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Izrazavanje emocija

U ovoj lekciji pricacemo o tome kako da razumemo svoje emocije i kako da ih izrazimo

Emocija je slozeno psiholosko stanje koje ukljucuje tri razlicite komponente: subjektivno
iskustvo, fizioloski odgovor i bihevioralni ili ekspresivni odgovor, snazno osecanje koje
proizlazi iz necijih okolnosti, raspolozenja ili odnosa sa drugima.

Pshilog I istrazivac Paul Ekman anketirao je preko 100 naucnika, sakupljajuci njihov
doprinos za stvaranje "Atlasa emocija”.

On je, na osnovu svog istrazivanja, podelio emocije u 5 kategorija:

1. Uzivanje;

2. Tuga;

3. .Strah;

4. Bes;

5. Odvratnost.
1. Uzivanje

Uzivanje se dozivljava u pozitivnim situacijama, kao sto su kada radimo nesto sto nam
donosi culno zadovoljstvo, osecaj opustenosti | mira, biti zaokupljeni | aktivnoscu koju
volite.

Opisivanje uzivanja podrazumeva srecu, zabavu, uzbudjenje, radost, mir | jubav.

2. Tuga
Tugu cesto pokrece nesto odredjeno poput gubitka | odbijanja

Suocavanje sa tugom moze biti tesko, ali postoje stvari koje mozete uciniti da se
otarasite tuge koje osecate.

Dozvolite sebi prostor za tugovanje, razgovarajte sa strucnjakom za mentalno zdravlje.

3. Strah

Strah se javlja kada se primeti pretnja, bilo da je rec o velikoj ili maloj pretniji.
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Intenzitet straha moze da varira u zavistnosti od specificne pretnje | vase jedinstvene
licnosti.

Umesto da se krijete od onoga sto vas plasi, pristupite mu glavom. Razgovarajte o svojim
strahovima.

4.Bes

Bes nas moze isporovocirati na negativne radnje, poput fizickog nasilja Ili verbalnog
vitriola.

Umesto da negativno reagujete, pokusajte da upravljate besom na pozitivan |
produktivan nacin.

Potrazite resenje jer bes moze uciniti da se osecate bespomocno. Pronadjite
konstruktivhe nacine da izrazite svoj bes.

5. Gadjenje

Gadjenje cesto izazivaju neprijatne | nezeljene situacije, posebno one koje bismo mozda
zeleli da izbegnhemo.

Osecaj gadjenja moze postati problematican ako se ostavi sam od sebe.
To moze dovesti do toga da ne volite ljude, mesta ili situacije koje nisu stetne.

Gadjenje vas cak moze naterati da ne volite sebe.

Ucenje kako razumeti i artikulisati ove osnovne emocije - daje nam alate za
prevazilazenje izazova, razvijanje jaceg emocionalnog zdravlja i pomoc u interakciji sa
sobom i drugima.

Emocionalna inteligencija

Emocionalna inteligencija odnosi se na sposobnost opazanja, kontrole | procene emocija.

Naucnici sugerisu da postoje 4 nivoa emocionalne inteligencije:

Opazanje emocija;
Obrazlozenje emocijama;
Razumevanje emocija;
Upravljanje emocijama.
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Izrazavanje emocija

Ako znate kako da tacno | odmereno izrazite svoje emocije, to ce vam neizmerno pomaoci
u vasem licnom drustvenom | profesionalnom zivotu.

Na naucnom nivou je dokazano da izbegavanje | potiskivanje emocija moze imati
negativne psiholoske posledice.

"Prepoznajte emocije i osecanja;

Naucite da prepoznajete svoja osecanja;

Obratite paznju na reakciju vaseg tela;

Obratite vise paznje na to kako reagujete u datoj situaciji;

Izrazajte svoje emocije korektno i proporcionalno;

Komunicirajte sa svojim telom i iskusite ga;

Pokusajte da budete iskreni u vezi sa onim sto osecate i cime se bavite;
Izaberite najbolju situaciju u kojoj cete se izraziti;

Iskoristite pozitivan oblik komunikacije;

Koristite telo da biste sebi pomogli da izrazite ono sto osecate;

Vizuelizacija i lokalizacija vasih emocija je od sustinske vaznosti"

Najcesce greske koje se javljaju tokom rada sa emocijama su te sto

1. Mislimo da postoje ,loSe" emocije.
2. Zanemarujemo / potiskujemo svoje emocije.
3. Emocije nam ,eksplodiraju”.
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