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Atlas Custev vas Zeli seznaniti z definicijami Custev in njihovim vedenjskim izrazanjem ter
vam omogociti vpogled v to, kaj izzove dolocena Custva, katera ¢ustva obic¢ajno dozivljamo
v tezkih situacijah in kako se lahko naucite obvladovati svoja Custva.

Publikacija prav tako Zeli prispevati k ozavescanju druzbe, saj prikazuje, da vsi doZivljamo
custva na podoben nacin. Sleherni bralec se bo lahko pocutil nagovorjenega in spoznal, da
smo si ljudje zelo podobni; vsi doZivljamo enaka Custva in na nak enak nacin ne glede na
svoje dusevno stanje.

AtLAS Eustev AGTKKM@E
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RAZUMEVANTE CUSTEV

»Custva so vsa tista obcutenja, ki éloveka tako spremenijo, da vplivajo na njegovo preso-
jo, in ki jih spremljajo tudi bolecine ali uZitek. Taksna custva so jeza, socCutje, strah in
podobno, s svojimi nasprotji.«

Aristotel (384-322 PR.N.ST)

V psihologiji je ¢ustvo pogosto opredeljeno kot kompleksno stanje, ki ga doZivljamo kot
obclutek, ki ima za posledico telesne in psiholoSke spremembe, ki vplivajo na misljenje in
vedenje. Custva sprozi dogodek, ki ga doZivimo ali prikli¢emo iz spomina.

Nasa Custvena stanja so kombinacije fizioloSkega vzburjenja, psiholoske ocene in subjektivnih
izkuSenj. Tem vidikom pravimo komponente Custev. PsiholoSka ocena temelji na nasih
izkusnjah, ozadju in kulturi. Zato imajo razli¢ni ljudje lahko razli¢ne ustvene odzive, tudi ¢e
so sooceni s podobnimi okolis¢inami® . Ne glede na to, ¢ustva doZivljamo vsi ljudje. Razlog
je vtem, da imajo Custva prilagoditveno funkcijo in zagotavljajo preZivetje.

Darwin je bil prvi znanstvenik, ki je razmisljal o biologiji Custev. V svoji knjigi iz leta 1872
8 Izrazanje Custev pri ¢loveku in Zivalih, je Darwin izvedel prvo primerjalno $tudijo ¢ustev med
vrstami. Pokazal je, da so Custva prisotna tako pri Zivalih kot pri ljudeh, in opozoril, da so bili
ti nezavedni vidiki izjemno dobro ohranjeni skozi evolucijo. Custva so vi§jim organizmom
pomagala preZiveti na tak nacin, da so jih motivirala za hitro ukrepanje in dejanja, ki bodo
povecala moZnosti za preZivetje in uspeh. Ko smo jezni, se bomo verjetno soocili z virom,
ki nas je razburil. Ko dozZivimo strah, je vecja verjetnost, da pobegnemo pred groZnjo. Ko
zacutimo ljubezen, to predstavlja ugodne okolis¢ine za trajno zvezo in ustvarjanje druzine.

Custva nam omogocajo tudi, da se razumemo. Po mnenju nekaterih avtorjev je telesni
izraz osnovnih ¢ustev univerzalnen; vsak je sposoben prepoznati Custva, ki jih cutijo drugi,
¢e pogledamo njihove obraze. To medsebojno prepoznavanje ¢ustev omogoca druzbene
interakcije, omogoca nam, da se ustrezno odzovemo in gradimo globlje, bolj smiselne
odnose s prijatelji, druzino in ljubljenimi. Omogoca nam tudi ucinkovito komunikacijo v
razli¢nih druzbenih situacijah, od soocanja z jeznim sodelavcem do podpore prijatelja.

Vendar na$ kompas Custev Se dale¢ ni nezmotljiv. Pravzaprav nas je razmeroma preprosto
usmeriti v napacno smer. Ko se to zgodi, se na koncu soocimo, ali se izogibamo napacnim
situacijamin/aliljudem, kar je lahko precej problemati¢no za nase dolgoroc¢ne cilje in scasoma

1 Psihologija. Avtor: OpenStax College. Nahaja se na: http://cnx.org/contents/4abf04bf-93a0-45c3-9cbc-2cef-
d46e68cc@4.100:1/Psychology.




lahko negativno vpliva na osebno pocutje in druzbene odnose. Zato je zelo pomembno, da
se naucimo, kako in kdaj zaupati svojemu Custvenemu kompasu. Povedano bolj tehni¢no,
v€asih moramo svoja Custva uravnavati, ¢e ne Zelimo, da nas preplavijo in nase vedenje
usmerjajo v nasprotni smeri od 7elene. Custva imajo velik potencial, da nam pomagajo pri
krmarjenju v okolju, vendar jih moramo le dozZiveti na ravni, ki je najbolj optimalna v vsakem
pogledu. Se pravi, ¢e z njimi pravilno ravhamo, lahko ¢ustva izkoristimo, da postanejo nas
najmocnejsi usmeritveni mehanizem in kompas za krmarjenje v Zivljenju.

Razumevanje vasih odzivov na dogodke je mocna stvar, ki vam lahko pomaga bolje upravl-
jati z njimi.

Kaj o Cuseva?

