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Kaj so custva?

Custva so dusevni procesi, s katerimi izraZamo odnos do vsega, kar
nas obdaja. Dozivljamo jih ob predmetih in osebah, ki so za nas
pomembn/ Custva dajejo: barvo, ton in smisel nasemu Zivijenju. Zivljenje
delajo Zivo. Ce so ¢ustva za nas pozitivna prispevajo k vrhunskim ciljem in

pocutju.

PRICAKOVANE
PREJEMANJE

NEGATIVNA IN POZITIVNA CUSTVA



Custva delimo na razli¢ne nacine:

vVVVvVyYy

pozitivha < negativna
vzburjajoc¢a < pomirjajoca
mocna < sibka

temeljna < kompleksna
intenzivna < kratkotrajna
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Zalost

»Tvoja bolecina je v tem, da stres Skoljko, ki skriva tvoje razumevanje.«
(Kahil Gibran)
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kaj je zalost?

Zalost je eno izmed pogostih negativnih custev, ki ga mora vsakdo
vCasih doziveti Ce Zeli biti srecen. To se mogoce slisi nenavadno, vendar je
resni¢no, saj nam Zalost pomaga ceniti veselje. Zalost obcutimo, ko
izgubimo nekaj kar je za nas pomembno, ko smo nad neCem razocarani ali
pa takrat, ko se nam ali nekomu, ki nam veliko pomeni zgodi kaj slabega.

Ko je Clovek zalosten se mu zdi ves svet mracen in
neprijazen. Zdi se mu, da se nima cesa veseliti. Zalost
navadno izrazamo z jokom, ki nam pogosto pomaga, da se
pocutimo bolje.

Ljudje ob zalosti razlicno reagiramo. Nekdo potrebuje
toplo ramo socloveka na kateri se lahko zjoCe, drugi pa
samoto in cas za razmislek. Vecini ljudi pomaga tudi
pogovor.

Zalost je Custvo, ki se dotakne vsakogar: soseda,
sosolca, prijatelja,.. nekateri ljudje so Zalostni samo od casa
do casa, drugi pa se z Zalostjo spopadajo pogosteje. Vec kot
polovica mladostnikov in otrok obcuti zalost vsaj enkrat na
mesec. Ko se clovek pocuti Zalostno, ima obcCutek da tej
Zalosti ni in ni konca, kljub temu da obcutek Zalosti navadno ni
dolgotrajen.




kako premagamo zalost?

Zalost je ¢ustvo, ki ga lahko premagamo. Premagamo jo lahko na
vec nacinov:

> DOVOLI SI BITI ZALOSTEN!

o Ce Custva zanikamo in jih potlacimo vase
postanejo ta se mocnejsa in s Casom
naredijo se vec skode. Zato jih je dobro
vedno izrazati... Ce cutis Zeljo po
joku..jocCi, Ce zelis kricati..kriCi.

> ZAKA| SI ZALOSTEN?

o Ponavadi tezko ugotovimo zakaj smo
Zalostni, vendar nam odkritje vzroka
pomaga premagati Zalost.

> IMEJ ZALOSTEN DAN!

o Ko si zalosten imej Zalosten dan; bodi sam
s seboj, poslusaj Zalostno glasbo in se
sam prebij skozi svoja custva. Cas, ki si ga
vzames zase ko si nesrecen, ti bo
pomagal spremeniti razpolozenje v bolj
veselo.

