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SpoStovana i udeleZenka ec!

V vaSem personaliziranem porocilu vam predstavljamo povzetek rezultatov, ki jih je zajemala
raziskava “Za Custva si je treba Cas vzet”, v kateri ste sodelovali. Porocilo prikazuje podatke o
vasem spanju, ¢ustvenih obc¢utenjih, spremembah pocutja ¢ez teden ter uporabi strategij Custvene
regulacije.

Pomembno je vedeti, da so rezultati v tem poroc€ilu zgolj odsek vasih spalnih navad in (Custvenih)
izkuSenj ter da se lahko vase pocutje, obCutenja in strategije Custvene regulacije spreminjajo glede
na situacijo in osebne okolis¢ine. Natan¢nost porocila je odvisna tudi od odstotka vpraSalnikov, ki
ste jih resili.

Porocilo je pripravljeno z namenom, da vam omogocimo boljSe razumevanje omenjenih vidikov,
kar vam lahko nadalje pomaga pri razvoju strategij za izboljSanje vaSega pocutja in blagostanja.



Spanje med tednom sodelovanja v raziskavi

Graf prikazuje tedenski povzetek vaSega spanja. Modra ¢rtkana Crta predstavlja vas povprecen ¢as
spanja, rdeca Crtkana ¢rta pa povprecen ¢as spanja vseh udelezencev v raziskavi. Na grafu je vidna
tudi ¢rna polna Crta, ki povezuje $tevilo ur spanja v posameznem dnevu.
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Kvaliteten in zadosten spanec je kljuc¢en za vsakodnevno delovanje in zdravje. Pomanjkanje spanca
in slaba kvaliteta spanja imata tako kratko- kot dolgoro¢ne negativne uéinke na nase zdravije.
Raziskave kazejo, da je za zdrave odrasle posameznike najbolj optimalno, ¢e spijo med sedem in

osem ur, vsekakor pa je potrebno imeti v mislih, da se lahko nase individualne potrebe po spancu
razlikujejo.



Nasledn;ji graf prikazuje vaSo spocitost (rdeca ¢rta) in kakovost spanja (modra ¢rta). Razpon
vrednosti, s katerimi ste ocenjevali vaso spocitost in kakovost spanja segajo od 0 (sploh ne) do zelo
(100), pri ¢emer visje vrednosti nakazujejo na visji obCutek spocitosti ter obCutek boljse kvalitete
spanca.
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Poleg tega, da spimo dovolj, je pomembna kvaliteta naSega spanca. Nekvaliteten spanec ima
namreC kratko- ter dolgoro¢ne negativne u€inke na nase zdravje in vsakodnevno delovanje. Ko
ocenjujemo, ali je bil na§ spanec (dovolj) kvaliteten, je dobro, da se namesto prespanih ur
osredoto¢imo na nase pocutje. Lahko razmislimo, kako osvezeno in spocito smo se ob prebujanju
pocutili ter v kolik§ni meri nam je spanec omogocil, da smo ¢ez dan normalno opravljali svoje
obveznosti.



Pocutje

Graf prikazuje, v kolikSni meri ste se med tednom merjenja v povprecju pocutili umirjeno,
spros¢eno. navduseno, vzhiceno, Zzalostno, zdolgoCaseno, tesnobno in razdrazeno. Razpon
vrednosti, s katerimi ste ocenili, v kolik§ni meri ste doloceno obcutenje dozivljali, sega od 0 (sploh
ne) do 100 (zelo), pri Cemer visje vrednosti nakazujejo na bolj intenzivno dozivljanje.
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Dobro je vedeti, da rezultati v tem porocilu prikazujejo zgolj tedenski odsek vasih obcutenj, ki ni
nujno skladen s tem, kako se pocutite v splosnem. Obcutenje je lahko zelo dinami¢no in
spremenljivo, same spremembe pa se lahko pojavijo v roku nekaj minut. Koristno je, da svoja
obcutenja vedno interpretiramo v kontekstu dogodkov in socialnih interakcij, saj lahko omenjeni
vidiki nanje mocno vplivajo.

