CUSTVA

So duSevni procesi in stanja, ki izraZajo ¢lovekov vrednostni odnos do zunanjega sveta ali samega sebe. SINONIM za Custva —
EMOCIJA - izpostavlja usmerjenost €ustev k zunanjem OBJEKTOM, njihovo POVEZANOST z zunjanjim svetom. CUSTVA so
tudi intencionalni pojavi, saj ima vsako Gustvo namre¢ svoje OBJEKT, ki Gustvo povzrogi infali h kateremu teZi. Custev ne
dozivljamo ob vseh objektih in dogodkih. Pojavijajo se namre¢ ob OBJEKTIH (dogodkih, osebah, situacijah), ki jih ocenjujemo
kot pomembne za nas.

Custvo — kognitivna ocena situacije: Strah — doZivljamo ga kadar obstaja moznost, da izgubimo nekaj pomembnega; Veselje —
kadar doseZemo tisto, kar smo si Zeleli: Jeza — kadar dogodki ne potekajo v skladu z nagimi Zeljami; Zalost — v okoli¢inah
dokoncne izgube necesa, kar je za nas pomembno; Ljubosumje — ko ocenimo da 3. oseba ogroza nas odnos z nekom
pomembnim; Groza — je doZivljanje strahu skrajne intenzivnosti, kadar ocenimo da se nevarnosti ne moremo izogniti.

Ali so ¢ustva funkcionalna?

Vecina psihologov meni, da imajo Custva prilagoditveno funkcijo — da omogoc€ajo ucinkovito prilagajanje spremembam v odnosu
med posameznikom in zunanjim svetom.

Pogosto so povezana z aktivacijo organizma, ki sluZi uspesnejSemu soocanju s spremenjeno situacijo (polno¢ni napad:
ucinkovita obramba, hitrejSi pobeg).

Custva nas usmerjajo in spodbujajo, delujejo kot MOTIVI (blizamo se tistim situacijam in objektom, ki sproZajo pozitivna Custva,
izogibamo se negativnim). Posledica tega delovanja Custev je naSe doseganje Zelenih ciljev.

Tudi pri komunikaciji / uravnavanju socialnih odnosov imajo Custva pomembno vlogo, saj Custveni izrazi posameznika sluzijo
drugim kot informacija za odziv.

Custva so kompleksna in med seboj zelo razli¢na in ne obstajajo v praznini, zato tudi funkcionalna niso kar sama po sebi,
ampak samo v dolo¢enih okolis¢inah.

Tudi kratkoroc¢ni/dolgoro¢ni ucinki Custev se lahko zelo razlikujejo. (Izbruh jeze: kratkoro€no Koristi saj se znebis nakopicene
napetosti, dolgorocno pa lahko Skodi npr. prijateljstvu)

Za koga so Custva funkcionalna: za posameznika ali druzbo (kar je dobro za druzbo, ni nujno dobro za posameznika in obratno
— samomori)

Razlikovanje Custev

Custva opredelimo iz vednostnega, aktivnostnega, jakostnega vidika. Ta opredelitev pa temelji na introspektivnem doZivijanju
Custev.

Vrrednostni vidik: prijetna/pozitivna (sreCa, ljubezen), neprijetna/negativna (zalost, strah, gnus)

Jakostni — intenzivnostni vidik:-mocna, Sibka

Aktivnostni vidik: vzburjajoa/aktivna (strah, jeza, navduSenie, trema, pri€akovanie, zaljubljenost), pomirjajoa/mirna
(zadovoljstvo, Zalost, potrtost)

Glede na trajnost/intenzivnost lahko razliéne vrste ¢ustev lo¢imo na AFEKTE (so zelo mocna, a kratkotrajna ¢ustvena stanja, ki
se razvijejo v trenutkih in jih spremljajo izrazite telesne spremembe - bes, panika, evforija.. Obvladajo celotno osebnost,
zmanjSujejo kriticnost/razsodnost migljenja in ravnanja) in RAZPOLOZENJA (so Sibka in dolgotrajna ¢ustvena stanja, ki imajo
kljub majnsi intenzivnosti velik vpliv na obnaSanije)

CUSTVA/EMOCIJE obi&ajno trajajo od nekaj minut do nekaj ur. RAZPOLOZENJA pa trajajo od nekaj ur do ve¢ dni, v patoloskih
primerih tudi ve¢ mesecev, razvijejo se postopno (kot sled Custva ali situacije) in pogosto se ne zavedamo njihovih vzrokov.
Nimajo svojega objekta.