Ceprav so Custva sestavni del nadega Zivljenja, je poskus opredeliti ¢ustva tezka naloga.
Nase razlage se obicajno vrtijo okoli obcutkov, saj je izkusnja obcutenja Custva tako velik del
nasega Zivljenja. Vendar je obcutenje Custva le del tega. Psihologi Custva obic¢ajno opredel-
jujejo kot vec¢dimenzionalna, kar pomeni, da obsegajo vec kot en vidik.

Ko razmisljamo o Custvih, obi¢ajno pomislimo na subjektivne obcutke; nacin, kako Custva
povzrocijo, da se po¢utimo na dolocen nacin, na primer zZalostno. Vendar pa so ¢ustva tudi
bioloski odzivi, ki pripravijo nase telo na spoprijemanje s situacijo, v kateri smo trenutno. Ko
se na primer pocutite jezni, se vas sréni utrip poveca, saj je to poskus telesa, da se spopade
s situacijo, v kateri ste. Custva so tudi druzbeno ekspresivna, kar pomeni, da svoja ¢ustva
obicajno izrazamo drugim okoli sebe; s svojo drzo, kretnjami in mimiko. Kon¢no imajo Cust-
va motivacijsko komponento, kar pomeni, da usmerjajo nase vedenje, da bi dosegli cilj ali
se soocili z okolis¢inami. Ko na primer obcutite gnus, to obi¢ajno motivira vase vedenje na
nacin, da zavracate nekaj, kar bi lahko bilo za vas Skodljivo (Reeve, 2008).

S tem smo zdaj pokrili stiri glavne vidike, ki jih ima vsako custvo:

1. Subjektivni obcutki.

2. Bioloski odzivi.

3. Motivacijski vidik.

4. Druzbeno-izrazni vidik.

Kljub temu pa so Custva vec kot le vsota njihovih delov — zato lahko recemo, da je Custvo ti-
sto, ki zdruzuje obcutke, bioloske odzive, motivacije in izrazne vidike v koherenten odgovor
na sprozilne dogodke.

Ce uporabimo primer za nadaljnjo razlago teh vidikov: ko ste v preteklosti doZiveli neuspeh,
ste doZiveli negativen, averziven obcutek (subjektivni vidik), ki ga je spremljal zmanjsan
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sréni utrip in nizka raven energije (bioloski odzivi). Vas obraz je pokazal znacilne izraze, ki
spremljajo Zalost, kot so dvignjene notranje obrvi in spuséeni koti ustnic (druzbeno-izrazni
vidik). Cutili ste tudi potrebo po ukrepanju, da bi premagali negativne ob&utke. VV tem smislu
se Custva Stejejo za prilagodljiva, saj sluZijo kot pomemben motivator, ki usmerja vase ve-
denje. Custva lahko opisemo tudi kot organiziranje procesov, ki vas opozorijo in motivirajo
k delovanju pri zasledovanju pomembnih ciljev (Frijda, 1986).

Svoje razumevanje tega lahko Se izboljsate tako, da poskusite razmisljati o drugem cCustvu, ki
ga pogosto doZivljate, in poskusite prepoznati Stiri zgoraj opisane komponente.

Kaj povzreCa Cuseve?

Po mnenju psihologov imamo dva sistema, ki aktivirata in uravnavata nasa custva (Buck,
1984).

Prvi sistem je spontan, fizioloski sistem, ki se nehote odzove na draZljaje, ki sprozijo Custva.
Ta sistem je bioloski in je odgovoren za hitro in samodejno obdelavo informacij. To tudi
pomeni, da ga je teZje nadzorovati. Drugi sistem pa je povezan z vasimi miselnimi procesi. Ta
sistem je v veliki meri odvisen od nasega druzbenega okolja in vasih preteklih izkusenj. Oba
sistema se dopolnjujeta in delujeta skupaj, da uravnavata nase ¢ustvene odzive.

Ceprav se &ustva lahko pojavijo samodejno, je pomembno omeniti, da ima nase razume-
vanje dolocenega polozaja klju¢no vlogo pri nasem odzivu na dogodke. Avtorji(Lazarus,
1991), ki poudarjajo vlogo nasega razumevanja pri dozivljanju Custev, trdijo, da so nasi last-
ni miselni procesi nujni za dozZivljanje Custev. Poudarjajo pomen nasih lastnih interpretacij,
ko dozivljamo custvo. Nadalje navajajo, da ne more biti custvenega odziva, ¢e dogodka ne
vidimo kot pomembnega za nase psiholosko blagostanje. V tem smislu pomen, ki ga damo
dogodku (in ne dogodek sam), povzroci ¢ustveno izkusnjo.

Za aktiviranje Custvene izkusnje je pomembnih vec razlicnih interpretacij (Scherer, 1993).
Vprasanja, kot so: »le ta dogodek dober ali slab? Ali sem se sposoben spoprijeti z nastal-
im polozajem?« je nekaj primerov interpretacij, ki vodijo do razli¢nih izidov v isti situaciji.
Predstavljajte si, na primer, da vas ¢aka pomemben dogodek, kjer morate imeti govor pred
drugimi ljudmi. Ce na vprasanje »ali sem sposoben obvladati situacijo« odgovorite z »dac,
boste verjetno situacijo videli kot zahtevno, ne pa nemogoco, in tako izkusili pozitivna Cust-
va. Ce bi bil po drugi strani va$ odgovor »ne, bi bolj verjetno izkusili negativna ¢ustva, kot
je strah. V tem smislu so nase zaznave jedro Custvenih izkusen].