Tocke za razmislek: Ali vas kakSen rezultat preseneca? Si Zelite da bi katero od omenjenih stanj
obcutili bolj/manj pogosto?



Custvena diferenciacija pozitivnih in negativnih Custev

Graf prikazuje stopnjo diferenciacije pozitivnih in negativnih Custev, o katerih ste porocali med
merjenjem. Moder stolpec predstavlja diferenciacijo negativnih, rde¢ stolpec pa diferenciacijo
pozitivnih Custev. Vis§ji kot je stolpec, bolje ste locevali med podobnimi pozitivnimi oziroma
negativnimi Custvi.
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Custvena diferenciacija se nanasa na stopnjo, v kolik§ni meri se posamezniki zavedamo in smo
sposobni svoja dozivljanja razvrstiti v specificne Custvene kategorije. Razlikovanje med izrazito
pozitivnimi in izrazito negativnimi Custvi je v sploSnem enostavno, nekoliko zahtevnej$o nalogo
pa predstavlja razlocevanje med podobnimi Custvenimi stanji (na primer, med jezo in frustracijo).
Custvena diferenciacija nam je lahko v oporo pri obvladovanju &ustev, raziskave pa dodatno
kaZejo, da natan¢nejSa Custvena diferenciacija prispeva k obcutkom manjSe obremenjenosti v
stresnih situacijah. Sposobnost diferenciacije ¢ustev obenem zmanjSa tveganje, da se bomo ob

spoprijemanju s stresnimi dogodki zapletli v negativne vedenjske vzorce. Custveno diferenciacijo
lahko krepimo z raznolikimi dejavnostmi.

Tocke za razmislek: Vas rezultati presenecajo? Menite, da uspesno razlocite med podobnimi
Custvenimi stanji? Ali na kak§nem podro¢ju vidite moZnost za spremembe?

Uporabno gradivo: kako lahko izboljsam diferenciacijo ¢ustev?



https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/kako-ti-lahko-pomaga-poimenovanje-custev/

Spreminjanje pocutja skozi teden

Graf prikazuje, v kolik$ni meri ste med tednom merjenja obcutili negativno in pozitivno pocutje
ter kako sta se omenjena vidika skozi teden spreminjala. Modra ¢rta predstavlja povprecno vrednost
pozitivnih, rdeCa ¢rta pa negativnih Custvenih stanj, o katerih ste pri reSevanju vpraSalnikov
porocali.
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Opredelitev Custvenega stanja kot negativnega ali pozitivnega predstavlja doloCanje valence
posameznega Custvenega stanja. Valenca tako izraZa stopnjo prijetnosti custva, ki ga v specificnem
trenutku dozZivljamo. Tudi tukaj velja opomnik, da grafi prikazujejo zgolj tedenski odsek vasega
custvovanja, ki ni nujno realen odsev vaSega sploSnega pocutja. Negativna valenca Custev, kljub
morebitni negativni konotaciji, ni nujno slaba, saj predstavlja zgolj del nasega Custvovanja, slednje
pa je zelo dinamic¢no in pod vplivom Stevilnih dejavnikov.

Tocke za razmislek: Vas kaksen rezultat preseneca? Se spomnite, kaj se je dogajalo takrat, ko ste
ta rezultat dosegli? Ali opazate podobnosti med situacijami, ki v vas sprozijo podobno valenco in
intenziteto?



Spanje in pocutje

Graf prikazuje tedenski pregled vaSega pocutja v zvezi s koli¢ino spanja. Rdec stolpec prikazuje
intenziteto vasega pocutja ob nadpovprecni dolzini spanja, moder stolpec pa intenziteto vasega
pocutja ob podpovprecni dolzini spanja. Visji stolpec nakazuje na visjo intenziteto posameznega
obcutja.

