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MINDFULNESS | EMOCIONALNA
INTELIGENCIJA

Recnik definiSe emocionalnu inteligenciju kao sposobnost da budemo svesni,
kontroliSemo i izrazavamo svoje emocije, kao i da tretiramo meduljudske odnose
mudro i sa empatijom. Emocionalna inteligencija klju¢na je za licni i profesionalni
uspeh.

Sa druge strane recnik definiSe svesnost kao kvalitet ili stanje svesti ili svest o
necemu, mentalno stanje postignuto usmeravanjem paznje na sadasnji trenutak,
dok smireno priznajemo i prihvatamo svoja osecanja, misli i telesne senzacije.

Veza izmedu ove dve stvari sada je dobro dokumentovana u mnogim istrazivackim
radovima. Evo nekoliko glavnih tacaka:

e Redovna praksa svesnosti moze poboljSati nasSu sposobnost da razumemo
svoje emocije.

e Kroz redovnu praksu meditacije svesnosti, u¢imo da prepoznamo i razumemo
emocije drugih.

e Svesnost i emocionalna inteligencija istiCu sposobnosti ljudi da percipiraju,
razumeju i reguliSu svoje misli i emocije.

e Svesnost nam pomaze da budemo efikasni u upotrebi nasih emocija.

e Trening svesnosti unapreduje nasu emocionalnu inteligenciju.

e | upotreba svesnosti i emocionalne inteligencije smanjuju stres.

Emocionalno zdravlje je osnova emocionalne inteligencije, jer nam omogucava da
prepoznamo i upravljamo svim nasim emocijama, kao i emocijama ljudi oko nas.
Sve ostale vrste inteligencije mogu vas odvesti samo do odredene granice, a
emocionalna inteligencija Cesto se previda kao je kljucni aspekt celovite i opste
dobrobiti pojedinca.

Razumevanje kljucnih aspekata emocionalne inteligencije pomocdi ¢e vam da vidite
Siru sliku, kao i da identifikujete prilike za povecanje emocionalne inteligencije u
vasem svakodnevnom Zivotu.

Emocionalna svest

Emocionalna svest je oblik samosvesti koji se manifestuje dubokim poznavanjem sa
osecanjima dok se desSavaju u realnom vremenu.

Da biste stekli pravu emocionalnu svest, potrebno vam je jedno od najvaznijih
aspekata emocionalne inteligencije, a to je emocionalna pismenost. To ukljucuje
sposobnost prepoznavanja, razumevanja i komuniciranja vasih emocija u jezickom
sistemu.
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Samoregulacija

Koliko je vazno biti emocionalno svestan podjednako je vazno razuevanje i
upravljanje emocijama. Ovde govorimo o nacinima kako izraziti emocije na
odgovarajuci nacin.

Ljudi sa dobrim vestinama samoregulacije lako se prilagodavaju promenama oko
sebe, fleksibilni su u razmisljanju i ponaSanju. Oni se izdvajaju u upravljanju
konfliktima i suoCavanju sa teSkim situacijama. Takode su visoko svesni svog uticaja
na ljude oko sebe i preuzimaju odgovornost za svoje ponasanje.

Socijalne vestine i interpersonalna svest

Interpersonalna svest je sposobnost razumevanja i upravljanja emocijama drugih
ljudi. Nivo razumevanja koji dolazi iz visoke interpersonalne svesti kljucan je u
formiranju odnosa sa ljudima, bilo da su emotivni, prijateljski ili profesionalni.

Oni koji imaju visok nivo emocionalne inteligencije imaju efikasne vestine
komunikacije, dobro saraduju, aktivno sluSaju i ujedinjuju druge.

Empatija

Empatija se fokusira na vase razumevanje ljudske sposobnosti da osecaju emocije.
Empatija ima manje veze sa iskustvom, a viSe sa razumevanjem, kao Sto je staviti
sebe u tude cipele i dovoljno brinuti da to ucinite.

Empatija ukljuCuje sposobnost efikasnog vodenja i komuniciranja tako Sto se drugi
tretiraju kao jedinstvene individue sa razliCitim potrebama i iskustvima.

Motivacija

U smislu emocionalne inteligencije, motivacija je sposobnost da istrajete bez obzira
na izazove, neuspehe ili poteskoce.

Samo-motivacija opisuje unutrasnju motivaciju da ostanete posveceni ciljevima
zajedno sa spremnoscu da delujete po potrebi.

