ČUSTVA

Čustva so kompleksni procesi, ki vključujejo fiziološke, kognitivne in izrazne komponente in izražajo vrednosti odnos do zunanjega sveta ali do samega sebe.

Vrednostni odnos: čustva doživljamo v okoliščinah, ki jih ocenimo kot (subjektivno) pomembne. Če okoliščine za nas niso pomembne ostanemo ravnodušni – ni čustvenega odziva.

Komponente čustev:

1. doživljanje – kar sami občutimo ob nečem

2. kognitivna ocena – kako sami razumemo situacijo, kakšen pomen ji pripisujemo. Narekuje vrsto(razumevanje) in jakost(pomembnost) čustva

3. fiziološko vzburjenje: rdečica, bitje srca, potenje, povišana telesna temperatura…

4. Izražanje čustev:


- povemo

- neverbalno:

-način govorjenja(hitrost, višina, jakost glasu …)

-govorica telesa ( najbolj sporočilen je obraz, izražanje temeljnih čustev je prirojeno (tudi slepi do rojstva jih enako izražajo), na izražanje čustev pa vpliva tudi kultura(jakost smeha npr.)

Osnovna čustva:
- veselje
- žalost
-jeza

-strah
Osnovna čustva imajo prilagoditveno funkcijo – pripravijo nas, da se optimalno odzovemo v situacijah, ki so za nas pomembne. Ko nas je strah smo npr. napeti, pripravljeni npr. na beg.

Doživljanje osnovnih čustev:

Strah: kadar čutimo, da je ogroženo nekaj za nas pomembnega(zdravje, bližnji), v                              situacijah, v katerih se ne počutimo varni.

Jeza: kadar nekaj neupravičeno ovira naše cilje, želimo spremeniti okoliščine v skladu s svojimi cilji, vrednotami
Žalost: Ob izgubah nečesa kar nam je pomembno

Veselje: ko dosežemo ali se približamo cilju
DELITEV ČUSTEV:
· glede na vrednost: pozitivna/negativna

· glede na jakost: močna/šibka

· glede na aktivnost: vzburjajoča/pomirjujoča

Vzburjajoča so strah, jeza zaljubljenost, pomirjujoča pa zadovoljstvo, potrtost, vedrina. Prva so povezana z močnim, druga pa s šibkim fiziološkim vzburjenjem.

AFEKT – kratkotrajno, zelo močno čustvo

RAZPOLOŽENJE – šibka, dolgotrajna čustva. Razpoloženje se razvije postopno in tvori čustveno podlago našega doživljanje in vedenja. Če si npr. potrt, boš na vse gledal pesimistično, če si pozitivnega razpoloženja, boš optimist. Razpoloženje pomeni tudi naravnanost, zaradi katere iz spomina laže prikličemo dogodke, ki ustrezajo temu razpoloženju (ko ti kaj ne gre rečeš da ti še nikoli nič ni šlo,da te nihče ne mara ipd., ne spomniš se ničesar pozitivnega)
ČUSTVENA ZRELOST

Zajema:
- ustreznost čustva situaciji



- uravnavanje doživljanja in izražanje čustev



- raznovrstnost in kompleksnost čustvovanja (+empatija)

Ustreznost čustva – ali sta vrsta čustva in njegova intenzivnost ustrezna situaciji. Presojamo glede na :
– ustreznost čustva glede na kulturna pravila čustvovanja




(da se ne smejiš na pogrebu)





- funkcionalnost čustva




(ko nam koristijo, ko vzpodbudijo prilagoditveno 




vedenje-da nisi ravnodušen ko hitro voziš ampak te je



strah)

Uravnavanje doživljanja in izražanja

Uravnavanje doživljanja: neko čustvo prepoznamo(Se ga zavedamo), ga razumemo (zakaj ga doživljamo) in ga zmoremo predelati (spremeniti intenziteto in/ali vrsto, če je čustvo neustrezno ali nefunkcionalno)

Uravnavanje izražanja: izrazimo ga z besedami in vedenjem – povemo kaj doživljamo, skušamo s svojim vedenjem spremeniti okoliščine

Raznovrstnost in kompleksnost – zmožni smo doživljati vsa čustva (temeljna, kompleksna, pozitivna, negativna, socialno nezaželena (strah pri moških)…), znamo pa se tudi vživeti v položaj, čustva drugih (empatija)

MOTIVACIJA
To so vsi procesi spodbujanja, vzdrževanja in usmerjanja telesnih in duševnih dejavnosti, zato, da bi uresničili cilj.
Potreba – je stanje neravnovesja v organizmu (pomanjkanje/presežek). Lahko so:

· psihosocialne(moda, ljubezen).  