. Nadpovpreéna dolZina spanja - Podpovpreéna dolZina spanja
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Raziskave kaZejo, da koli¢ina spanja pomembno vpliva na naSe zaznavanje razlicnih dogodkov in
reakcije nanje. Dober spanec naj bi pripomogel k dobremu pocutju in uspeSnem spoprijemanju s
Custvenimi dogodki, $e posebe;j tistimi, ki so lahko nekoliko bolj neprijetni. Po drugi strani pa naj
bi nekvaliteten spanec viSal naSo obcutljivost na stresne situacije in dogodke, prispeval k nekoliko
slabSemu pocutju ter visal naSo razdrazljivost in okornost v socialnih situacijah.

Uporabno gradivo: priporocila za dobro spanje za Solarje in mladostnike ter odrasle.



https://nijz.si/publikacije/priporocila-za-dobro-spanje-solarji-in-mladostniki/
https://nijz.si/publikacije/10-priporocil-za-zdravo-spanje-odraslih/

Uporaba strategij regulacije Custev

Regulacija Custev je sklop samodejnih in nadzorovanih procesov, ki sodelujejo pri sprozanju,
vzdrzevanju in spreminjanju pojavljanja, intenzivnosti in trajanja ¢ustvenih stanj. Gre za procese,
s katerimi ljudje vplivamo na svoja Custva, npr. zadrzujemo smeh, ko smo pric¢a nerodni nezgodi
druge osebe; ostanemo mirni, ko nas kdo izzove; smo kontrolirano navduseni nad uspehom pri
najtezjem izpitu in tako napre;.

Poznamo veliko razli¢nih strategij regulacije Custev. Graf v nadaljevanju prikazuje, v kolik$ni meri
ste se v povprecju ubrali Sest razlicnih strategij Custvene regulacije. Razpon vrednosti, v koliksni
meri ste doloc¢eno strategijo uporabili, sega od 0 (sploh ne) do 100 (zelo), pri cemer visje vrednosti
(oz. visji stolpci) nakazujejo, da ste doloCeno strategijo ubrali pogosteje.
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Distrakcija opisuje preusmeritev pozornosti od ¢ustvenega drazljaja k drugi vsebini. Gre za poskus
distrakcije z razliénimi dejavnostmi pred dolocenim Custvenim stanjem. Ekspresivno supresijo
definiramo kot namerno zatiranje izraZzanja Custev. Supresijo uberemo takrat, kadar poskusamo
skriti svoja obcutja pred drugimi, npr. na obrazu. Prevrednotenje lahko razlozimo kot miselno
spremembo, ki vkljucuje preoblikovanje pomena situacije ali dogodka, da se spremeni njen
Custveni vpliv na nas in nase dozivljanje. OpiSemo jo lahko tudi kot poskus pogleda svojih
obcutkov iz druge perspektive. Ruminacijo lahko opredelimo kot pasivno in ponavljajoce se
osredotoc¢anje na obcutke, njihove vzroke in posledice. Ruminacija oznacuje nenehno premlevanje
o svojih obcutkih. Socialno deljenje opisujemo kot pripovedovanje o ¢ustvenem dogodku drugim.
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Kadar govorite o svojih obc¢utkih z drugimi, ¢ustva regulirate s socialnim deljenjem. Sprejemanje
opredeljujemo kot proces omogocanja dozivljanja ¢ustev brez poskusov njihovega spreminjanja
ali zatiranja. Svoja ¢ustva poskusamo sprejeti takSna, kot so.

Strategij Custvene regulacije ne bomo delili na koristne in nekoristne oziroma funkcionalne in
nefunkcionalne, saj je v kontekstu porocila in vaSega duSevnega zdravja pomembno, kako
fleksibilni ste pri izbiri strategije Custvene regulacije. Mera vase fleksibilnosti ¢ustvene regulacije
je odvisna od vasih ciljev, razli¢nih situacij, v katerih se znajdete, in visji pogostosti uporabe vec
razli¢nih strategij.