Ljudi sa visokom emocionalnom inteligencijom idu napred bez obzira na prepreke
sa kojima se suocCavaju, nikada ne dopustajuci frustracijama da ometaju njihov
napredak. Posvecenost i inicijativa neprekidno ih pokrecu ka njihovim ciljevima.

{.}é{.} Mindfulness

by Energy House



EMOCIONALNO VALIDIRANJE

Validiranje nasih osecanja i emocija je jednostavan, ali efikasan nacin upravljanja
visokointenzivnim emocijama. Umesto potiskivanja ili negiranja kako se osecamo,
Sto moze dodatno pojacati nase trenutne emocije, validacija moze umiriti intenzivna
osecanja i uciniti ih lakse podnosljivim. Validacija se moze koristiti na vlastitim
emocijama ili u odnosima.

Tokom perioda intenzivnih uznemirujuc¢ih emocija ili iskustava, identifikujte i
priznajte Sta oseclate i pokusSajte da prihvatite i razumete svoje emocije

identifikovanjem nekih uzroka i objasnjenja za njih.

Kada dozivljavate intenzivhu emociju/e:

e PokuSajte da identifikujete emociju. Ako imate problema sa identifikacijom
emocije, vezbajte razliCite tehnike svesnosti, ukljuCuju¢i Meditaciju o
emocionalnoj svesnosti. Ako pomazete drugoj osobi, mozete redi: "Cini se da
govorite da se osecate (emocija), da li je to tacno?" lli: "Delujete (emocija), da li
je to tacno?". Ako niste u mogucnosti da identifikujete emociju i samo znate da
se osecate nejasno, imate opstiji osecaj uznemirenosti, to je takode u redu.
PokusSajte da prihvatite Sta god da osecate kao deo vaseg trenutnog iskustva i
priznajte da je ova emocija ono sto je sada prisutno za vas.

e Potrazite moguca objasnjenja i razloge zasto vi ili osoba sa kojom komunicirate
osecCate tu odredenu emociju. PokusSajte da pronadete izvor svoje emocije
razmisljajuci o tome Sta ima najviSe smisla u vezi sa tim zasto se osecate na taj
nacin. Na primer, ako je vase dete uznemireno i plaCe zato sto mu je igracka
uzeta od strane drugog deteta, validirali biste njegovo iskustvo podsedcajuci ih
da je frustrirajuce kada im se oduzme igracka i da je u redu Sto se osecaju
uznemireno. Jos jedan primer bio bi ako ste vi ili prijatelj veoma nervozni pre
prezentacije, jednostavno podsecanje sebe ili prijatelja da ima smisla osecati se
nervozno pre javnog govora i da vecina ljudi oseca na taj nacin, tako da niste
sami/vas prijatel;.

e Emocionalno validiranje siroko se koristi od strane mnogih psihologa, socijalnih
radnika, negovatelja i nastavnika. Neki cCak smatraju da je to prirodna
komponenta interpersonalne komunikacije. Doktorka Marsha Linehan* koristi
emocionalno validiranje kao centralni alat za svoje leCenje i ucinila je znacajan
rad na promovisanju i unapredenju toga u oblasti psihoterapije.

Vazno je napomenuti da emocionalno validiranje ne znacli da se slazete ili
podrzavate svoju ili tudu emocionalnu reakciju (posebno ako su emocije vrlo
destruktivne ili iracionalne). Validiranje znali da priznajemo i radimo na
razumevanju zasto se osecamo na odredeni nacin i prihvatamo da je ta emocija
sada ovde i stvarna za nas.
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Jedan nacin da bolje shvatimo validiranje je da razmisljamo o njegovom suprotnom,
a to je nevalidiranje. Nevalidiranje tudih (ili svojih) emocija ukljuCuje izjave poput
"Prestani da se ponasas kao beba" ili "Preboleces to". Nasuprot tome, izrazi
validacije prenose razumevanje, kao sto su "Ima smisla Sto se osecas na taj nacin"
ili "Wow, to zvuci stvarno tesko". Validacija se takode moze preneti drugima putem
facijalnih izraza i neverbalne komunikacije poput klimanja glavom.

