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● IME ORODJA 

● Preoblikovanje vaših čustev 

 
● OPIS ORODJA 

 

● To je individualna aktivnost, čeprav jo je prav tako mogoče izvesti v 

parih, tako da oba udeleženca izvajata vajo drug z drugim. 

Gre za vajo v samoocenjevanju in samospoznavanju, ki bo udeležencu 

omogočila, da bo razumel odnos med čustvi in rezultati. Udeleženci 

bodo prav tako razumeli motivacijo za mnogimi njihovimi odločitvami 

in kako preoblikovanje vedenjskih vzorcev spremeni čustvo, ki ga 

doživljamo na določen način ter, na srednji rok, čustvena stanja, ki 

pogojujejo in pojasnjujejo naše rezultate. 

 

● CILJI ORODJA 

● Razumeti vpliv čustev na izide. 

● (Na)učiti se, kako zgraditi nova čustvena stanja. 

● Razumeti odnos med čustvi, odločitvami in izidi. 

 
 

 

● POVEZAVA MED ORODJEM IN SPRETNOSTJO 

 

Upravljanje s čustvi je ključnega pomena za sprejemanje odločitev in 

ima tako neposreden vpliv na vedenje in rezultate posameznikov 

(znotraj osebno področje) in na organizacije (medosebno področje). 

Tako nam bo ta vaja pomagala razumeti, kako naša čustva nastajajo 

in kako jih vzdržujemo, kako pogojujejo večino naših odločitev in kako 

na ta način vplivajo in pojasnjujejo velik del naših rezultatov.  
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● VIRI IN GRADIVA 

Nobeni/a ali list papirja za zapiske. 

  
 

● IMPLEMENTACIJA ORODJA 

 

Vaja sestoji iz štirih korakov: 

 

1. Izvajalec bo udeležencem dal naslednje navodilo: Pomislite na 

zadnjih pet stvari, ki ste jih kupili in ki niso bile nujno potrebne stvari. 

Ali te stvari spadajo pod logičen in racionalen nakup ali bi jih uvrstili 

pod instinktiven nakup? 

Sedaj lahko ta vprašanja uporabimo na bolj osebnih in službenih 

področjih, z vprašanji kot so: 

Pomislite na zadnjih pet nemehanskih odločitev, ki ste jih sprejeli na 

delovnem mestu? Ali so bile racionalne ali instinktivne? 

Udeleženci bodo tako začeli razumeti vpliv čustev na odločitve. 

 

2. Potem bo izvajalec udeležencu pokazal diagram (ključni element 

čustvene inteligence) z namenom razumevanja odnosa med čustvi, 

dejanji (odločitvami) in rezultati. 
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Od te točke dalje bomo začeli z delom v obratni smeri. Začeli bomo s 
situacijami na osebnem in službenem področju, kjer pričakovani 
rezultati niso bili doseženi. Postavili bomo naslednja vprašanja: 
- Kakšen razultat ste dosegli? Kako daleč stran od željenega rezultata 
ste pristali? 
- Kaj ste naredili/niste naredili v tem procesu? Kaj menite, kaj ste 
naredili, kar ni bilo v skladu s ciljem? Na koga so te reakcije prav tako 
vplivale? Ali je zaradi teh odločitev trpel kateri izmed vaših 
medosebnih odnosov? Česa niste uspeli narediti? Zakaj? 
- Pod vplivom katerih čustev ste sprejeli te odločitve? Kako so vaša 
čustva vplivala na sledeča dejanja? Kako so ta dejanja vplivala na 
končni izid? 
-  Kaj se je zgodilo, da ste izkusili to čustvo? Kaj je bil povod za to 
čustvo? 
- Kakšen pomen ste pripisali temu dražljaju? Kako so vaše osebne 
izkušnje pogojevale celoten proces? 
 
3. Po tem ko analiziramo cikel, ki se je začel z zunanjim dražljajem in 
končal z neželenim izidom, nadaljujemo z rekonstrukcije situacije od 
samega začetka. Glede na to, da je dražljaj zunanji in nespremenljiv, 
nas zanimajo odgovori na naslednja vprašanja: 
 
 

  

STIMULUS 

 
MEANING 

 

EMOTION 

 
DECISION 

 

RESULT 
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- Katere druge pomene bi lahko pripisali dražljaju, da bi drugače 
reagirali? Ali bi lahko drugačen pomen uporabili naslednjič, ko se vam 
zgodi kaj podobnega? 
- V primeru, da dražljaju daste drugačen pomen – katera druga čustva 
to sproži v vas? Kaj menite? Ali so ta čustva bolj operativna? Ali bi vas 
pripeljala bližje k cilju? 
- Ali bi pod vplivom the (drugačnih) čustev lahko delovali drugače? 
Kako bi ta drugačna dejanja vplivala na vas ter kako na ljudi okrog vas? 
- Ali menite, da bi lahko dosegli drugačne rezultate, če bi sledili 
protokolu? Kaj mislite, kakšno bi bilo vaše okolje/delo v tem 
drugačnem kontekstu? Kako bi se počutili? 
 
4. Za konec bo izvajalec udeležencu dal spodnjo tabelo, da bo 
udeleženec lahko identificiral katerim fiziološkim, jezikovnim vzorcem 
in vzorcem fokusa je sledil, da je razvil čustvo, ki je vodilo do 
neželenega rezultata. 
 

Fiziologija Jezik Fokus 

● ________ 

● ________ 

● ________ 

 

● ________ 

● ________ 

● ________ 

 

● ________ 

● ________ 

● ________ 

 

 

Ko je vzorec opisan in definiran, bo udeleženec lahko razgradil ta 
vzorec in začel s preoblikovanjem čustev, tako, da bodo le-ta bolj 
operativna in usklajena s cilji. 
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● KAJ SE BOSTE NAUČILI 

 

● Kako čustva oblikujejo vaše odločitve in vaše rezultate. 

● Kako zgraditi čustva in čustvena stanja, s katerimi je lažje delovati in 

ki so usklajena z vašimi rezultati. 

● Kako preoblikovati vsakdanje situacije, da preidemo iz avto-pilota na 

ustvarjanje visoko operativnih čustev. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 