> RECI DEPRESIJI: »NE HVALA!«

o Ce si pogosto Zalosten, si pois&i pomoc.

i>» SPREMEMBE!

o Zalost je navadno rezultat nekaterih
sprememb v nasem Zivljenju. Gre za
nepricakovane spremembe ali pa za
potrebo po spremembi. Spremembe so
pogosto stresne, vendar so potrebne za
naso osebno rast.
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Vpliv zalosti na telo

Strah in zaskrbljenost sta del procesa Zalovanja. Posameznik
pogosto dozZivlja Zalost in bridkost, strahu ne pricakuje, zato se ob izqubi
necesa, kar mu je veliko pomenilo pocuti slabo. Zacne se bati teme ali
kakrsnega koli tveganja. Nenehen strah in skrb se izraZata s fizicnimi
simptomi, kot so:

» jzguba teka

= vrtoglavost in omedlevica
= razbijanje srca

= jzguba spomina

= pomanjkanje zbranosti

= nespecnost

= glavoboli

» suha usta

= trebusni krci

= prebavne motnje

= potne dlani

= pomanjkanje dnevne higiene
= nezmoZnost poZiranja

= bolecine v misicah.
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Biti moramo potrpeZljivi in se zavedati, da je Zalovanje dolgotrajen
proces. Nekateri so premagovanja Zalosti sposobni sami,drugi pa
potrebujejo pomoc terapevta, druzinskega clana, prijatelja,...

Ti ljudje imajo pomembno vilogo v procesu Zalovanja, spodbujajo
nas, da vztrajamo in jim zaupamo svoja obcutja, zato velikokrat pomaga
Ze pogovor. Poslusanje pomaga ZalujoCemu ubesediti in izraziti bolecino.

Proces Zalovanja je vedno enak, stopnja nase prizadetosti pa je
odvisna od izgube.

~ SoK:

Prvi odziv na izgubo je dvom. Zalujoca oseba je na dogodek
nepripravljena, zato se njen svet obrne na glavo. Sok lahko ohromi
vsakogar. Na zacetku ne moremo razumeti vpliva dogodka in dojeti, da se
je res zgodil.

Um podleze soku, da bi bil kos custvenemu procesu. To lahko traja
nekaj ur, dni ali celo mesecev. V soku se ljudje ne zavedajo svojih dejanj.
Pogoste so motnje v spominu, ljudje nam nekaj govorijo, vendar jih mi ne
slisimo, nismo sposobni naCrtovati prihodnosti, zdi se kot da se nase telo
giba v pocasnem posnetku.

Sok je obrambni mehanizem. Pomaga nam preZiveti prvih nekaj dni,
da posledice spremenjenih okolis¢in ne obcutimo v polni moci. Ko sok
popusca se zachemo zavedati realnosti.

~ ZANIKANJE:

Zanikanje nastopi istocasno s Sokom, z njim se branimo pred
resni¢nostjo, sorememb nocemo sprejeti. Dokler nismo izgube pripravljeni
sprejeti, ostane zanikanje del nasega Zivljenja. Z zanikanem prikrijemo
bolecino, ki pa jo moramo obcutiti,Ce zelimo svoja Custva pozdraviti.
Dokler se ji izogibamo ohromimo tudi custva, ki so za nas prijetna.

~ PogAjANJE:
Pogajamo se zato, da bi obvladali situacijo. Pogajanje se pojavi
predvsem ko oseba ni bila navzoca ob izgubi.

~ JEZA:

Jeza se pojavi, ko nas spremlja obcutek nemoci in pomanjkanja
nadzora. Jezni smo predvsem na ljudi, ki jih krivimo za nastalo situacijo.
Jezo izrazamo s slabo voljo ali izbruhi, lahko jo obrnemo proti sebi in
izzovemo potrtost ali obup.



~ KRiVDa:
Ko nekoga izgubimo se velikokrat pocutimo, kot da smo storili nekaj
narobe in se samoobtozujemo. Krivda je se teZja, e smo sami udelezeni v
tragediji. Krivo se pocutimo, ker mislimo da bomo s tem kaj spremenili.

) ~ ZALOST iN POTRTOST:

Zalost je custvo, ki je po izgubi najbolj oCitno. Izogibamo se
druzbenim stikom, pocutimo se nemocne in same.