· fiziološke (žeja, spanje, sex)
- potrebe po ohranitvi življenja (voda, kisik)
- potrebe po ohranitvi vrste(potomci,spolnost)
Ko potrebo zaznamo, to vodi v občutek, nato v vedenje in kasneje do cilja(=predmet, situacija, za katerega mislimo, da bo zadovoljil potrebo)

Želja=predstava o cilju, ki bi nam prinesel zadovoljstvo

Motiv = signal + občutek + vedenje + cilj

Motiv je doživeta potreba, usmerja k določenemu cilju, od katerega pričakujemo, da bomo z njegovo uresničitvijo zadovoljili tudI potrebo. Doživljamo ga kot hotenje, da nekaj naredimo, kot tisto, kar nas sili, žene v določeno vedenje.

Motivirano vedenje ni vedno spodbujeno le s potrebami, izhodišče so lahko cilji ( cilj spodbudi potrebo (nakup kruha je lahko posledica lakote ali pa si šel po ulici in si zavohal kruh)

NAGON je prirojena in univerzalna (prisotna pri vseh) potreba.

Potrebe zadovoljujemo avtomatično (dihanje) ali pa je zadovoljevanje pod vplivom naše zavestne dejavnosti.

Poznamo princip užitka – ne glede na situacijo zadovoljimo potrebo (dojenček kaka na sprehodu). To se s socializacijo spremeni in govorimo o principu realnosti – zadovoljevanje potreb kraju in času primerno

HIERARHIJA POTREB (Maslow)

Praviloma morajo biti potrebe na nižji ravni zadovoljene preden začutimo potrebe na višji stopnji.

FIZIOLOŠKE POTREBE

Hrana, voda, počitek, kisik, spolnost…

POTREBA PO VARNOSTI

Potrebe po socialni in psihični varnosti, po zaščiti pred nevarnimi predmeti in ogrožajočimi okoliščinami(bolezen). V otroštvu jo zadovoljujejo starši

POTREBA PO LJUBEZNI IN PRIPADNOSTI

Da nas imajo bližnji radi, da imamo mi druge (tudi živali) radi, da pripadamo neki skupini (šahovski krožek()…

POTREBA PO SPOŠTOVANJU

Da nas drugi ljudje cenijo, da nam izkazujejo spoštovanje, tudi potreba po samospoštovanju (da bi imeli dobro mnenje o sebi, bili neodvisni in svobodni, da imaš občutek, da nekaj zmoreš)
KOGNITIVNE POTREBE

Potreba po znanju

ESTETSKE POTREBE

Potrebe po lepoti, umetnosti(likovne razstave, arhitektura)

SAMOURESNIČEVANJE/SAMOAKTUALIZACIJA

Človek naj bi postal to, kar lahko postane, redki pridejo do tega(mati Tereza, M.L. King, A. Lincoln..)

Za zadovoljevanje nižjih potreb potrebujemo druge ljudi, za zadovoljevanje višjih ne. S starostjo se pomembnost višjih potreb veča.

Ko nižje potrebe enkrat zadovoljimo, pozabimo nanje, omogočajo preživetje.

Z eno dejavnostjo lahko zadovoljimo več potreb hkrati (košarkarski klub – pripadnost in gibanje)

FRUSTRACIJA ( situacija v kateri se pojavi ovira za dosego cilja. Ta ovira je lahko:





- subjektivna (pomanjkanje sposobnosti)





- objektivna (vreme)





- socialna (fant od ljube)

KONFLIKT ( doživljanje sočasnega delovanja nasprotnih motivov. Lahko imamo različne potrebe, ki sočasno težijo k zadovoljitvi (po Maslowu prevlada tista, ki je nižje), lahko imamo različne cilje, ki bi zadovoljili isto potrebo, pa se ne moremo odločiti med njimi, lahko so v konfliktu tudi potrebe in moralne norme (želimo si, da ne bi bilo ene osebe in bi mi dobili njeno službo, a je zaradi moralnih vrednot ne moremo ubiti().
Oblike konfliktov:

· ++ konflikt(dvojno približevanje) : ne moremo obojega, zahteva odločitev 

· -- konflikt (dvojno izogibanje) : izbereš manjše zlo

·  +- konflikt (približevanje/izogibanje) : cilj nas tako privlači kot odbija. Hodiš v Slasta, ker on hod tja – se mu približuješ, ampak nč ne rečeš, ker se bojiš zavrnitve – se izogibaš)

- dvojni +- : dva študija, oba imata +-, nezdrava tortica/zdrav korenček

STRES 

Stres je telesna in psihološka obremenitev, ki običajno traja dalj časa in ogroža možnost posameznika za spoprijemanje z dano situacijo.

Dražljaje, ki povzročajo stres, imenujemo stresorji.

