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Uvod

Sta volimo, §ta nam se ne svida, §ta nam je vazno, §ta nas plasi, sta
zelimo?

Emocije su nas za¢in za zivot, nasa li¢na navigacija.

Svako osjecanje nam je potrebno i javlja se sa razlogom. Pomaze nam
da definisemo, prepoznajemo i potvrdimo sebe, da osvjestimo i sa
drugima podijelimo svoje granice, vrijednosti, zelje, nadanja,
strahove... | sve one druge, nevidljive ali sustinske, dijelove sebe.
Osjecanja i uvjerenja obojena njima su temelj nase individualnosti.

Jos vaznije - osjecanja su kitnjasta vrata koja vode u nasu Dusu.

Ti ¢arobni znakovi pored puta zasluzuju da ih shvatimo ozbiljno!
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Prijatne
(zadovoljstvo,
sreca, radost,

Kakve emocije  povererie

mogu biti?

ljubav, nada...)

Neprijatne
(ljutnja, tuga,
strah, zavist,

ljubomora,
zabrinutost...) oa



Senzacije (osjeti)
nisu

osjecanja

» Sta to znacdi za mene? » Koliko mi je to bitno?




Sta trebamo
znati o
osje¢anjima?

Za zdrav emocionalni razvoj vazno je
kreirati sigurno okruzenje za izrazavanje
emocija.

Osjecati neku emociju nije isto §to i
ponasati se kako emocija kaze.

Postoji mali trenutak odluke, momenat
izbora u kojem odluc¢ujemo da li ¢emo - |
na koji nacin - ispoljiti svoju emocionalnu
reakciju.

» Osjecanja
Ovaj pojam obi¢no koristimo kada
dozivljavamo kratkotrajne emocije
»Raspolozenje
Ovaj pojam koristimo kada
dozivljavamo osjecanje srednjeg ili
duzeg trajanja
» Strasti (afekti)

Ovaj pojam podrazumijeva snazno i
dugotrajno osjecanje

Emacije suw wngjek
bogikre.

One su plod logicke
premise bazirane na

nasim uvjerenjima.

MeiZema. istovremene.

da osjeCama.
mislime.

. MoZemo. ogjecats

istovremenc.

Nerijetko su ta

osje¢anja sasvim

suprotna

(volim/nervira me,

zelim/plasim se i
06

slicno).




» Jedan od ciljeva odrastanja » Prepoznavanje osjec¢anja
je i nadogradnja "djecijeg" I njihove poruke, kao i
nacina dozivljavanja razvoj empatije, stice se
emocija. ué¢enjem i vjezbom.




Emocionalna inteligencija se podstice i razvija ciljanim
tehnikama.

Ovdje ¢cemo navesti osnovne korake pomocu kojih u¢imo da
osvijestimo, prepoznamo | shvatimo emociju koju osje¢amo:

Prepoznavanje i imenovanje

osjecanja
Prepoznavanje osjec¢anja je jako vazna sposobnost u okviru emocionalne
inteligencije. Svaka emocija ima svoje "predvidljivo" mjesto u tijelu. To
uobicajno mjesto koje emocija zauzima moze nam pomoci u trenucima u
kojima nismo sigurni sta to zapravo osjecamo. Za pocetak, potrebno je da
obratimo paznju na to gdje je locirana emocija u tijelu, da li se pomjera,
kuda ide, kojeg je intenziteta i slicne specificnosti.

. Normalizacija osjec¢anja

Emocije su proizvod nasih uvjerenja i sistema vrijednosti. Nasa osjecanja
slijede unutrasnju logi¢cku premisu. Upravo zbog toga emocionalna
reakcija uvijek odgovara nasem pogledu na tu situaciju.

Ako neki dogadaj procjenjujemo kao prijeteci, normalno je da osjecamo
strah. U redu je i ako jedini na takav nagin procjenjujemo situaciju. To
samo znaci da imamo razli¢ita uvjerenja i tok misli od ostalih sudionika u
dogadaju. Za pocetak, dovoljno je da toga budemo svjesni.




Emocionalna inteligencija se podstice i razvija ciljanim
tehnikama.

Ovdje ¢cemo navesti osnovne korake pomocu kojih u¢imo da
osvijestimo, prepoznamo | shvatimo emociju koju osje¢amo:

Uocavanje konteksta

Svaka emocija ima svoju svrhu. Na nama je da otkrijemo sta nam
porucuje.

Objasnjavanje konteksta koji "boji" neku situaciju pomaze nam da bolje
razumijemo sebe i svoje potrebe. Takode, takvom analizom jasnije
uo¢avamo i potrebe i zelje drugih ljudi, te tako postajemo spremniji za
proaktivno rjesavanje problema.

Zasto se javila bas u ovom trenutku, da li je moje osje¢anje objektivno

oc¢ekivana reakcija na ovaj dogadaj, zasto bas dok sam/nisam sa tom
osobom, sta to govori o meni, §ta to govori o toj osobi/nasem odnosu i
slicna pitanja pomazu nam da definisemo kontekst dogadaja koji u nama
izaziva intenzivnu emocionalnu reakciju.

. Ponavljanje i vrijeme

Vjezbanje samosvijesti, boravka u sadasnjem trenutku i osluskivanje
osjecanja trazi vrijeme.

Ako smo dugo, umjesto jasnih emocija, osjecali nedefinisanu
anksioznost, nemir i "pritisak" - ne mozemo od sebe oc¢ekivati da preko
no¢i stresemo slojeve zbunjenosti (a mozda i zastite) i da kristalno
jasno osjetimo i shvatimo §ta nam to emocije poruduju.

Postepeno preispitivanje, pracenje opsteg stanja | osiguravanje
podrike na tom putu dovoljno je kompleksan zadatak i zahtijeva veliko
strpljenje i mnogo ljubavi usmjerene ka sebi. e
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