RAZPOLOZENJA spodbujajo ali zavirajo pojav dologenih Gustev. Pomembno pa vplivajo tudi na njegova dejanja in odlogitve
(Cloveka). RazpoloZenije tudi vpliva na zaznavanje, pozornost, zapomnitev. RazpoloZenja razvr§€amo v 2 dimenziji: pozitivna-
negativna, variabilna-stabilna. RazpolozZenjsko variabilni ljudje so ljudje, pri katerih se razpoloZenje hitreje spreminja — bolj
ustvarjalni, aktivni.. razpoloZenjsko stabilni ljudje pa so bolj pasivni, z oblikovanim ob¢utkom IDENTITETE in bolj vztrajni.
Osnovna in sestavljena Custva

Osnovna Custva so prirojena — pojavljajo se kmalu po rojstvu. Univerzalna pa se pojavljajo v vseh kulturah, funkcija: prilagoditev
= pomoc¢ organizmu, da prebrodi temeljne probleme preZivetja. Osnovnih ¢ustev je 8. Nasprotne dvojice (saj So BIPOLARNA):
veselje-Zalost, strah-jeza, sprejemanje-zavracanje (gnus), pricakovanje-presenecenije.

SESTAVLJENA Custva so meSanica osnovnih Custev, pojavljajo se kasneje v Zivljenju, so veliko bolj odvisna od druzbeno —
kulturnih vplivov. DIADE: ljubezen (veselje+sprejemanje), razoCaranje (presenecenje+Zalost), zani¢evanje (jeza+gnus), zavist
(jlezat+Zalost), obup (Zalost+strah); TRIADE =iz 3 osnovnih Custev - ljubosumie (ljubezen + strah)

Kompleksnost ustev

Custva so kompleksni psihicni sistemi/procesi, ki vklju€ujejo razlicne sestavne elemente in so nelocljivo povezani z drugimi
dusevnimi procesi. Najpomembnejsi sestavni elementi/lkomponente Custva so: subjektivno doZivetje Custva (jezen sem),
kognitivne ocene (vrednostne presoje, interpretacije povezane z doZivljanjem ¢ustva in z okolis¢inami), fizioloSko vzburjenje in z
njim povezane spremembe v delovanju telesa (organov, funkcij) -> srce pospeseno bije, zunanji — vedenjski izrazi (mimika,
geste, drZa telesa), pripravljenost za aktivnost (vedenje, usmerjeno k cilju, soocanje z okoli¢inami).

Custvo obravnavamo kot dinamicen sistem, v katerem vsak izmed sestavnih elementov vpliva na druge elemente.



IzraZanje in prepoznavanje €ustev — najpomembnejsi del nebesedne komunikacije — Clovek vedno, Cetudi se tega ne zaveda,
izraZa Custva in si hkrati razlaga Custva drugih — na osnovi tega uravnava svoje vedenje. Vsak ¢ustven izraz je mesanica
prirojenih in pridobljenih Custev.

Univerzalnost Custvenih izrazov: da je bila hipoteza o tem potrjena, je bilo potrebnih ve¢ medkulturnih Studij. Izsledki: ugotovitve
0 tem, da so (le) nekateri el. obraznih izrazov Gustev prirojeni, ker se dol. Custveni izrazi pojavijajo pri ljudeh razl. Kultur/ras, pa
tudi pri slepih od rojstva.

Kulturna specifi¢nost custvenih izrazov - ¢lovek se nauci kako in koliko je zaZeljeno Custva izraZati; med kulturami obstajajo
razlike v zaZelenosti izrazanja specifi¢nih Custev; od kulture do kulture se razlikujejo situacije v katerih je ¢ustva
primerno/zazeleno izrazati.

Prepoznavanje Custev: uspesnost prepreCevanja Custev je najbolj odvisna od Stevila dosegljivih informacij; za vecino ljudi je
najpomembnejsi kljuc glas v kombinaciji z mimiko obraza, vedenjem, besednimi sporocili in s situacijo, v kateri je Custvo nastalo;
pomembna so tudi kulturna pravila izraZzanja €ustev-laZje ocenimo kdaj ljudje namenoma izraZajo ustva, ki ga nimajo; laZje
prepoznavamo ¢ustva ljudi, ki so nam podobni; nekateri ljudje so pri prepoznavanju spretnejsi od drugih -> tisti, ki svoja ¢ustva
pogosteje uporabljajo/izrazajo. ObiCajno so to Zenske.