Zamisel, da so Custva dogodki, ki niso samo bioloski, ampak so v veliki meri odvisni tudi
od nasih miselnih procesov, je zelo priljubljena med psihologi in drugimi strokovnjaki za
dusevno zdravje. To je predvsem zato, ker osvetljuje aktivno vlogo, ki jo lahko imamo vsi pri
spoprijemanju z negativnimi ¢ustvi.



Poglejmo si preprost primer. Predstavljajte si, da Cakate v restavraciji na srecanje s prijatel-
jem in ta prijatelj zamuja Ze deset minut. Poskusate ga poklicati, vendar se ne oglasi. Ce
si mislite: »To je tako nesramno, stavim, da je moj prijatelj pozabil na najino srecanje, ker
je zanj vse pomembnej$e od mene,« boste doZiveli jezo ali morda zalost. Ce pa si mislite:
»To njemu sploh ni podobno, nekaj nujnega se je moralo zgoditi in zato zamuja. Preprican
sem, da mi bo sporocil, ko bo lahko,« najverjetneje ne boste doziveli zalosti ali jeze, ampak
morda zaskrbljenost ali obcutke empatije. Iz tega primera je razvidno, da lahko v isti situaciji
dozivite razli¢na Custva. Zato vasih Custev ne narekuje situacija, temvec vase misli in ocene
te situacije. Seveda se ta proces zgodi hitro in ga ni vedno mogoce nadzorovati, lahko pa
vadite in izboljSate svoje vesCine pri prepoznavanju interpretacij in razlag okolis¢in, da bi
bolje nadzorovali svoja Custva.

Ce 7elite to uresniciti, poskusite pomisliti na situacijo, ko ste v zadnjih dveh tednih doZiveli
negativno Custvo, kot sta zalost ali jeza. Poskusite prepoznati misli, ki so se vam v tistem
trenutku pojavljale v glavi. Po tem se po najboljsih moceh potrudite, da bi nasli alternativno
oziroma drugacno razlago dogodkov. Opazujte, kako se pri tem spreminjajo vasa Custva.

fTIamA, CUSTVA IV DUSEVVO ZDRAVIE

Glede na sistemati¢ni pregled? o razsirjenosti in tveganju nasilja nad odraslimi s posebnimi
potrebami, ki so jih nedavno izvedli Center za javno zdravje univerze John Moores v
Liverpoolu, Sodelujoci center SZO za preprecevanje nasilja in Oddelek SZO za preprecevanje
nasilja in poskodb ter invalidnost, so ljudje s tezavami v duSevnem zdravju izpostavljeni
skoraj stirikratnemu tveganju, da bodo dozZiveli nasilje kot ljudje brez dusevnih tezav.

Osebe z duSevnimi boleznimi so pogosto izpostavljene odprtim prikazom druzbene
zavrnitve v obliki verbalnega in relacijskega nasilja — nespostljivih komentarjev, zZalitev
in posmehovanja, ignoriranja itn. Medosebne tezave so nelocljivo povezane s Stevilnimi
dusevnimi boleznimi, kar povecuje ranljivost ljudi s temi boleznimi.

Verbalno agresijo lahko opredelimo kot negativen odnos do nekoga. lzraza se lahko

2 Hughes K, Bellis MA, Jones L, Wood S, Bates G, Eckley L, McCoy E, Mikton C, Shakespeare T, Officer A. Prevalence and risk
of violence against adults with disabilities: a systematic review and meta-analysis of observational studies. Lancet 2012;
doi:10.1016/50410-6736(11)61851-5.
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neposredno z vsebino govora (npr. Zaljenje, izgovarjanje Zaljivih besed in ogovarjanje nekoga
z zaljivimi imeni) in s slogom govora (npr. posmehovanje, vpitje na nekoga ali groznja).
Odnosna agresija je po drugi strani bolj posredna in vkljucuje namensko manipulacijo in
poskuse Skodovanja prijateljstvu ali obcutku vklju¢enosti druge osebe (Solberg in Olweus,
2003).

Verbalna zloraba ima unicujoce ucinke na okrevanje, dobro pocutje, obClutek varnosti ter
samospostovanje in sodelovanje v skupnosti posameznikov z resnimi dusevnimi boleznimi,
kar jih e bolj izolira in naredi bolj ranljive za verbalno nasilje. Napadi povzroc¢ajo ¢ustvene
teZave in nizko samospostovanje, kar je lahko pomembna ovira za okrevanje. Zrtve zlorabe
pogosto vidijo prejete Zalitve kot resnico in menijo, da si zasluzijo slabo ravnanje; s tem
sprejemajo vloge zrtve in ohranijo pasivno drzo.

Napadi lahko prihajajo od razli¢nih oseb, druzine, sosolcev, ljudi na ulici, usluzbencev ... To
nasilje predstavlja Se en znak druzbene stigme, s katero se soocajo te osebe, ki ima svoje
glavne korenine v napacnih predstavah o tem, kaj je dusevna bolezen. Ljudje z dusevno
boleznijo se obravnavajo kot drugacni, nestabilni ali nori, namesto kot ljudje z legitimnim
zdravstvenim stanjem oziroma obolenjem.

Razprava v fokusnih skupinah z osebami z boleznimi v dusevnem zdravju in analiza,
izvedena v okviru projekta ACTitude, sta pokazali, da so vedenja, kot so kritiziranje,
poniZanje in negativnost, pogoste vrste verbalnega in Custvenega nasilja, ki ga dozivljajo
osebe z dolgotrajno dusevno boleznijo. Porocali so o Custvih, ki jih pogosto obcutimo v teh
situacijah, kot so jeza, prezir, zalost, zadrega in strah.

