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Glavni cilji

* NaucCiti se, zakaj je Custveno ravnovesje
pomembno za dolgoroCne rezultate.

* NaucCiti se, kaj so operativha in neoperativna
Custva.

» Nauciti se najti Custveno ravnovesje.
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Pocasno delo

Namen projekta SNAIL je ozavestiti zaposlene in
podjetja o tem, kako poCasno delo spodbuja dobro
obvladovanje Ccustev, kar je zelo pomembno za
doseganje poklicnega uspeha, tako na osebni kot tudi
na organizacijski ravni.

PoCasno delo se zavezuje k temu, da bi Custveni
inteligenci in mehkim veS€inam na delovhem mestu
dalo vedji pomen in bi se s tem izognili izgubljanju
Casa ter izboljsali produktivnost in s tem tudi rezultate.
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Definicija

m Custva so tisto, kako stvari resni¢no
dojamemo.

m Custveno ravnovesje je sposobnost duha in
telesa, da ob izzivih in spremembah —
vzdrzujeta ravnotezje in proznost. Spodbuja
telesno zdravje in je predpogoj za osebno
blaginjo in rast.
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Custveno Stanje

Custvo je poseben odziv na draZljaj, ki ni ni¢
drugega kot kopiCenje nevrokemicnih in
fizioloSkih reakcij na nekaj, kar se nam zgodi
v doloéenem trenutku. Custveno stanje
ustvarimo, ko temu custvu dodamo dva Dolo&en in
elementa (doloCen in osebni pomen ter osebni

njegovo vzdrZljivost v bolj ali man] dolgem pomen

Casovnem obdobju).

Custveno
stanje

Trajnost skozi
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Custveni cikel |

y o . L Rezultat Drazljaj
Custva vplivajo na nasa dejanja. Ce

smo na primer zalostni, bodo tudi nasa

dejanja zalostna. Ta dejanja bodo

povzroCila rezultat, ki bo postal
drazljaj. Ta drazljaj bo  spet
interpretiran, torej] mu bomo dali
pomen, ki bo izzval Custvo, cikel pa se
bo znova ponovil.

)

Dejanje Pomen

Custvo




e Co-funded by the
W Erasmust Programme

R of the European Union Custva in ustveno ravnovesje

Custveni cikel Il

Ta cikel je osnova Sustvene inteligence. Rezultat Drazljaj

Ce Zelimo spremeniti svoja &ustva, se

moramo osredotoCiti na rezultate in ne \ /
na drazljaj. Tako bomo lahko pozorni,
na tisto, kar je resnicno pomembno, in
bomo lahko ukrepali, da pridemo do

zeljenega rezultata, in delali na Custvih,
ki bodo do tega pripeljala.

Dejanja Pomen

Custvo
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Custveni cikel Il

Lahko posezemo v katerikoli del tega cikla, vendar je najlazje poseCi v pomen, ki ga
dajemo stvarem. Po mnenju Daniela Golemana (Emotional Intelligence, 1995) ni
pomembno, kaj se zgodi z nami, ampak kaj mi poCnemo s tem, kar se nam dogaja, ker
to doloCa Custva, ki jih ustvarimo.

Ce ne dajemo pomembnosti pomenu, ne prevzemamo odgovornosti za svoja ustva in
to ni operativno.
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Ni dobrih ali slabih Custev, vendar so nekatera prijetnejsa od
drugin. Custva so pozitivha ali negativha, kar je odvisno od
nasega cilja.

Normalno je, da imamo neprijetna Custva, vendar jih moramo znati
prebrati in razumeti da so to znaki in ne tezave. Dajejo nam
informacije, zakaj se pojavljajo in kakSna je reSitev, da jih
upravljamo na najbolj produktiven nacin. Moramo jih znati
nadzorovati, da bodo prinesla najboljSe rezultate za nas
(intrapersonalno) in za nase okolje.
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Custvena inteligenca

Custvena inteligenca nam omogoda, da
dozivimo Custvo in tudi prevzamemo
odgovornost zanj, ga uporabimo, ko je
operativno, in vemo, kdaj ni veC uporabno
In ne prinasa vec rezultatov.
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Neprijetna Custva je mogocCe obvladati in jih uporabiti. Kadar Custveno stanje ne deluje,
se moramo vprasati:

v/| Do kdaj?