Tofke za razmislek: Vas kakSen rezultat na grafu preseneca? Katera strategija izstopa?
Uporabljate vecino strategij? S katero dejavnostjo se veckrat zamotite, ko zelite odvrniti pozornost
od razli¢nih ob¢utkov? Katera so Custvena stanja, ki jih poskuSate namerno zatreti? Se spomnite
misli, s katerimi si pomagate pri prevrednotenju? O katerem custvenem stanju po navadi
premlevate? Se spomnite katero Custveno stanje po navadi delite? S kom pa ga delite? Ali se tej
osebi/osebam veckrat zaupate? Katera ¢ustvena stanja sprejmete v celoti in katera v manj$i meri?



Vrsta socialne regulacije Custev

Pogosto se za pomoc¢ in razumevanje pri dozivljanju ter regulaciji Custev obrac¢amo tudi k bliznjim.
Ob podpornem vedenju slednjih deljenje obcutkov privede do sprostitve in utrditve medosebnih
odnosov. Zelo verjetno je, da se pred iskanjem interakcije zgodi tudi individualna regulacija Custev,
ki je lahko, kot smo Ze spoznali, sama po sebi dovolj. A ¢e se odlocimo za socialno deljenje, je
kljuc¢no, na kakSen na¢in pomembni drugi, na katere se obraCamo, pomagajo pri Custveni regulaciji
ter v kakSnem kontekstu se to dogaja.

Poznamo vec razlicnih strategij socialne regulacije Custev. Spodnji graf prikazuje, v kolikSni meri
ste v povprec¢ju porocali o petih razli¢nih strategijah socialne regulacije ¢ustev. Razpon vrednosti,
sega od 0 (sploh ne) do 100 (zelo), pri Cemer visje vrednosti nakazujejo, da ste o doloCeni vrsti
porocali pogosteje.
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Custveno oporo definiramo kot vse verbalne in neverbalne procese, s katerimi posameznik sporo¢a
skrb za drugega, mu nudi uteho, socutje, tolazbo in sprejemanje. Koruminacijo lahko opredelimo
kot kombinacijo socialnega deljenja oz. samorazkrivanja in ruminacije ter predstavlja prekomerno
razglabljanje o teZavah, Spekulacijo o moZnih problemih, spodbujanje za pripovedovanje o teh
problemih in osredotocanje na negativne obcutke/dogodke. Socialna distrakcija opisuje stanje, ko
nam interakcija z drugo osebo pomaga, da o dogodku ne razmisljamo. Skupaj po¢nemo nekaj
drugega oziroma govorimo o neem drugem in tako preusmerimo pozornosti od prvotnega
custvenega drazljaja. Socialno prevrednotenje lahko razlozimo kot spodbudo druge osebe, da na
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situacijo pogledamo z drugega zornega kota oziroma da preoblikujemo njen pomen. Tako
spremenimo njen Custveni vpliv na sebe in svoje dozivljanje. Socialno reSevanje problema
uporabljamo, ko nam druga oseba pomaga razmisliti o razli¢nih nacinih spremembe ali reSevanja
situacije.

Tofke za razmislek: Vas kakSen rezultat na grafu preseneca? Katera strategija izstopa?
Uporabljate vecino strategij? Se spomnite katero Custveno stanje po navadi delite? S kom pa ga
delite? Ali se tej osebi/osebam veckrat zaupate? Kdo vam nudi najboljSo ¢ustveno oporo? S kom
in o katerem Custvenem stanju po navadi skupaj premlevate? S katero dejavnostjo se veckrat
zamotite skupaj z bliznjo osebo, ko Zelite odvrniti pozornost od razli¢nih obcutkov? Ste pozorni na
naéin spodbude bliznje osebe, ki vas je spodbudil k prevrednotenju situacije? Se spomnite
custvenega stanja oziroma situacije, ki ste jo skupaj z bliznjo osebo poskusali resiti? Na kakSen
nacin se po navadi lotita reSevanja situacije?
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