.

Custvovanje
Za predelovanje Custev je odgovoren desni del mozZganov. Amigdala je center ustvenega spomina.
Custvena zanka (nacin kako se vzbudi custva)
Najpomembnejsa je komponenta dozZivljanja.
RazpoloZenje
RazpoloZenje je najbolj dolgotrajno in Sibko custvo po jakosti.

Jeza je osnovno Custvo pri agresivnosti. Je pozitivna, ko ti nekaj pomaga doseci. Zalost se zgodi, e se ne
pocutis ugodno, strah pa, ko se pocutimo ogroZene. Evforija je navduSenje.

V kateri situaciji se zgodi veselje?
- ko se uresnicijo Zelje, potrebe
- veselje je tudi socialno Custvo, vesel si, ko koga srecas

Kdaj je jeza pozitivna?
- obramba
- ko je potreben pogum, pomaga ti doseci nek cilj — kontrolira$ jo

Vsaka agresivnost ne vodi v nasilje.

Kdaj se zgodi Zalost?
- ko se ne pocutis ugodno
- obizgubi

Kdaj se zgodi strah?

- ko smo ogroZeni, ko ni obcutka varnosti
Primer:
SoSolci te opravljajo, prides do njih, ujames nekaj besed.
Vrednotenje: razumel si, da tebe ne spostujejo.
Posledica: si depresiven, potrt; doZivljanje: Zalost.

Fiziologija [] strah, adrenalin
Primer: profesor deli kontrolne naloge.

Razvrstitev custev
Enostavna custva:

Prirojena (univerzalna) [] pojavljajo se v prvem letu po rojstvu, enako izrazanje v vseh kulturah. Med seboj se
mesajo — tvorijo kompleksna Custva.

Dvojice enostavnih (srednja jakost) Custev:

ugodna neugodna

veselje Zalost

jeza strah

sprejemanje zavracanje (gnus)

pri¢akovanje presenecCenje (prehodno ¢ustvo) — ne traja dolgo, povzroci nastanek drugega custva




Kompleksna custva (sestavljena iz enostavnih/osnovnih Custev):

ljubezen [] veselje + sprejemanje + empatija — soCutje
sovrastvo [] jeza + zavracanje + prezir

razocCaranje [] presenecCenje + Zalost

prezir [] jeza + gnus

zavist [] jeza + Zalost

obup [] Zalost + strah

anksioznost [] strah + zavracanje

ljubosumje [] ljubezen + strah

ponos, obcutek krivde, obcutek sramu, verska custva

Fizioloske spremembe:

Priprava organizma na ¢imbolj u¢inkovito soocanje s situacijo.

pritisk v Zilah, utrip srca
dihanje (globina, hitrost)
potenje — suha koZa, usta
moZzganski valovi
spremembe zenice

Zunanje izrazanje

IzraZanje in prepoznavanje custev je najpomembne;jsi del komunikacije Se posebno nebesedne komunikacije.

Socialno — kulturni prostor doloca nacin, intenzivnost, specificnost in primernost izrazanja dolocenih custev.

Prepoznavanje Custvenih izrazov pa je odvisno od naSega poznavanja kulturnih pravil izraZanje custev in od
vrste in Stevila informacij.

besedno izrazanje
0 vsebina

nebesedno izrazanje

0 glasnost, nacin govora
mimika obraza
kretnje rok
gibi glave, rok, nog, telesa
dotik
telesni prostor

O OO oo

Moralna custva

UspeSen moralni razvoj vkljucuje misli, ¢ustva in vedenje, ki odsevajo skrb za druge.

Empatija [] sucutnost — nesebi¢nost — pozZrtvovalnost — solidarnost; obcutek odgovornosti do pravic in srece
drugih ljudi; obzirnost, prijaznost, dobrota

Razvita zavest [] locevanje dobrega in slabega — razvita vest; udejanjenje sprejetih moralnih in socialnih norm v
Zivljenju.