Najpogostejši stresorji:

OKOLJE : temperatura, hrup, teroristični napadi

DELOVNO MESTO(ŠOLA) : preobremenjenost, prekratki roki, ocenjevanje znanja, prezahteven/prelahek učni program

NENADNE ŽIVLJENJSKE SPREMEMBE: izguba bližnjega, vstop v šolo, rojstvo otroka

VSAKODNEVNE SKRBI: čakanje v vrstah, gneča na cesti, slabi medosebni odnosi

Stres je lahko dober (eustres – naše sposobnosti so večje od zahtev) in nam lahko pomaga pr doseganju cilja – imamo več energije ipd. ali pa je slab stres (distres – zahtevnosti so večje do naših sposobnosti)

SPLOŠNI PRILAGODITVENI SINDROM:
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1. V FAZI ALARMA se zavemo stresorja, prva reakcija je šok in krajši upad delovanja, v protišoku začne delovati simpatično živčevje, sprostijo se energetske zaloge, tako, da smo dobro pripravljeni na akcijo, s katero bi obvladovali učinke stresorjev.
2. V FAZI ODPORA se spoprijemamo s stresorjem. Kadar ga premagamo se delovanje organizme vrne na normalno raven(v tem primeru nas stres spodbudi, postavimo si še višje cilje). Če stresorja ne premagamo, smo dalj časa v fazi odpora, organizem je bolj pripravljen, takrat lahko osredotočeno delamo, zmoremo več kot običajno.

3. Na IZČRPANOST nas opozorijo naslednji znaki:

· telesni : glavobol, motnje spanja, prebavne težave, upad odpornosti, psihosomatske bolezni

· duševni: razdražljivost, slaba koncentracija

· vedenjski: prenagljene reakcije, nenadzorovani izbruhi, poseganje po drogah

DUŠEVNA KRIZA je duševno stanje, ko je duševno ravnovesje porušeno dalj časa zaradi hude duševne ali osebnostne obremenitve. Vanjo lahko padeš ob izgubi bližnjih, upokojitvi, nepričakovani nosečnosti…

RAZVOJNE KRIZE: adolescenca, kriza srednjih let, prazno gnezdo (otroci odidejo)

OSEBNOSTNA ČVRSTOST
Je lastnost, od katere je odvisno, koliko stresa lahko osebe prenese rbez negativnih posledic.

Za ljudi z visoko osebnostno čvrstostjo je značilno, da:

· situacijo sprejmejo kot izziv(ne kot grožnjo)

· da se angažirajo – zavzeto se osredotočijo na dosego cilja

· imajo občutek notranjega nadzora – da je razplet odvisen od njih ne od drugih

Frustracijska toleranca : osebnostna lastnost, ki se kaže v odpornosti proti neuspehu. Osebe z visoko laže prenašajo ovire, se v takih situacijah ne vznemirjajo, ljudje z nizko pa se burno odzovejo, so nasilni, potrti…

SPOPRIJEMANJE Z DUŠEVNIMI OBREMENITVAMI

Konstruktivno : na dolgi rok dobimo kar želimo

· premostimo oviro

· preusmerimo se k enakovrednemu cilju (hočeš v cityja pa je zaprt in greš v supernovo()

· odložitev (padeš na sprejemcih, greš drugo leto, vmes delaš za to)

· sublimacija (preideš v višje stanje – sovje težnje preoblikuješ v družbeno sprejemljive)

Nekonstruktivno

· agresija

· regresija otroško vedenje, cepetanje)

· vdaja (pasivno)

· beg pred oviro (ne greš pisat testa, na koncu maš popravca)

· utišanje neprijetnih čustev (pitje, igranje računalnika)

OBRAMBNI MEHANIZMI

Sprožijo se v situacijah, ko je ogroženo naše psihično ravnovesje in ko bi bila lahko prizadeta naša samopodoba. So nezavedni, avtomatični odzivi.

 Vrste:

POTLAČITEV/REPRESIJA

Pogosto, čeprav ne vemo, nezavedno vpliva na nas

ZANIKANJE/NEGACIJA

Delamo se, kot da konflikt ne obstaja

PROJEKCIJA

Lastne napake pripišemo drugim

RACIONALIZACIJA

Namesto, da bi poiskali pravi razlog lastnih pomanjkljivosti in neuspehov, poiščemo takega, ki je videti sprejemljivejši in na videz opravičimo svojo napako.

IDENTIFIKACIJA

Obnašati se začneš kot nekdo drug (oblačiš se kot sošolka, imaš isto frizuro kot nogometaš …) – tako si izboljšamo samopodobo.

PREMEŠČANJE

Čustev ne izrazimo v odnosu do tistega, ki so mu namenjena, ampak jih prenesemo na drugega (jezo na mamo preneseš na fanta).

KOMPENZACIJA

Če smo nekje šibki, se poskusimo izkazati na drugem področju

NADKOMPENZACIJA

Svoj primanjkljaj na nekem področju poskusimo odpraviti in se uveljavimo prav na tem področju – iz inata greš študirat mato, čeprov maš popravca)

� Duševni izvor, kažejo se telesno - migrene





