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5. modul: NAUČI SE URAVNAVATI SVOJA 
IN OTROKOVA INTENZIVNA ČUSTVA 

 
 
POVZETEK VSEBINE 
 
Pogosto svoja čustva dojemamo kot preveč intenzivna, ker smo v otroštvu 
doživeli, da odrasli niso zdržali ob našimh močnih čustvih. Zato smo se naučili, 
da jih potlačimo. 
Ostala so zamrznjena v nas in čakajo, da jih ponovno prečutimo in sprostimo. 
 
Pogosto preveč intenzivno odreagiramo zaradi visoko senzitivne narave, 
prekoračenih meja, pomanjkanja podpore, nezavedanja čustev, utrujenosti, 
obnašanja drugih ljudi, ki pritisnejo na naše boleče gumbe in ker se nismo 
naučili, kako uravnavati svoja čustva. 
 
Naša čustva so naš notranji kompas, prinašajo pomembna sporočila o naši 
resnici in vrednotah, kažejo, kaj nam je pomembno in kako čutimo do nečesa 
ali nekoga ter nam pomagajo postaviti meje. 
 
Pri intenzivnih čustvih nam pomaga, da se čimbolj spoznamo in smo v stiku s 
sabo, s svojimi čustvi in telesom. Pri tem nam pomagajo tudi različne vaje in 
tehnike, npr. vaja s tremi vprašanji, F.E.E.L. in tapkanje. 
 
Pri intenzivnem čustvovanju otroka pomaga dober in povezan odnos z 
otrokom, da znamo umiriti sebe in na drugi strani redno predelovati tudi svoja 
čustva. Pomembno je, da se učimo zdržati z otrokovimi intenzivnimi čustvi, mu 
držati prostor in ob tem ostajati v svojem centru.  
 
Vedno se tudi vprašajmo, kaj je pod otrokovimi močnimi čustvi, kaj je zares tisti 
glavni vzrok za čustveni izbruh in kako ga morda lahko tudi preprečimo. 
 
Bolj ko spoznavamo svoja čstva in več kot prečutimo in zacelimo svojih otroških 
ran, lažje bomo ostali ob otroku in mu pomagali, da se tudi sam nauči 
uravnavati svoja čustva. 
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VPRAŠANJA ZA POGLOBITEV 
 

1. Kako in katera čustva so izražali odrasli v tvojem otroštvu? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Kako ti najpogosteje odreagiraš, ko je vsega preveč?  
Izbruhneš, se umakneš, kaj drugega?  
Kaj ti takrat pomaga? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Kakšne potrebe in želje se skrivajo pod tvojimi čustvi? 
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4. S kom se lahko pogovarjaš o svojih čustvih, kdo te zares razume? 
 
 
 
 
 
 
 
 

5. Kateri občutki se prebudijo v tebi ob otrokovih intenzivnih čustvih?  
Na koga/kaj te spomnijo? 
 
 
 
 
 
 
 
 

6. Kako poteka čustveni izbruh pri tvojem otroku: kaj je vzrok, kako in kdaj 
se največkrat začne, kako ti reagiraš, kaj lahko drugič narediš drugače? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7. Tvoja vprašanja za naslednje srečanje z odgovori na vprašanja: 
 