Kazexa Cuszva fe obiCajne pejavije v 2eZkih fizvaeijah?

Vsa Custva (tudi tista neprijetna) imajo funkcijo. Neprijetna Custva, ki jih doZivljamo v tezkih
trenutkih, so za nas znak, ki nam da vedeti, da nekaj ne gre dobro. Prav tako nas motivi-
rajo, da iS¢emo mozZne resitve za tezave, s katerimi se soo¢amo. Zato je pomembno, da se
seznanite z nekaterimi Custvi, ki jih obicajno doZivljamo vsi. Tako boste lahko prepoznali
custvo, ko ga dofzivljate, in to vam lahko pomaga bolje razumeti lastne odzive. Poglejmo si
zdaj nekaj primerov Custey, ki jih vsi doZivljamo, ko se spoprijemamo s tezkimi situacijami.

Strah: nastane, ko oseba situacijo, v kateri je, razlaga kot potencialno nevarno ali ogrozajoco
za njeno psiholosko blagostanje. Pojavi se, ko ocenimo, da nase sposobnosti obvladovanja
niso dovolj dobre, da bi se lahko spopadli s situacijo. Custvo strahu deluje kot opozorilni
signal. Pove nam, da smo ranljivi in nas motivira, da se umaknemo iz situacije. Ce beg iz sit-
uacije ni mogoc¢, motivira spretnosti obvladovanja, kot sta mirnost in tiina. Lahko nas tudi



motivira, da se nauc¢imo novih vesc¢in, da se v prihodnosti izognemo podobnim situacijam.
Jeza: nastane, ko interpretiramo, da je nekaj ali nekdo posegel v nase cilje. Jeza poZivi nase
vedenje in nas motivira, da se neposredno spoprimemo z zaznano oviro in jo poskusamo
premagati. Jeza je lahko funkcionalna, ¢e poZivi nase vedenje in vzdriljivost, da se lahko
ustrezno spopademo z nastalim poloZajem.

Gnus: pojavi se, ko naletimo na predmet/situacijo, za katero menimo, da je na dolocen
nacin kontaminirana, kot je telesna kontaminacija (tj. pokvarjena hrana), medosebna kon-
taminacija (tj. blizina nezazelenih ljudi) ali moralna kontaminacija (tj. zloraba otrok). Gnus
nas motivira, da zavratamo predmet/situacijo in nas motivira, da spremenimo osebne na-
vade in lastnosti, da bi se temu Custvu izognili.

Zalost: izhaja iz izkuSenj locitve ali osebnega neuspeha. Zalost je negativno ¢ustvo, ki nas
motivira, da zacnemo z vedenjskimi dejanji, da bi se ji izognili, in tako olajSa produktivno
vedenje (kot je ohranjanje druzbenih stikov). Vsem situacijam, ki vodijo v Zalost, pa se ni
mogoce izogniti. V situacijah, ki jih ni mogoce spremeniti, ljudje v¢asih ne ukrepajo, da bi
ublazili svojo Zalost, ampak postanejo neaktivni ali lenobni in se umaknejo iz drugih situacij.

Anksioznost: gre za obCutek nelagodja in skrbi, ki ga pogosto spremljajo telesne spremem-
be, kot so misi¢na napetost, nemir, utrujenost in teZzave s koncentracijo. Pojavi se tudi, ko se
posameznik sooci s situacijo, ki jo vidi kot potencialno nevarno za njegovo dobro pocutje.
Ce natanéno preberete prejinje opise Custev, vas mora ta opis spomniti na strah, ki se tudi v
teh situacijah pojavlja. Vendar pa obstaja pomembna razlika. Strah obicajno dozivljamo kot
odgovor na neposredno groznjo. Po drugi strani pa se tesnoba pogosto pojavi, ko pric¢aku-
jemo prihodnjo groznjo in je zato usmerjena v prihodnost. Na ta nacin tesnoba (¢e ni prev-
ladujoca) deluje kot opomnik na prihodnje situacije, ki so za nas pomembne in potrebujejo
pozornost.

Custva samozavedanja:

Obstaja $e ena skupina razli¢nih Custvenih stanj, ki jih pogosto doZivljamo, ko se borimo z
obc¢utkom dozivljanja sebe in kako se drugi odzivajo na nas. Imenujejo se ¢ustva samozave-
danja (Tangney, 1999). Nekateri raziskovalci jim pravijo tudi druzbena Custva, saj so nasi od-
nosi temelj za njihovo dozivljanje in obi¢ajno nastanejo v medosebnih kontekstih. Funkcija
teh Custev je krepitev odnosov, saj lahko koristijo odnosom na razlicne nacine.

