
Uravnavanje čustev nam pomaga spreminjati,
prilagoditi in obvladovati čustva ter vplivati na

to, kako čustva izražamo s svojim vedenjem
(Eisenberg idr., 2007a, str. 288). 




Pomembno je, da svoja čustva prepoznamo,
sprejmemo in ustrezno izrazimo.




SO PRIJETNA IN
NEPRIJETNA (NE PA
DOBRA IN SLABA).

ISTOČASNO LAHKO
OBČUTIMO VEČ

RAZLIČNIH ČUSTEV.

POMAGAJO NAM
PRILAGODITI NAŠ

ODZIV.

DOŽIVLJAMO JIH
V ZASEBNEM IN

POKLICNEM
ŽIVLJENJU.

POVEZANA SO Z
MISLIMI, TELESNIM

ODZIVOM IN
VEDENJEM.

ZA NAŠA ČUSTVA
SMO ODGOVORNI

MI SAMI.

Je temelj za
čustveno

ravnovesje in eden
od gradnikov

zdravja.

Zmanjša
čustveno

intenzivnost.

ZMOŽNOST
URAVNAVANJA

ČUSTEV

DEJSTVA O ČUSTVIH

NAČINI
URAVNAVANJA

ČUSTEV 

Pomaga,
da se

ustrezno
odzovemo
v konfliktih.

Pozitivno
vpliva na

učinkovitost
pri delu.

STE S SVOJIMI
ČUSTVI V DOBRIH

ODNOSIH?

PREUSMERIMO
POZORNOST.

PONOVNO OCENIMO
SITUACIJO.

SPREMENIMO SITUACIJO IN
S TEM VPLIVAMO NA NAŠE

DOŽIVLJANJE.

NAUČIMO SE SPREMENITI
ODZIV NA SITUACIJO.

IZBIRAMO SITUACIJE, KI
NAM POMAGAJO

ZMANJŠATI INTENZIVNOST
NEPRIJETNEGA ČUSTVA.
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