Znaki hude potrtosti so:

izguba zanimanja za vse

sprememba navad v prehranjevanju in spanju
pogosti nenadzorovani izbruhi joka

potreba po samoti

umik iz druzbe

obcutje brezupa in nemoci

samomorilske misli

VVVvVvYVyYVYyVw

~ SPREJETJE:
Sprejetje je koncni cilj Zalovanja. Priznamo si, da je polozaj taksen
kot je, izgubo sprejmemo in zazivimo dalje.

Depresija je bolezensko stanje, ki se lahko pojavi pri vsakomur. Gre
za bolezen, ki je posledica dolgotrajne Zalosti. Clovek izgubi vero v
Zivljenje, pozabi na to kaj je srecCa. V vseh ljudeh in v vseh stvareh vidi
samo slabo, tudi sebe vidi kot zelo negativno bitje. Znaki depresije so:

> obcutek praznosti
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izguba upanja

izguba veselja

osamljenost

obcutek krivde

nic¢ ni vec zabavno

obcutek utrujenosti ali zaspanosti
zmanjsanje ali povecanje apetita
razmisljanje o samomoru
izogibanje druzbenemu Zivljenju
bolecine

YVVYVVVYVYVVYVYY

Ljudje ki trpijo za depresijo pogosto tega sploh ne opazijo. Depresijo
navadno opazijo drugi ljudje. Velikokrat je depresija nalezljiva- otroci
katerih starsi imajo depresijo imajo ve¢ moznosti, da tudi sami zbolijo.
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ZALOST

5 Clovek za doZivljanje vsega, kar ga obdaja potrebuje &ustva.
Zivljenje je sestavljeno iz razlicnih Custev. Vsa imajo pozitivne in negativne
strani, ki si stojijo nasproti, kot si stojita nasproti veselje in Zalost.

Zalost je eno izmed tistih custev, ki jih ¢lovek teZje sprejme. Z
Zalostjo se srecujemo Ze od otrostva dalje. Brez dozZivetja Zalosti clovek ne
mora ceniti veselja v polni meri. Zalost obcutimo takrat, ko se nam ali
nekomu, ki nam veliko pomeni zgodi nekaj slabega. Zalost navadno
izrazimo z jokom. Kadar nas prevzame Zalost moramo ugotoviti vzrok in
najti resitev- clovek si mora dovoliti biti Zalosten in si za Zalost vzeti Cas.
Zalost ne sme trajati predolgo, da ne preraste v depresijo.

DePREsijA

Depresija je bolezen, ki je posledica dolgotrajne Zalosti. Depresiven
Clovek izgubi vero v Zivljenje, prijateljstvo in samega sebe. Vse vidi zelo
negativno, pocuti se prazno, osamljeno, krivo, utrujeno in brezupno,
izogiba se druzbi in zabavi, pojavijo se razne bolecine kot je glavobol,
razmislja o samomoru. Ko je ¢lovek hudo v depresiji se sam tega sploh ne
zaveda.

PRoCEs ZALoVANjA

Zalovanje nastopi, ko izgubimo nekoga, ki nam je veliko pomenil. Ko
izvemo za izgubo nas najprej ohromi sok, ki nam pomaga preziveti prvih
nekaj dni, da posledic spremembe ne obcutimo v polni moci. Ko sok
popusca se zacnemo zavedati realnosti. Istocasno kot sok nastopi tudi
zanikanje, s katerim se branimo pred resnicnostjo, dokler le te nismo
pripravljeni sprejeti. Z zanikanjem prikrijemo bolecino, ki pa jo moramo
obcutiti, da lahko svoja custva pozdravimo. Zanikanju sledita pogajanje in
jeza, s tem pokusamo obvladati situacijo in premagati obcutek nemoci.
Jezo lahko obrnemo proti drugim ali prosti sebi. Jezi sledi krivda, ki je se
teZja Ce smo v tragedijo udelezeni. Nato faza preide na Zalost in potrtost,
ko se pocutimo nemocne in same.

Koncna faza zalovanja je sprejetje, ko si priznamo dani polozaj in
zazivimo dalje