Sram: obicajno vkljucuje negativno oceno sebe. Ko doZivljamo sram, ljudje obicajno dozivi-
jo obcutek kréenja ali se »pocutijo majhne« ter obcutek ni¢vrednosti in nemoci. Ni nu-
jno, da vkljucuje dejansko opazovalno obcinstvo in je lahko tudi posledica predstav, kako bi
nas drugi videli. Sram je Custvo, ki je po subjektivni plati tezko, saj ljudi pogosto usmerja v
loCitev in distanciranje. Po drugi strani pa nam lahko sluZi kot priloZnost, da preuc¢imo svoja
dejanja in nas motivira, da se odzovemo drugace.
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Krivda: obicajno ne zadeva celotnega jaza in zato ne vpliva na naso temeljno identiteto,
tako kot sram. Povezana je predvsem z doloc¢enim dogodkom ali vedenjem. Ljudje jo obica-
jno dozivljajo kot obcutek napetosti in obzalovanja svojih dejanj. Krivda obic¢ajno vodi do
reparativnih ukrepov, ki so pogosto konstruktivni, proaktivni in usmerjeni v prihodnost. Na
ta nacin tudi dolgoro¢no izboljSa nase odnose.

oBVLADOVANTE CUSTEV

Custva pogosto ob&utimo kot zelo prevladujoda in so véasih lahko premocna. V $tevilnih
okolis¢inah je to lahko motece in vodi do slabega delovanja. Zato je pomembno, da znamo
svoja Custva upravljati oziroma uravnavati. To pomeni, da vplivamo na to, kakSna Custva
doZivljamo, kdaj in kako jih doZivljamo in izraZzamo (Gross, 2002). Regulacija ¢ustev pogosto
vklju€uje »regulacijo navzdol«, kar pomeni, da posameznik namenoma zmanjsa intenzivnost
Custva, ki ga doZivlja. Ce se nekdo pred pomembnim dogodkom poluti zelo zaskrbljen, se
lahko odvrne od razmisljanja o dogodku tako, da se osredotoci na druge stvari. Uravnavanje
Custev vkljuCuje tudi strategije, kot je prevrednotenje, kar pomeni, da posameznik ponovno
oceni situacijo, v kateri je, in si poskusa zamisliti drugacne razlage za dogajanje (pomislite
na na$ primer s prijateljem, ki zamuja). Strategije za uravnavanje ¢ustev so pogosto zelo
preproste in se jih je mogoce nauciti. Raziskave so pokazale, da lahko treniranje teh vescin
dolgorocno pomaga pri spoprijemanju z razlicnimi okolis¢inami (LeBlanc, Uzun, Pourseied
& Mohiyeddini, 2017). Spodaj lahko najdete nekaj strategij, ki vam lahko pomagajo obvla-
dovati lastna Custva v tezkih okoliS¢inah.

1. Naredite deset vdihov: naredite deset pocasnih, globokih vdihov. Osredotocite se na
¢im pocasnejsi izdih, dokler vasa pljuca niso popolnoma prazna, nato pa jim pustite, da se
sama napolnijo.

2. Tehnika STOP: ko se pocutite preobremenjene, se ustavite in stopite nazaj. Ne ukrepajte
takoj in se raje ustavite. Vdihnite in opazujte, kako vdihnete in izdihnete. Opazujte svoja
Custva in misli. Postavite situacijo v neko perspektivo — poskusite na situacijo gledati kot
zunanji opazovalec.

3. Vizualizacija: v mislih ustvarite idealno mesto za sprostitev. Lahko je resni¢no ali namisl-
jeno. Predstavljajte si ga ¢im bolj podrobno — uporabite svoje ¢ute, da bo ¢im bolj resni¢no.
Zdaj zaprite oci in pocasi vdihnite skozi nos. Osredotocite se na svoje sprostitveno mesto v
vseh podrobnostih in pocasi dihajte.

4. Kartice za kognitivno spopadanje: poskusite prepoznati nekatere misli ali dejanja, ki
so koristna, ko ste razburjeni, in jih zapiSite na kartico. Lahko je vse od opomnikov, da bo



situacija minila, do opomnikov na vescine, ki vam pomagajo (npr.: globoko vdihnite), ali
pomirjujocih misli. Uporabite jo, ko se pocutite preobremenjeni.

5. Tehnika ponovnega pripisovanja: ko se pocutite vznemirjene, se ustavite in poskusite
prepoznati misli, ki vam rojijo po glavi. Poskusite najti alternativne razlage dogodkov.
Seveda vam te tehnike ne bodo pomagale pri upravljanju vasih medosebnih odnosov ali
obvladovanju nesoglasij, ki jih imate z drugimi. Lahko pa vam pomagajo umiriti intenzivna
Custva, ko ste v tezkem polozaju. To vam omogoca, da bolje ocenite nastalo situacijo in raz-
mislite o moznih resitvah ali drugih ukrepih, ki jih lahko sprejmete za resitev stanja.

4. ATLAS CUSTEV

Na naslednjih straneh boste nasliizbor ¢ustev in razli¢ne definicije za vsako od njih: akadem-
sko in »dozZiveto«. Izbor je nastal na podlagi improvizacijskih izkusenj sodelujocih v projektu
in ne odraza nujno ustaljenega nabora Custev (npr. umestitev samozavesti), ali pa v celost-
nem doZivljanju posamecnih emocij ne obstaja jasna razlika (npr. razlika med veseljem in
zadovoljstvom).
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PRESENECENISE.

Custvo, ki ga obi¢ajno povzro¢ijo nepri¢akovani dogodki. To je eno od Custev, ki so zelo
vidna na obrazu osebe — vkljuCuje Siroko odprte oci, odprta usta in vzdih.
(N., Pam MS, “SURPRISE,” v PsychologyDictionary.org, 13. april 2013,
https://psychologydictionary.org/surprise/ (dostop 19. januarja 2021).

