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nazdravje

V posteljo brez licil

Si oCistite obraz, preden greste v posteljo, ali greste spat
nali¢eni? Koza se ponoci globinsko obnavlja, za ta proces pa
potrebuje kisik. A to je s pudrom in maskaro misija nemogo-
Ce. Ce spite naliceni, tvegate okuzbo oci in koze, posledica te
nezdrave navade, opozarjajo dermatologi, pa so lahko akne,
gube, alergije in izpadanje trepalnic.
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Neprijetnim
se izogibamo

V Solah nas ne ucijo ¢ustvene pismenosti; spoznamo jezo, Zalost,
ljubezen, zavist, tu pa se poznavanje ¢ustev obi¢ajno konca

Nihce ni vedno vesel ali vedno Za
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custvena pisme-
nost pomeni, da
Znamo prepo-
znati, katera
custva obcutimo,
da razumemo, kaj jih izzove,
da jih znamo ustrezno izra-
ziti in da se zavedamo svoje
odgovornosti do spostljive
komunikacije, pravi univ.
dipl. socialna delavka in
specializantka transakcij-
sko-analiti¢ne psihoterapije
Maja Koren Kocjancic iz
Ljubljane. »Pomaga nam pri
prepoznavanju lastnih ¢u-
stev, vedenja in prepricanj,
kar nam omogoca tudi laZje
razumevanje sogovornika in
tako pomembno prispeva k
ucinkoviti in jasni — asertiv-
ni komunikaciji.«
Custva so na$ odziv na situa-
cije ali dogodke, ki so za nas
pomembni in se nanaSajo
na naSe vrednote, to je na

prepricanja, ki so nam po-
membna; ne dozivljamo jih
torej kar naprej in tudi ne
naklju¢no. »Pogosto imamo
teZave zaradi neustreznih
prepricanj o custvih, na pri-
mer o jezi (Ne spodobi se, da
se jezim.) ali tremi (Samo-
zavestni ljudje ne obcutijo
treme.), zaradi neloCevanja
med zaljubljenostjo in lju-
beznijo, pretirane zaskrblje-
nosti (Ce imas nekoga res
rad, te mora skrbeti zanj.)
in pretiranega obcCutenja
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Zatiranje custev lahko vodi
v psihosomatska obolenja.
FOTO: GULIVER/THINKSTOCK

krivde.« Ljudje najveckrat
obiscejo psihoterapevta
(tudi naso sogovornico
v njenem Centru za
krepitev samozavesti)
zaradi tezav, ki jih
povzroca neko nepri-
jetno Custvo, ki se ga
Zelijo znebiti.

Terapevtska pomoc¢

Ce imamo ponavljajoce se tezave

z izraZanjem posameznega

¢ustva (osamljenost prikrivamo

s pretiranim hranjenjem,

predolgo Zalujemo za nekim
odnosom, smo pretirano
zaskrbljeni, neustrezno izraZamo
jezo z izbruhi in Zaljenjem
sogovornika, trpimo zaradi treme,
Ki nas ovira pri javnem nastopanju),
je smiselno poiskati ustrezno pomoc.
Sprememba v pojmovanju in izraZzanju
¢ustev je namrec pot do vecjega
samospostovanja in kakovostnih
odnosov, je torej proces nase osebne
rasti, je prepri¢ana Maja Koren
Kocjancic.

Da ne zbolite

Vsako ¢ustvo ima svo-
jo funkcijo in je motiv
za neko akcijo, zato je
bolj smiselno, da jih opre-
deljujemo kot prijetna in
neprijetna namesto kot po-
zitivna in negativna, meni
sogovornica. »Neprijetnost
je del vsakdanjika. Neprije-
tnih ¢ustev se ne moremo
znebiti; tako kot prijetna

Maja Koren Kocjancic:
»Pomembno je izholjSati
custveno pismenostin
pridobiti nove znanje o
custvih, saj jih le tako lahko
prepoznamo in se ustrezno
0dzivamo.« FOT0: 0SEBNI ARHIV

imajo svojo funkcijo. Strah
nas motivira k umiku, jeza

k postavljanju meja, zavist

k doseganiju ciljev, Zalost k
slovesu in pripravljenosti na
novosti. Ce je moja vrednota
pospravljeno stanovanje in
imam majhnega otroka, je ta
vrednota zagotovo veliko-
krat 'ogroZena' in pogosto
zacutim jezo. Ce je moja
vrednota ljubec partnerski
odnos in se partner spo-
gleduje s sosedo, zacutim
ljubosumje.« To sta primera

Ce ¢ustva prevec in predolgo
nadziramo, prikrivamo, odrivamo ali
dusimo, Zivimo manj kakovostno ali si
nakopljemo psihosomatska obolenja.

neprijetnih Custev, ki jih do-
Zivljamo, ko neka spremem-
ba ogrozi naso vrednoto.

Ko so dogodki in situacije v
skladu z naSimi vrednota-
mi, pa doZivljamo prijetna
Custva. »Ce cenim svojo
materinsko vlogo in si Zelim
vzgojiti samozavestnega in
samostojnega otroka, obcu-
tim zadovoljstvo in ponos
vsakic, ko je moj otrok v ne-
¢em dober - se naudi voziti
kolo, gre v Solo v naravi, se
naudi nove pesmi.«

V sodobni druzbi se pogosto
izogibamo neprijetnim ¢u-
stvom. »Vrednota je biti za-
dovoljen, uspeSen in srecen.
Idealna oseba je pozitivna
in nasmejana. Obvladuje
stres, tremo, zaskrbljenost,

jezo. A dolgoro¢no tak nacin
soocanja s Custvi zagotovo
ni ucinkovit, saj se zaradi
obvladovanja, prikrivanja,
odrivanja ali duSenja nekega
Custva izogibamo dolocenim
situacijam, ne uresni¢ujemo
svojih ciljev in vrednot ter
tako Zivimo manj kako-
vostno ali imamo tezave s
psihosomatskimi obolenji.
Zato se moramo nauditi
sprejemati tako neprijetna
kot prijetna Custva kot se-
stavni del ¢loveske ranljivo-
sti.« Bolj ko smo ¢ustveno
pismeni oziroma zreli, bolj
zadovoljni smo s svojim
Zivljenjem. Natalija Mljac
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Vsako custvo ima svojo funkcijo, jeza
nas recimo motivira k postavljanju
meja. FOT0: GULIVER/THINKSTOCK
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