* Doktorica Marsha Linehan je americka psiholoskinja koja se istakla svojim
revolucionarnim doprinosima u oblasti mentalnog zdravlja, posebno u vezi sa
grani¢nim poremecajem licnosti. Rodena je 1943. godine u Oklahoma Cityju, SAD.
Linehan je osnivac Dialectical Behavior Therapy (DBT), terapijskog pristupa koji se
Siroko koristi za lecCenje razliCitih mentalnih poremecaja, ukljucujuci granicni
poremecaj licnosti, samopovredivanje, depresiju i posttraumatski stresni poremecda,j.

DBT je interaktivni pristup koji kombinuje elemente kognitivho-bihevioralne terapije
sa elementima mindfulness-a, naglasavajuci prihvatanje i toleranciju prema
trenutnim mislima, emocijama i senzacijama. Ova terapija se fokusira na razvoj
vesStina emocionalne regulacije, interpersonalne efikasnosti i tolerancije prema
neugodnosti.

Doktorka Linehan je autor mnogih knjiga i stru¢nih radova u oblasti psihoterapije, a
njen rad je dobio priznanje Sirom sveta. Ona je takode profesorka na Univerzitetu u
Vasingtonu, gde je osnovala Behavioral Research and Therapy Clinics. Njen
doprinos u oblasti mentalnog zdravlja, uklju€ujuci grani¢ni poremeca;j licnosti, je od
ogromne vaznosti i ima dubok uticaj na terapeutske prakse Sirom sveta.
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5 ZDRAVIH NACINA ZA SVESNO
IZRAZAVANJE EMOCIJA

Zapisivanje misli i osecanja je odlican nacin da kanaliSete svoje emocije. Studije
pokazuju da oni koji vode dnevnik obi¢no imaju nizi nivo stresa nego oni koji to ne
Cine. Takode, kada oslobodite sve te potisnute emocije i zapiSete ih, one manje
utiCu na vas.

Razmislite o tome Sta vas zaista Cini ljutim ili uplaSenim. To moze biti druga osnovna
emocija koju ste zadrzavali, a da toga niste bili svesni, poput gubitka, tuge ili Cak
stresa.

Imajte saosecanja i pokusajte sagledati stvari iz perspektive druge osobe, umesto
samo pretpostavljanja najgoreg i izliva besa. Ovo zaista moze otvoriti vrata
komunikacije, pomoci vam da razumete i posStujete drugu osobu i zasto se ponasaju
ili reaguju na taj nacin.

Briga o sebi trebalo bi da bude vas prioritet broj jedan kako biste naucili
emocionalnu svest. Biti svestan znaci da ste svesni kakvih emocionalnih i mentalnih
procesa dozivljavate. Postati svestan svojih emocija na vreme znacCi da mozete
kontrolisati kako na njih reagujete, umesto da one kontroliSu vas.

Izbrojte do 10, diSite duboko, meditirajte ili vezbajte - sve ove tehnike su odli¢ni
nacini da povratite smirenost i steknete perspektivu, a vezbanje takode poboljSava
raspolozenje balansirajuci hormone i osvezava um.
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KAKO BITI SEBI PRIJATELJ?

Prisetite se situacije u kojoj se vas dobar prijatelj loSe osecao ili mu je bilo tesko
» Kako ste na najbolji nacin podrzali svog prijatelja?
« Sta obi¢no radite u takvim situacijama?
 Sta mu kazete i kako se obracate prijatelju?

Setite se sada situacije kada se vi osecate lose ili vam je teSko
» Kako obi¢no reagujete u tim situacijama?
o Sta radite... §ta kazete... kojim tonom se obracate sebi?
* Ima li razlike? Ukoliko ima, pitajte sebe zbog ¢ega je tako?
» Koji su razlozi da se prema sebi i drugima ponaSate drugacije? Zapisite,
« Sta mislite $ta bi se promenilo i kako kada biste sebe tretirali u zahtevnim
situacijama kada vam je teSko, kao sto tretirate bliske prijatelje?
« Sta je potrebno da se dogodi ili da uradite da biste sebi bili prijatelj?

1.Kako se mogu osnaziti?