»Ko nelesa ne pricakujes in se zgodi, obstaja sled veselja, saj pricakujes nekaj dobrega.«
Uporabnik INTRAS - a (Spanija)
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»Vse je presenecenje. Utripajoci svet zacuti, da je morje nenadoma golo, trepetajoce, da so
tista mrzlicna in vnetljiva prsa, ki zahtevajo le sijaj svetlobe.«
»La Destruccion O El Amor« (Unicenje ali ljubezen) (1935), Vicente Aleixandre

»Skrivnost humorja je presenecenje.«
— Avristételes

A

»Kolikokrat Se nismo okusili kave, ki ima okus po oknu, kru-
ha, ki ima okus po kotu, piva, ki ima okus po poljubu?«

“No vine para dar un discurso” (Nisem tukaj, da bi imel gov-
or) (2010),

— Gabriel Garcia Marquez
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SAMOZAVsST

Obcutek, da na veliko dvomite o sebi in o svojih sposobnostih, ali obCutek zaupanja v nekoga ali nekaj.
(slovar Cambridge Dictionary)

»Dobro se razumeti z drugimi.«
»Imeti dovolj prijateljev.«
»Vzajemna mehka tocka.«

Uporabniki INTRAS - a (Spanija)
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»Deljti svojo Sibkost pomeni
narediti sebe ranljivega;
biti ranljiv pomeni pokazati
SV0jo moc.«
— Criss Jami
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< r’f" 54 o3 ?;', 3 to, za kar sam verjame, da je. Ce si
'fg‘_-_,‘?. 33 145 ] . . & .
N : 3 kar naprej govorim, da dolocene stvari ne zmorem

narediti, je moZno, da na koncu tega res ne bom zmozen. Nasprotno,

b o,
pews

gy
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‘f'} &+ Ceverjamem, da zmorem, bom zagotovo pridobil sposobnost, da to
;: ;E storim, tudi Ce je na zaCetku morda ne bom imel.«
Efﬁéé — Mahatma Gandhi
i
£

»Moc, pogum in samozavest pridobis z vsako izkusnjo, v kateri se res
ustavis in pogledas strahu v obraz. Lahko si reces: “PreZivel sem to grozo.
Lahko se spopadem z naslednjo stvarjo, ki mi pride na pot.” Narediti
moras tisto, za kar mislis, da ne zmores.«

— Eleanor Roosevelt, You Learn by Living: Eleven Keys for a More
Fulfilling Life (UCiS se tako, da ZiviS: enajst kljucev za izpopolnjujoce
Zivljenje)
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ZANIMANTS.

Zanimanje je odziv na novosti v nasem okolju in nas motivira, da
pridobivamo nove informacije, razvijamo boljse razumevanje in se
ucimo. Spodbuja nas k raziskovanju in pridobivanju informacij iz
predmetov in okolja, ki nas obdaja (Reeve, 2018).

»Nekaj, kar cenis.«
Uporabnik INTRAS - a (Spanija)
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»Vprasanje je zacetek modrosti. «
— Sokrat

»Ce vedno delas, kar te zanima, bo vsaj ena oseba
zadovoljna.«
— Katherine Hepburn

»Zanima me samo nekaj, dok-
ler mi to nekaj ostane skrito ali
je potrebno za moj cilj, ki se ni

doseZen.«

»Lessons on the philosophy of

world history« (Lekcije o filozofiji

svetovne zgodovine) (1837),

»Prava — Georg Wilhelm Friedrich

skrivnost srece Hegel

je v pristnem zanimanju za vse

podrobnosti vsakdanjega Zivljenja.«
— William Morris.
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VESELIT.

Veselje je Custveni dokaz, da gre vse dobro. Veselje dozivljate kot odziv na
zaZelene rezultate, povezane z osebnim uspehom in osebno povezanostjo ali
povezanostjo z drugimi ljudmi
(Reeve, 2018).

»Zadovoljstvo.«
»Veseliti se.«
»Zadovoljstvo.«
»Ko pride hlerka, cutim veliko veselje.«
»Sreca.«
Uporabniki INTRAS - a (Spanija)
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»Ko si vesel, ko reces DA Zivljenju in se zabavas ter
izZarevas pozitivnost povsod okoli sebe, postanes
sonce v srediscu vsakega ozvezdja in ljudje Zelijo
biti v tvoji bliZini.«

— Shannon L. Alder

»Veselje ni v stvareh; je v nas.«
— Richard Wagner

»Veselje je notranji obcutek nasmeha.«
— Melva Colgrove

»Za sreco je potrebna varnost, toda veselje lahko kot cvet
izvira tudi iz pecin obupa.«
— Anne Morrow Lindbergh
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STRAM

(Samostalnik) Neprijetno ¢ustvo, ki ga doZivljate, ko ste prestraseni ali zaskrbljeni
zaradi neCesa nevarnega, boleCega ali slabega, kar se dogaja ali bi se lahko zgodilo.
(slovar Cambridge Dictionary)

»Obcutek strahu, razburjenja, stiske.«

»Ni pomembno, ali je upravicen ali ne, vedno je negativen, saj povzroca bolecino.«
Uporabniki INTRAS - a (Spanija)
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»Ker strah ubije vse, « ji je nekoc rekel Mo.
»Tvoj um, tvoje srce, tvojo domisljijo. «
— Cornelia Funke, Inkheart

»Ni vam treba poznati nevarnosti, da bi
se bali; pravzaprav so neznane nevarnosti
tiste, ki vzbujajo najvec strahu.«

— Alejandro Dumas (1802-1870)

=

»Strah je trpljenje, ki ga povzroca
pricakovanje zla.«
— Avristotel (384 pr.n.st.-322 pr.n.st.)