Neprijetna Custva je mogocCe premagati. Za njih moramo prevzeti odgovornost in dati
drugacCen pomen zacCetnemu drazljaju, ki jih je izzval.

Zakaj?

OsredotocCiti se je treba na cilj, da bi vedeli, katera Custva so tista, ki nas priblizajo
rezultatu, in vedeti, ali so Custva, ki jih imamo, najbolj produktivha za dosego tega cilja.
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Neoperativno Custveno stanje

. . . lahko povzrodi:
Ne smemo pozabiti, da Custva niso

negativna ampak so le neoperativna.
Strah je na primer neprijeten, vendar
deluje, ker nas zadrzuje stran od
stvari, ki nam lahko skodijo.
Custveno stanje je neoperativno, ¢e

Nezmoznost Tezave pri

Primanjkovanje osredotoCenja | sprejemanju

energije

nam vzame c€as in ni produktivno. na pomembno| odloCitev
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Ne upirajte se Custvom.

Vedite, kaj nam zeli povedati.

Dovolite si nekaj doziveti.

Razumeti, Ce deluje.

Ce ne deluje, se naudite s tem upravljati.
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Cloveski odnosi niso statiéni, Zaposleni

ljudje Custveno vplivajo drug na
drugega in Custva se Sirijo od
vodij skupin do ¢lanov skupine.

Ce vodje S$irijo neoperativna
Custva, zaposlene odvrnejo od
njihove pozornosti.

Zaposleni

Rezultat

Zaposleni
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Ko razmisljamo, Cutimo, delujemo in govorimo v isti smeri, dozivimo Custvo in ga sCasoma
razSirimo. Dajemo mu skladnost. Ce se vprasamo, zakaj ¢utimo &ustva, ki jih dutimo, in ne
dobimo prakticCnega odgovora, moramo glede tega nekaj narediti. Njegovo skladnost lahko
prekinemo z mislijo, ob&utkom, dejanjem ali besedo. Ce prekinemo skladnost
neoperativnega Custva, se bo stanje Custev spremenilo.

. Custveno
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Ko dosezemo zeleni rezultat, moramo razumeti, kako
smo do tega priSli. Za to se moramo nauciti razlagati
Custva, odkriti njihov razlog in izvor.

VecCina se nas s svojimi Custvi spopada tako, da jih
potlaci ali odigra. Ampak nekam morajo iti. Dolgoro¢no
zatiranje Custev vodi v razocCaranje, obzalovanje ali
sram. Ce vemo, od kod prihajajo nasa &ustva, se bomo
naucili, kako jih bolje obvladati, in nasli bomo Custveno
ravnovesje. Tako bomo dosegli srednjeroCne in
dolgorocCne rezultate, ki se bodo sCasoma ohranili.
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Rezultat, ki ga zelimo doseci

D

Operativno Custveno stanje

Custvena inteligenca: uravnavanje

‘ m dustev

Neoperativno Custveno stanje
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« Emotional Balance. (s. f.). Brainworksneurotherapy. ' —
https://brainworksneurotherapy.com/neurofeedback-emotional-balance

« Emotional Balance. (s. f.). Hands on Scotland.
https://www.handsonscotland.co.uk/emotional-balance/

* Indepcie. Manual de Inteligencia emocional

* What is emotional balance? Understand your importance at work. (s. f.). HR
Consultant UK. https://hrconsultantuk.co.uk/what-is-emotional-balance-understand-
your-importance-at-work/

« Goleman, D. (2016, 28 septiembre). Emotional Balance: A Make or Break Skill for
Leaders. LinkedIn. https://www.linkedin.com/pulse/emotional-balance-make-break-
skill-leaders-daniel-goleman

*Hougaard, R., Carter, J., & Coutts, G. (2016). Emotional Balance. Springer Link.
https://link.springer.com/chapter/10.1057%2F9781137551924 16
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