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1. CUSTVENE REAKCIJE - EMOCIJE - CUSTVA

Osnovna funkcija ¢ustev je, da cloveka pripravijo na prilagoditev. Poznamo dve vrsti
prilagoditve — aloadaptacijo in avtoadaptacijo. Avtoadaptacija je proces, s katerim
clovek spreminja sebe z namenom vedje prilagoditve drugim ljudem ter okolju.
Aloadaptacija pa imenujemo proces vplivanja na druge ljudi in okolje, z namenom
prilagoditve drugih oz. okolja sebi.

To, kar so za telo refleksi, so za mozgane ¢ustva — omogocajo nam, da se pravocasno
odzovemo na drazljaje iz okolja. Custva pomenijo avtomaticen odziv na situacijo in
pripravijo telo za akcijo, ki bo resila situacijo.

Glede na pomembno vlogo custev v clovekovem zivljenju je delitev custev na
pozitivna in negativna neustrezna, saj imajo ¢ustva vedno pozitiven vpliv na ¢loveka
— spravijo ga v akcijo. Zato custva raje delimo na prijetna in neprijetna. Vsa custva so

uporabna in z njimi lahko upravljamo.

2. MODEL KROZNE EMOCIONALNE REAKCIJE

Dozivljanje custev se zacne z drazljajem, ki obicajno pride iz okolja. Strokovno
govorimo o stimulusni situaciji, ki predstavlja realno situacijo iz clovekovega

zivljenja. Kot odgovor na drazljaj sledi vrsta reakcij, ki izzovejo custveno reakcijo:



Slika 1. Model krozne emocionalne reakcije (KER).
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1. Zaznava — zaznava drazljaja; cutila prevedejo zunanji drazljaj v mozganom

razumljiv stimulus; ¢lovek se zave drazljaja;

2. Prepoznava — dekodiranje zaznane situacije; na osnovi predhodnega znanja si
clovek razlozi situacijo, ki jo zaznava; gre za dekodiranje realnosti.
Fizi¢na realnost: materialna realnost, fizi¢ni svet

Socialna realnost: nematerialna realnost, abstraktni svet, medosebni odnosi.

Natancna zaznava, predvsem pa prepoznava draZzljaja sta temelj visoke custvene
inteligentnosti. Ljudje se med seboj razlikujemo po tem, kako si razlagamo
(dekodiramo) realnost. Glavni dekoder realnosti imenujemo referencni okvir

cloveka, ki obsega tri podrodja:

Jaz - kako dozivljam sebe
Drugi - kako dozivljam druge
Svet - kako dozivljam svet okoli sebe



3. Vrednotenje

Ko clovek ustrezno dekodira situacijo, se zacne proces dolo¢anja pomembnosti in
pomena stimulusne situacije. To je faza vrednotenja.

Ce posameznik situacijo oceni kot pomembno za njegovo Zivljenje, se ¢ustvo pojavi,
v nasprotnem primeru custvene reakcije ni.

Pomen situacije se vrednoti glede na to, ali stimulusna situacija ogroza ali potrjuje
vrednote posameznika, ki se je znasel v njej. Ce situacija potrjuje posameznikove
vrednote, potem bo reagiral s prijetnim custvom. Ce pa situacija ogroza njegove

vrednote, bo posameznik reagiral z neprijetnim ¢ustvom.

4. Custvena reakcija
Sledi custvena reakcija, ki je avtomaticen odziv (¢e v procesu vrednotenja
posameznik oceni, da je situacija zanj pomembna) in se ga ne da nadzirati. V tej fazi

se telo pripravi na akcijo.

5. Razmisljanje
Nato se aktivira proces misljenja. Oseba zacne razmisljati, analizirati dogajanje in se

odlocati o ukrepanju, ki bo razresilo situacijo. Zal osebe to fazo veckrat preskocijo!

6. Akcija

Oseba se zacne vesti na dolocen nacdin z namenom, da razresi stimulusno situacijo.
To je faza akcije. Ce v krozni emocionalni reakciji manjka faza akcije, oseba nicesar ne
stori, da bi prislo do ustrezne prilagoditve in Zelenega ravnoteZja. Taka oseba le
pasivno upa, da se bo stimulusna situacija razresila sama od sebe ali pa, da jo bo

razreSil nekdo drug. V takih primerih se nekateri psluzujejo psevdoadaptacijo, s

katero zacasno odstranijo fizicne posledice dozivljanja emocij (npr. sproscajo stres v

titnesu, omama z alkoholom, drogo, razne tehnike sproscanja...), vendar ker ne



vplivajo na stimulusno situacijo, se doZivljanje custev ponavlja. Za razreSitev

stimulusne situacije je potrebna akcija.