»lmela je cuden oblutek v Zelodcu, kot takrat, ko
plavas in hoces poloZiti noge na nekaj trdnega, a
voda je globlja, kot si mislis, in tam ni niesar.«

— Julia Gregson, East of the Sun (Vzhodno od sonca)



inprov theatre






JSZA

Custvo, za katero sta znacilna sovraznost in izrazanje frustracije. Funkcija tega ¢ust-
va je lahko katarzi¢na, zascitna ali zasnovana tako, da odstrani Skodljive drazljaje.
N., Pam MS, “ANGER”, v PsychologyDictionary.org, 7. april 2013,
https://psychologydictionary.org/anger/ (dostop 19. januarja 2021).

»To je zlo, ki prihaja od nas.«
»Biti zelo besen.«
Uporabniki INTRAS- a (Spanija)
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»Jeza je kislina, ki lahko bolj skoduje posodi, v kateri
je shranjena, kot vsemu, na kar jo vlijejo.«
— Mark Twain

»Jeza ... to je paralizirajoCe Custvo ... ni¢ ne
mores narediti. Ljudje nekako mislijo, da je to
zanimiv, strasten obcutek, ki povzroCi vZig -
mislim, da ni ni¢ od tega — nemocen je ... to je
odsotnost nadzora — in potrebujem vse svoje

sposobnosti, ves nadzor, vse svoje moci ... In jeza
ne zagotavlja nicesar od tega - od tega nimam
nikakrsne koristi.«
— Toni Morrison

»Sem stragno pozresen; Od Zivljenja elim vse. Zelim
piti zenska in biti moski, imeti veliko prijateljev in biti
osamljen, veliko delatiin pisati dobre knjige, potovatiin
uZivati, biti sebicen in nesebicen ... Vidite, teZko je dobiti
vse, kar Zelim. In potem, ko mi ne uspe, se razjezim.«
— Simone de Beauvoir










ceNuUS

Mocan obcutek neodobravanja in nenaklonjenosti do situacije, ¢lovekovega veden-
ja ali snovi itn. Njegova primarna naloga je motivirati nas, da zavracamo stvari, ki bi
nam lahko Skodile.

(slovar Cambridge Dictionary)

»Gledati zviska na nekaj, kar nam ni viec.«

»Zacutiti odpor do necesa.«
Uporabniki INTRAS - a (Spanija)
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»Strah je nevarnost za vase telo, gnus
pa je nevarnost za vaso duso.«
— Diane Ackerman

»Ko bi le Rosaurina usta

postala podobna ocvirkom!

In da nikoli ne bi izgovorila teh

gnusnih, smrdljivih, nepovezanih,

skodljivih, nespodobnih, odvratnih
besed. Bolje bi bilo, ce bi jih pogoltnila in
jih obdrZala globoko v Crevesju, dokler ne
bi zgnile. In da bi bog dal, da bi Zivela dovolj
dolgo, da bi preprecila svoji sestri izvajanje

tako zlobnih namenov.«
— Laura Esquivel,
Kot voda za ¢okolado

»Bil je tako poln gnusa, gnusa do sveta in do sebe, da ni
. mogel jokati.«
— Patrick Siiskind, Perfume: Historia de un Asesino

5









ZALOST.

Zalost dozivljamo, ko smo lo¢eni od ljubljenih ali dozivimo neuspeh. Pojavi se lahko
tudi, ko smo loceni od kraja (npr. domacega kraja), cenjenega poloZaja ali statusa.
Usmerja naSo pozornost navznoter in spodbuja osebni razmislek
(Reeve, 2018).

»Muka.«
»PovzroCa nelagodje.«
»Zmedenost.«
»Da nisi razpolozen za nic, se tvoj svet sesuje.«
Uporabniki INTRAS (Spanija)
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»0poldne sonce postane temno in
glasba zore je utisSana, ko je v srcu
Zalost. «

— Edward Young

A

»Na tem svetu je nekaksna salost, ki ti ne dovoli tociti

solz.«
»The end of the world an
(Konec sveta in neusmiljena ¢u
— Haruki Murakami »Zalost je zid med dvema vrtovo-
ma.« »Sand and foam«
(Pesek in pena). (1926),
— Gibran Jalil Gibran

d a merciless wonderland.«
deina dezela) (1985),
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ANKSIOZNOST.

Anksioznost je tesno povezana s strahom. Vendar pa anksioznost ne vkljucuje nujno
prepoznavne groznje. Lahko smo, na primer, anksiozni zaradi neznane prihodnosti.
Je stanje neusmerjenega vzburjenja in napetosti ter pogosto negativno vpliva na

nase spopadanje s situacijo
(Reeve, 2018).

»To je oblutek Zalosti, ki ga dobis in ne ves, kako se ga resiti.«

»Povezan je s strahom, ki ga obcutite, ko ne veste, kaj se bo zgodilo.«
Uporabniki INTRAS - a (Spanija
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»Utrujen sem od poskusov pobega v ta
veliastni svet, kjer bi za vedno ostal: ne bi ga
videl megleno skozi solze in hrepenel po njem
skozi stene bolecCega srca: ampak res z njim in
vV njem.«

— Emily Bronté (Viharni vrh)

»Spraseval sem se, koliko ljudi je na
svetu, ki so vztrajno trpeli, ker se
niso mogli iztrgati iz lastne mreZe
srameZljivosti in zadrZanosti in so

v svoji slepoti in neumnosti zgradili
velik popacen zid pred seboj, ki je

skril resnico. «
— Daphne du Maurier
(Rebecca)
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SRAM.

