasprotnem

. primeru se kot igralci improvizacije
. med igro ne bomo mogli dobro povezati
| inne bomo mogli ustvarjati dobrih
zgodb.
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1z tega razloga obstaja nesteto vaj za izboljsanje gledaliskega
treninga, ki imajo samo en namen: biti pozitiven in delovati pozitivno. Nasi
uvdelezenci to pozitivno moC izkusijo pri vseh vajah. NauCijo se preoblikovati
svoja negativna Custva v pozitivna Custva in dejanja. Pod vodstvom
razvijajo nove strategije, ki vodijo do (pozitivnega) cilja. Z aplavzom dosezke
cilja vsi udelezenci navduseno podkrepijo. Strah se kmalu spremeniv

pozitivna dejanja, sram pa v osvobajajoco vedrino.
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ACTiTED:

Udelezenci pa bodo lahko svoje novo nauCene
akcijske strategije postopoma prenesli iz
improvizacijskega gledalisCa v vsakdanje zivijenje.

Moc improvizacijskega gledalisCa temelji
na njegovi pozitivni naravi. Na ta nacin vdelezenci
dozivljajo razvoj novih strategij igrivo in enostavno.

Uporabna improvizacija - kako Cudovito
orodje za izboljsanje poCutja.
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