Custvena dimenzija empatije se razvija Ze v prvem letu Zivljenja.
Spoznavna dimenzija [] vZivljanje v perspektivo drugega, pri starosti Sestih let.

Ob krSenju moralnih norm se oseba primerno (glede na situacijo) odzove z neugodnimi custvi:

jeza in ogorcenje (mascevanje) zaradi nepraviCnega ravnanja

strah pred upraviceno kaznijo

bojazen pred upravi¢enim neodobravanjem

obcutek krivde zaradi moralno spornih, Skodljivih, neprimernih misli in dejanj
obcutek sramu zaradi neizpolnjevanja pricakovanj (svojih in drugih)



Problemi nastanejo, Ce €uti$ pretirano krivdo in sram.

Vplivi custev

Sibka ¢ustva — razpoloZenja mocno vplivajo na pojavljanje dolocene vrste custev (ugodno ali neugodno) in na
nivo stabilnosti Custvovanja (vecje ali manjSe nihanje razpoloZenja doloca hitrost menjavanja Custev).

Sibka in zmerna €ustva pozitivno vplivajo na:
- zaznavanje [] bolj tocno, hitreje
- ucCenje in spomin [] ve¢ja motivacija, bolj kvalitetno znanje, hitrejSe in laZje ucenje, globlja zapomnitev,
boljsa integracija znanja
- miSljenje [] bolj u¢inkovite strategije, boljsa predelava informacije v duhovnem spominu, vecja
vztrajnost pri reSevanje problemov, boljSe izbiranje, vrednotenje, odlocCanje in presojanje
- osebno Cvrstost (aktivnost nasproti pasivnosti):
0 izziv nasproti groznji [] Zivljenjski problemi nas ne ohromijo, v nas vzbudijo Zeljo po
premagovanju ovire, nas ne prestrasijo
0 nadzor nad situacijo [] dinamicno prilagajanje v situaciji

Mocna Custva (afekti) povzrocajo:

- miselne blokade

- veliko povecanje fizi¢nih in psihicnih (hitreje mislis, najveckrat narobe) sposobnosti za premagovanje
skrajnih naporov

- neobcutljivost za bolec¢ino

Custvena zrelost — inteligentnost — pismenost

Poznavanje svojih custev [] zavedanje Custev, ko se ta porodijo

Obvladovanje in uravnavanje svojih custev.

Spodbujanje sebe [] uravnavanje Custev v pozitivno smer upanja in zaupanja v svoje sposobnosti in zmoznosti
za spoprijemanje s problemi in teZzavami.

Prepoznavanje custev drugih [] empati¢no vzZivljanje v custva in polozZaj drugih s pomocjo prepoznavanje
predvsem bolj neopaznih nebesednih znakov izrazanja custev — iz njih indirektno prepoznavamo potrebe,
zahteve, Zelje, interese, staliSCa, predsodke, vrednote drugih.

Uravnavanje odnosov [] uravnavanje Custev drugih ljudi — spretnost, ki zagotavlja uc¢inkovitost v medsebojnih
odnosih in s tem sposobnost vodenja drugih.

Custvene teZave in motnje

Vzroka:
- Custveni pritiski
- Custvena deprivacija (pomanjkanje custev)

Posledice:
- depresija [] Zalost in custvena praznina
- fobija [] nesmiseln strah pred doloc¢enimi stvarmi, osebami, naravnimi pojavi, situacijami
- anksioznost [] izvira iz podzavesti — tesnoben strah pred nepredvidljivim — asocialnost in antisocialnost,
sovrastvo, psihopatija
- aleksitimija [] nesposobnost doZivljanja globjih Custev in prepoznavanja svojih Custev in custev drugih
— nesposobnost socustvovanja

Kompleksi:
- krivde, sram, manjvrednosti in vecvrednosti

- uporaba obrambnih mehanizmov
- odvisnosti

- Custveno izsiljevanje

- motnje hranjenja

- samomor