Filozofsko vzburjenje in Custva

Custva obi¢ajno spremlja fiziolodko vzburjenje, katerega funkcija je priprava organizma na ¢im bolj uginkovito soocanje s
situacijo, ki je sproZila ¢ustvo.

Za zmanjSanje nepotrebnega fizioloSkega vzburjenja (dogodek tik po nesreci) se uporabljajo razlicne tehnike sproscanja.
Merjenje vzburjenosti: sréni utrip, tlak, hitrost, najbolj znana naprava je poligraf — detektor laZi

Kako nastane ¢ustvo

Vzburjenost+telesne spremembe - vpliv na razlago kako nastane Custvo.

Fizioloske teorije ustev: James — Langejeva teorija ¢ustev: najprej zaznamo situacijo, ki nas vznemirja; pojavijo se specificne
telesne spremembe; doZivetje Custva je subjektivno doZivljanje le-teh Vsakemu Custvu ustreza specificen vzorec telesnih
sprememb, brez katerih se ¢ustvo ne more pojasniti. Cannon — Bardova teorija: zaznava situacije, vzburjenje talamusa, splosno
fizioloSko vzburjenje ali doZivetje Custva.

Pomen kognitivnih dejavnikov

Kognitivni procesi imajo osrednjo viogo pri nastanku ¢ustva, ne zanikajo vpliva fizioloSkih pojavov/dejavnikov; ena najbolj znanih
kognitivnih teorij Stanley Schachter: Custvo, ki ga doZivljamo, je odvisno od fizioloSkega vzburjenja in nase ocene dogodkov
okrog nas; od kognitivne ocene situacije, ki je odvisna od informacij in prejsSnjih izkusenj, je odvisno, katero Custvo bomo
doZiveli, je pa od fizioloSke vzburjenosti odvisno, kako moéno bo to ¢ustvo.

fizioloSko vzburjenost + kognitivna ocena = Custvo

Ocitno je da Custva in razpoloZenja vplivajo na druge dudevne procese — kognitivne ter na obnaganje posameznika. Custva so
pomembna pri presoji situacije in nadaljnih odlocitvah, ustvarjalnosti pri reSevanju problemov, pripravljenosti za pomo¢ Zrtvam
nesrec, strpnosti do drugacnih, kaj bomo priklicali iz spomina in kaj ne, naSem dojemanju sveta, presoji drugih ljudi in njihovem
obnaSanju.

Misljenje in Custvovanje sta med seboj tesno prepletena procesa, ki drug brez drugega ne moreta obstajati. (ucenje-laZje se ucis
Ce ti je predmet zanimiv)

Razvoj, zrelost in motnje Custev

Razvoj Custev gre v smeri od vzburjenja, ki pa je lahko pozitivno ali negativno, k vse bolj diferenciranim Custvom. Najprej se
razvijejo osnovna kasneje pa sestavljena ¢ustva. Najbolj razpoznaven ¢ustveni izraz pri otroku v 1. letu je smehljaj. Strah pred
tujci se pojavi med 7. in 8. mesecem do konca 1. leta. V tem obdobju tudi strah pred lo€itvijo (povecana budnost, zaskrbljenost
in vznemirjenost otroka ob loCitvi od matere).

Custva se kot kompleksne celote oblikujejo Sele v stiku z okoljem

UCenje Custev: pogojevanje (fobije, radost, strah, odpor), modelno ucenje (opazovanje starsev in povezovanje njihovih ustvenih
izrazov z situacijo)

Custvena deprivacija - zrelost in motnje nastane v primeru neustreznih/pomanjkljivih €ustvenih stikov. Custvena navezanost
je osnova za razvoj pozitivnega doZivljanja samega sebe. Odnos med starSema, vzgojni slog, ambicije starSev so pomembne za
nadaljni €ustveni razvoj otroka. Custvena zrelost starev ali otroku dopuscajo Custva, kako se odzivajo na njihova Gustva
Custvena zrelost

Ustreznost Custev v kontekstu v katerem se pojavljajo lahko presojamo glede na kulturna pravila ustvovanja ali glede na
njihovo funkcionalnost v dolo¢eni situaciji.

Uravnavanje Custev pomeni ustrezno uravnavanje, Custva moramo najprej spoznati, jih znati izraziti z besedami in vedenjem in
jih obvladati.

Raznolikost Custev — Custva izrazamo glede na situacijo. Nekatera Custva so za javnost nesprejemljiva (Zalost, jok moskega)
Empatija ali sposobnost vZivljanja — Custveno zrel posameznik je sposoben zaznati, prepoznati, podoZiveti Custva drugih ljudi