Sram je pogosto povezan z ob¢utkom manjvrednosti in obéutkom ni¢vrednosti.
Pojavi se, ko se vedemo na nacin, ki ni zaZelen, ali ne uspemo pri nalogi, ki se nam
zdi lahka. To je Custven odziv na nase prepri¢anje, da smo neustrezni, ni¢vredni in

manjvredni v primerjavi z drugimi
(Reeve, 2018).

»Obcutek krivde, ker ste naredili nekaj narobe.«

»Sramezljivost.«
Uporabniki INTRAS - a (Spanija)
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»Sram
je Custvo,
ki Zre
duso.«
—C.G. Jung
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»Sam
moram biti. Svoj sram in svoj
obup moram premisliti v samoti; Potrebujem
sonce in tlakovce ulic brez spremljevalcey,
brez pogovora, iz oci v oci s sabo, samo z glasbho
svojega srca za druzbo.«
— Henry Miller (Tropic of Cancer (Tropic, #2))

»(...) Sram me je svojih Zalostnih ust,

svojega zlomljenega glasu in svojih hrapavih kolen;
zdaj, ko si me pogledal in prisel,

sem se pocutila revno in golo.(...)«

— Gabriela Mistral
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IVPA

V vec pogledih je krivda podobna sramu, vendar ni tako intenzivna in ne vkljucuje
nujno negativne samopodobe. Pojavi se potem, ko svoje vedenje (in ne sebe) ocen-
imo kot neuspeh. Zato so v sredis¢u krivde obi¢ajno nasa dejanja in vedenje, ne pa
nasa lastna vrednost
(Reeve, 2018).

»Ko se pocuti$ odgovornega za ucinek necesa, kar si naredil.«

»To je iskanje odgovornega za nekaj, tudi Ce ste to sami.«
Uporabniki INTRAS - a (Spanija)
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»Krivda je vrv, ki se tanjsa.«
— Ayn Rand

»Tako polna neumetniskega ljubo-
sumja je krivda,

Sama se razliva v strahu, da bi jo
razlili.«

— William Shakespeare (Hamlet)

»Edina umetnost, ki skrije njeno krivdo, i
ki skrije njeno sramoto pred vsakim o¢esom;§
da bi se pokesala svojemu ljubimcu,

in se mu stisnila v narocje, je — smrt.«

— Oliver Goldsmith
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ZApOVOLISTVO

Prijeten obclutek, ki ga dobite, ko prejmete nekaj, kar ste Zeleli, ali ko ste naredili
nekaj, kar ste Zeleli narediti.
(slovar Cambridge Dictionary)

»Trenutek, ko zacutis polnost.«
»Podobno je veselju in sreci.«
Uporabniki INTRAS - a (Spanija)
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»V vseh nasih stikih je verjetno
obcutek, da nas nekdo resnicno
potrebuje in smo zaZeleni, kar nam
daje najvecje zadovoljstvo in ust-
varja najtrajnejso vez.«
— Eleanor Roosevelt

»V Zivljenju ¢loveka morda ni vec kot pol
ducata priloZnosti, na katere se lahko ozre
v prepricanju, da prav takrat, v tistem tre-
nutku, ni bilo prostora za ni¢ drugega kot
srec¢o v njegovem srcu.«

— Ernestine Gilbreth Carey,
Belles on Their Toes
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20N0S.

Ponos je Custvo osredotocenosti na samega sebe. Pojavi se, ko imamo subjektivno
izkusnjo doseganja, uspeha, oblutka samozavesti, produktivnosti in izpolnjenosti.
Zakoreninjeno je v notranjem pripisovanju — pogosto ¢utimo ponos, ko razloge za
svoj uspeh pripisujemo svojim ves¢inam in odlocitvam
(Reeve, 2018).

»Ko te ljudje gledajo zviska.«
»Evfori¢ni trenutek.«
»Napacna predstava o samozavesti.«
Uporabniki INTRAS - a (Spanija)
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»Necimrnost in ponos sta razlicni stvari,
Ceprav se besedi pogosto uporabljata kot
sinonima. Clovek je lahko ponosen, ne da
bi bil ne¢imrn. Ponos se bolj nanasa na
nase mnenje o sebi, neCimrnost pa na to,
kar bi zeleli, da si drugi mislijo o nas.«

— Jane Austen, Prevzetnost in pristranost

»Vsaka Zenska, ki je koncno ugotovila svojo vrednost, je
pobrala svoje kovcke ponosa in se vkrcala na let proti
svobodi, ki je pristal v dolini sprememb.«— Shannon L.

Alder



»lz oCesa mu je spolzela solza,

moje ustnice pa so izrekle stavek odpuscanja ...
Ponos je spregovoril in njene solze so bile obrisane,
in stavek na mojih ustnicah je potekel.

Jaz grem v eno smer, ona gre v drugo;

toda ko pomislim na najino medsebojno ljubezen,
Se danes pravim: zakaj sem tisti dan molcal?

In ona bo rekla. Zakaj nisem jokala?«

— Gustavo Adolfo Bécquer, Rima XXX.
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