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Umite zklidnit emoce druheho?

V prvé radé bychom méli emoce druhého prijmout a neposuzovat, jestli
jsou spravné ci prehnané, nevnucovat mu svoje predstavy o tom, jak by
se mél...

Mozna se obcas dostanete do situace, kdy je v silné emoci nékdo z vaseho okoli a vy nevite, co s tim.
Reakce druhych mize emocni stav doty¢ného zklidnit nebo naopak prodlouzit. Jak se tedy mame
v takové situaci chovat, jaka slova ¢i gesta pouzit?

Budte empaticti

V prvé radé bychom meéli emoce druhého prijmout a neposuzovat, jestli jsou spravné ¢i prehnané,
nevnucovat mu svoje predstavy o tom, jak by se mél zrovna citit. Kazdy ma pravo citit se tak, jak se
citi.

Zkuste aktivne naslouchat

Nechte druhého hovorit, dejte mu najevo neverbalné nebo kratkymi slivky (hmm, aha, chapu), ze
vas zajimad, co proziva. Naprosto neucinné je zleh¢ovani situace ¢i dokonce jeji popirani: ,vzdyt se
nic nestalo, nic to neni, ty nadélas, takova hloupost, za chvili uz o tom nebudes ani védét, ze se tim
vibec vzrusujes..” Takova slova u druhych vyvolaji pocit, Ze je neberete vazné a vét$inou se stahnou
a ztrati veskerou chut se déale svérovat. Stejnou odezvu vyvola srovnavani s nécim jesté horsim nebo
s nékym, kdo je na tom hur.



Nekladte otazky

Méjte na pameéti, ze logika je u lidi, kteri jsou v emoci, utlumena. Neméli bychom se tedy vyptéavat
na prubéh situace - jako u vyslechu (“jak se to stalo, cos udélal, co ti rekli?“) Otazky prichéazeji

z rozumové urovneé a navic se skoro nikdy netykaji emocniho stavu doty¢ného, ale okoli. Pro toho,
kdo je v emocich, je tézké se na otazky soustredit a odpovidat na né. Naopak otézka ,Co by ti ted
pomohlo?” je charakterove Uplné jind. Misto otdzek ale spiSe pouzijte oznamovaci véty, kterymi
popiSete to, co druhy proziva a jak se chova (Vidim, ze se poradneé zlobis, ..to ¢lovéka nastve, ..asi jsi
¢ekala néco jiného, ze.., ..vidim, Ze places..) Tim na druhého nenaléhate, mize se sdm rozhodnout,
jestli se vam svéri nebo ne.

Nedavejte nevyzadané rady X

Vyvarujte se nevyzadanych ,uziteCnych” rad, co by dotycny mél nebo nemél délat. Treba: ,Mél by jsi
se mu omluvit, mél by jsi mu zavolat a vyrikat si to s nim”“.. apod.). Az se doty¢ny uklidni, sam prijde
na reseni problému. Jina situace ale nastava, pokud nas o radu pozada. Pokud vSak mate pocit, ze
mate k problému co Tici, zeptejte se napriklad takhle.“Chces védét, co si o tom myslim ja? nebo
»Zajima té, co bych délal ja téhle situaci?“

Nehodnotte, neobvinujte, neobhajujte

Také vysvétlovani situace a jeji objektivizovani moc nepomaha k uklidnéni emoci a navic vyjadruje
nadrazenost. Nerozebirejte véc z pohledu druhé strany, ze ten druhy mél treba pravdu a jak se asi
musi ted citit, apod. Emo¢ni pravda byva jind, nez ta logicka.

I souhlas s chovanim doty¢ného neni uplné v poradku. Nemate obvykle dostatek informaci a
vystupujete tak neprimo proti nékomu, koho Casto ani neznate, vase hodnoceni neni objektivni.

Nepomuze ani litovani doty¢ného a uz vibec ne jeho obvilovani. Ani tzv.nadavéani na poméry ve stylu
»Za véechno muzou oni” nic neresi. Pouze se tim zbavujeme zodpovédnosti a moznosti véci ovlivnit.

Vyjadrete podporu
Nez skoncite hovor, vyjadrete druhému podporu, muzete dotekem i slovy: ,Budu ti drzet palce, aby ti

to dobre dopadlo, ..budu na tebe myslet, ..zavolej, kdybys potrebovala.. Toto vyvolava pozitivni
emoce a tim i vétsi vstricnost k reseni situace.



