_STE S SVOJIMI
CUSTVI V DOBRIH
ODNOSIH?

Uravnavanje custev nam pomaga spreminjati,
prilagoditi in obvladovati custva ter vplivati na
to, kako Custva izrazamo s svojim vedenjem
(Eisenberg idr., 2007a, str. 288).
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Pomembno je, da svoja ¢ustva prepoznamo,
sprejmemo in ustrezno izrazimo.

DEJSTVA O CUSTVIH

POVEZANA SO Z
SO PRIJETNA IN POMAGAJO NAM MISLIMI. TELESNIM
NEPRIJETNA (NE PA PRILAGODITI NAS ODZI’VOM IN
DOBRA IN SLABA). ODZIV. VEDENJEM.

DOZIVLJAMO JIH

ISTOCASNO LAHKO ZA NASA CUSTVA
. K V ZASEBNEM IN
OBCUTIMO VEC POKLICNEM SMO ODGOVORNI
RAZLICNIH CUSTEV. SIVLIENJU MI SAML.
NACINI
URAVNAVANJA
CUSTEV (Gross, 2015)
PREUSMERIMO NAUCIMO SE SPREMENITI PONOVNO OCENIMO
POZORNOST. ODZIV NA SITUACIJO. SITUACIJO.

IZBIRAMO SITUACIJE, KI
SPREMENIMO SITUACIJO IN NAM POMAGAIO

S TEM VPLIVAMO NA NASE 4
| ZMANJSATI INTENZIVNOST
DOZIVLIANJE. NEPRIJETNEGA CUSTVA.
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Eisenberg N., Hofer C., Vaughan J. (2007 a). Effortful control and its socioemotional consequences (str. 287-306). V Gross J. I1SAinstitut ’-’e ﬁ METRSTVG 24 2D BAVIE
J. (2007). Hondbook of Emotion Regulation, First Edition. Guilford Press: New York

Gross, J. J. (2015). Emotion regulation: Current status and future prospects. Psychological Inquiry, 26(1), 1-26.

Infografiko je prlpraVlLa Tjasa Gantar.


http://www.programneon.eu/ste-s-svojimi-custvi-v-dobrih-odnosih/