Moznosti za razresitev stimulusne situacije so tri:

1. spremenimo sebe — avtoadaptacija
2. spremenimo druge — aloadaptacija

3. spremenimo situacijo

Cilj razvoja Custvene inteligence je, da se zavedamo modela krozne emocionalne
reakcije, da ga uporabljamo in ga zakljué¢imo tako, da ustrezno razreSimo stimulusno
situacijo.

Ce stimulusne situacije ne razre$imo, lahko pride do akumulacije ¢ustev ali do
prenaSanja custev na druge (transfer). Akumulacija Custev se obicajno konca s

psihosomatiko (teZzave z zdravjem).

3. SISTEM VREDNOT

Osnovni pogoj za doZivljanje custev so vrednote. Brez vrednot ne dozivljamo custev,
saj ravno na osnovi vrednotnega sistema dolo¢imo pomen in pomembnost

stimulusne situacije v fazi vrednotenja.



Slika 2. Piramida sistema vrednot.
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Stimulusna situacija, ki ogroza ali potrjuje vrednoto iz vrha piramide, predstavlja za
posameznika zelo pomemben dogodek in bo izzvala zelo mocna ¢ustva. NiZe kot se
nahaja vrednota v posameznikovi piramidi vrednot, SibkejSa ¢ustva bo izzvalo njeno

ogroZzanje oz. potrjevanje.

Ce stimulusna situacija ogroza posameznikov vrednotni sistem, bo doZivel neprijetna
Custva, ¢e pa stimulusna situacija potrjuje in podpira vrednote posameznika, sprozi
prijetna custva.

Piramide vrednot so pri ljudeh zelo razli¢ne in se tekom Zivljenja spreminjajo. Najbolj
smiselna vrhovna vrednota je Zivljenje samo. Na podlagi piramide vrednot se

oblikujejo tudi naSe Zelje.



4. RAZVOJ CUSTEV

Custva primarno niso telesni, temve¢ psihi¢ni pojav, zato je za njihov razvoj nujno
potrebna psihi¢na struktura, ki jih sproZi. Ob rojstvu otrokove psihi¢ne strukture
niso Se razvite do te mere, da bi mu omogocale doZivljanje celotnega spektra custev.
Custva niso prirojena, prirojen pa je celoten bioloski potencial, ki omogoca razvoj
custvenih reakcij. Novorojenéek Ze obcuti neprijetnost in prijetnost, vendar sta to
zgolj biolosko programirana odgovora, ki sta vezana na zadovoljevanje njegovih
potreb in zato nujna za preZivetje. Ze v prvem letu otrokovega Zivljenja se z razvojem
psiholoskih struktur ter referencnega okvira zacnejo razvijati in manifestirati
nekatera custva (locitvena tesnobnost, strah pred tujci). S Sirjenjem otrokovega
referencnega okvira se Siri tudi njegov spekter dozivljanja custev.

Custvene reakcije odraslih na otroka in na njegove Custvene reakcije so kljucni
programerji otrokovega custvenega razvoja. Reakcije starSev in drugih otroku
pomembnih odraslih postanejo otrokove miselne predstave o custvih. Otrok te
miselne predstave ponotranji, jih »vzame za svoje« in jih organizira v svoj nacin
odzivanja na zunanje situacije.

Na podoben nacin nastaja otrokov odnos do sebe: custvene reakcije, ki so jih odrasli
namenili njemu, otrok ponotranji in jih obc¢uti v odnosu do sebe. Na ta nacin nastajajo
otrokove samoemocije — custva, ki jih ¢uti do sebe.

Prav tako so zelo pomembne custvene reakcije, ki jih starsi in otrokovo oZje okolje,
izrazajo v odnosu do drugih ljudi. Odrasli, ki igrajo v otrokovem Zivljenju
pomembno vlogo, predstavljajo namre¢ glavno avtoriteto, model, ki doloca obrazce
in programe kdaj in kako je treba oz. kako se ne sme obcutiti oz. izraziti custev.

StarSi in drugi otroku pomembni odrasli so torej tisti, ki primarno usmerjajo

otrokovo custvovanje. S privzgajanjem norm in vrednot opredelijo otrokovo



vrednotenje okolja, popravijo njegove napake v prepoznavanju in vrednotenju

situacije, s prepovedmi in dovoljenji otroka naucijo kdaj in katera ¢ustva lahko

dozZivlja ter kako naj jih druZbeno sprejemljivo izraza. Na osnovi prepovedi in
dovolenj odraslih otrok izgradi svoj profil custvenih reakcij, svoj ¢ustveni skript.
Profil ¢ustev postane relativno stabilna psihi¢na struktura, ki v precejsnji meri vpliva

na ¢ustvovanje otroka skozi celotno zivljenje.



