Ako reagovat empaticky a ohladuplne

Emoécie, Ci prejavované navonok, alebo skryvané vnutri, si sucastou

kaZdej krizovej situacie, vratane tej sucasnej. Preto je empaticka
reakcia kltucova, ak chceme pomodct komukolvek - detom ¢i dospelym -
sa s touto situaciou vyrovnat.

Za akych okolnosti mozeme skuto¢ne empaticky reagovat?
ZvycCajne vieme reagovat empaticky:
e ked sme sami pokojni, alebo nie sme priamo sucastou situacie
e a7 ked sme sa postarali o seba
e ked sme stiSili svoje emdcie a vieme reagovat pokojne
Je to podobné ako v lietadle: dospely najskér nasadi kyslikovd masku sebe
az potom pomaha dietatu.

Co pomaha?
Dietatu najviac pomaha kontakt s empatickym a zaujimajucim sa
dospelym, s ktorym ma vytvoreny vztah. Vdaka tomu sa dieta mdze

vysporiadat aj s narocnou situaciou. Kontakt méze mat podobu fyzickej
blizkosti a rozhovoru.

Davame ¢o najviac priestoru dietatu, aj mlcanie je sucastou empatickej
reakcie. Nenaliehame, netlacime, reSpektujeme jeho tempo. Reagujeme
na dieta citlivo a stru¢ne, nezahlcujeme ho novymi informaciami, pravdivo
a primerane veku odpovedame na jeho otazky.

Ked hovorime o emdciach, davame tym najavo, Ze mat také pocity je
normalne, Ze to, Co dieta preZiva, je primerané takej situacii.

Nezname situacie prinasaju so sebou emocie a je to tak v poriadku.
Kliicové je, aby sme s tym nezostavali sami a aby sme v tom druhych
nenechavali samych.

+
ReSpektovat a byt reSpektovany ® % %



Otvorime tému

“MoZno ste sa rozpravali so spoluziakmi o tom, ¢o sa deje... / MoZno ste rozpravali v Skole o...”

“Rada by som vedela, ¢o si o tom pocul / myslis..."

“Akosi nie si vo svojej koZi...Rozmyslam, €i ti to ide hlavou...”

“VSimla si si, Ze ja s ockom sme v poslednej dobe nervdzni ... slvisi to s tym, €o sa deje vo vedlajsej krajine.”

Pocuvame So zaujmom

e nechame druhého hovorit bez preruSovania
e pozerame sustredene na toho, kto hovori

Snazime sa odhadnuat emocie, hovorime o tom, ¢o asi druhy preziva

“Zdas sa mi zamysleny / smutna / rozruSeny / podrazdena.../ Vyzeras zamyslene..."
“Mozno mas strach, ked pocujes z televizie, ako hovoria o vojne...”

“Asi ta to aj unavuje...je to vsade..."

“Mozno mas obavy, Ze sa to presunie k nam. My sme zatial' v bezpedi. *

“Asi ta nieco hneva...”

Niekedy je vhodnejsie hovorit v mnoznom cisle alebo
v 3. osobe jednotného cisla
e “l'udia su zaskoceni touto situaciou.

e “Cloveku sa nechce ani verit, €o vidi v televizii.”
e “Tie mySlienky sa ¢loveku vracaju, aj ked na to nechce mysliet.”

Skusime si predstavit, ako vidi . . L.

e 7 e , Oplsu]eme prejavy Spravamnia

situaciu druhy . §

e “Pocujem, Ze sa ti trasie hlas...”

e “Vidim, Ze ti je do placu...”

= e “Niekedy sediS tak zamyslene..."
e “MoZzno nad nie¢im rozmyslas...”

e “Mozno velmi dufas, Ze to politici a J
diplomati budu vediet vyriesit...."

e “Velmi si zelas, aby mierové rieSenie
zabralo...”

Pouzijeme predstavivost

e “Priala by si si, aby to malo jednoduché rieSenie...”
e “Keby si tak mal ¢arovny prutik, aby sa vojna skoncila...”
e “Chcela by si mat moc ukoncit vojnu...”

Reagujeme cinom

“Teraz by ndm mohlo dobre padnut robit nie€o, €0 mame radi.”
“Teraz treba urobit aj nieco, o nam doplni sily.”

“M&zeme porozmyslat, ¢o v tejto situacii mdzeme urobit pre inych...”
“A teraz si ideme urobit naSe oblibené jedlo / pozriet oblubeny film...”
Ponukneme fyzickd blizkost