2.Kako mogu usporiti usred jurnjave?
3.Kako mogu ne mesati se u nesto?
4.Kako mogu birati svoje postupke?
5.Kako mogu biti blag/a prema sebi?
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3 PERCEPTUALNE POZICIJE

Tehnika "3 perceptualne pozicije" je koncept koji potice iz Neuro-lingvistickog
programiranja (NLP) i koristi se za razvijanje dubljeg razumevanja meduljudskih
odnosa i bolje komunikacije. Tehnika '3 perceptualne pozicije' je alat koji pomaze u
razumevanju razliCitih perspektiva u meduljudskim situacijama. Ova tehnika
podrazumeva promatranje situacije iz tri razliCite tacke gledista, Sto omogucava
bolje razumevanje emocija i misli uklju¢enih strana.

Prva pozicija je 'Ja', gde se postavljate u svoju sopstvenu poziciju i promatrate
situaciju iz vaseg licnog iskustva.

Druga pozicija je 'Ti', gde pokuSavate da se postavite u poziciju druge osobe,
sagledavajudi situaciju iz njenog ugla.

Treca pozicija je 'Posmatrac', gde ste kao neko ko posmatra situaciju sa strane, bez
emotivne povezanosti sa uCesnicima.

Ova tehnika pomaze u razvijanju empatije i razumevanja u meduljudskim odnosima,
olakSavajuci komunikaciju i reSavanje konflikata. Kroz promatranje iz svake od ovih
perspektiva, mozete dobiti dublji uvid u razliCite aspekte situacije. Takode, ova
tehnika moze pomodi u smanjenju konflikata jer omogucava ucesnicima da bolje
razumeju tacke gledista drugih.

3 perceptualne pozicije se koriste u razliCitim kontekstima, ukljucujuci profesionalni
razvoj, coaching, terapiju, i licni rast. Ovaj koncept moze biti mocan alat za razvoj
vestina meduljudske komunikacije i unapredenje odnosa u razliCitim aspektima
Zivota.
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VEZBA: TRI STANJA

Setite se neke interakcije koju ste nedavno imali sa bilo kime, partherom, kolegom
ili poslovnim partnerom, a koja je bila neprijatna ili na neki nacin nerazreSena. Moze
biti neka situacija koja vam se Cesto ponavlja sa nekom osobom. Pronadite emociju
koju osecete kada je ta situacija u pitanju. Ovde je klju¢no da ne identifikujemo
emociju koju osecamo sa osobom, vec sa situacijom koja je nastala, jer znamo po
aksiomu da “Covek nije njegovo ponasanje. “ i da je ta osoba mnogo vise od toga
Sto sada pokazuje. Po principima Midnfulnesa znamo da je potrebno da prihvatimo
osobu takva kakva jeste i da prihvatimo sve Sto nam se dogada da je tako kako
jeste. Ovde se decentralizujemo od nas i posmatramo samo emocije.

Postavite tri oznake na pod u obliku trougla, tako da je svaki vrh udaljen otprilike 1-2
metra. Oznacite tacke kao:

1 (emocija koju trenutno osecate)
2 (emocija ljubavi)
3 (stanje bez ikakvih emocjia)

Prvo stanite na oznaku ,1“ i opiSite Sta osecate. Odgovorite na pitanja:
e Kako ta cela situacija utice na mene?
e Koje mi emocije izaziva?
Sta osec¢am u telu?
Kako se u stvari osecam po pitanju te emocije?
Dok posmatram celu tu situaciju iz te emocije kako se osecam i gde u telu se
javlja osecaj?

Zatim se pomaknite na oznaku ,,2“. Probudite osecaj ljubavi, emapatije, saosecanja i
prihvatanja, kroz nekoliko udaha i izdaha. | pogledajte tu situaciju i osobu iz te
perspektive. Postanite odasiljac ljubavi, prihvatanja, saosecanja koju usmeravate na
tu osobu i situaciju. Obratite paznju da li se neSto dogada u telu i Sta osecate.

Predite na poziciju ,,3“ i zauzmite neutralan polozaj (kao da ste sa Marsa dosli na
Zemlju i ne znate nista o emocijama i odnosima) kao da tu osobu i tu situaciju vidite
i dozivljavate po prvi put i potpuno bez emocija. Sa nekoliko udaha se povezite sa
ovim stanjem. Pogledajte tu situaciju u odnosu na obe emocije. Pogledajte svaku
emociju posebno a onda i prostor izmedu prve i druge oznake i definiSite Sta se
dogada.

Napravite par krugova prelazedi iz jedne emocije u drugu dok ne dobijete
konkretne uvide. Kada osetite da se vasa percepcija emocija menja, mozete zavrsiti
vezbu.
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