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1. HALLGATASMERO

o-l dzd by e
Erazmust Srqramrie
of B Foarspean Linnan

A hallgatas lényege

A meghallgatas soran figyelmet és id6t adunk a beszélé félnek, ebbdl addddan inkdabb add
tevékenység. Sziikséges a masik bizalmanak elnyeréséhez, a tisztelet, érdekl6dés és figyelem elegye.
Figyelem: Hallgato félként a figyelem a masikra 6sszpontosul, a sajat elképzelések hattérbe szorulnak.
Tisztelet: A masikra egyenranguként tekintiink.

Erdeklédés: Mindent megtesziink, hogy tébbet tudjunk meg a masikrol.

Hallgatéként érzékenyen fordulunk a masik felé, kellg figyelemmel a masik megértése és elfogadasa
lehet6vé valik. A hallgatdas lényegében elismerés.

A meghallgatast egyb6l megfelelen értékeljiik, amint mi magunk nem kapjuk meg azt. Megjegyzendd,
ez nem csak a masokkal vald kapcsolatra érvényes, a sajat belsé kommunikaciéban ugyanolyan fontos

Ugyelni ra. Ne fosszuk meg magunkat ettdl!

2.1  Azelismerés szintjei

Elismerés szintje Mit adok? Hogyan adok? Eredmény
0 Tér adas a masik Teret a beszédnek | Kérdéssel, A masik batrabban
szamara. 0sztonzéssel, nyit felénk.

egyetérté hangokkal,
tirelmességgel

1 A masik fél
meghallgatasa.

A meghallgatas
élményét.

A hallottak
ismétlésével,
osszefoglaldsaval.

Az lizenet jobban
érthetd.

2 A hallottak
atérzése.

Az empadtia
élményét.

Az érzések
visszatlikrozésével, a
hallottak
elismétlésével.

A masik érzéseinek
megerdsitése.

3 Tudni, mire

utalnak az érzések.

A megértés
élményét.

A hallottak
visszaadasaval.

A masik megerGsitése
a szdmara fontos
dologban.

4 A masik
elfogadasa.

Az elfogadas
élményét

A hallottak
visszaadasaval, épité
kritikaval.

A masik megerGsitése
sajat egyediségében.
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2.2 Ahallgatdsmérd

-1 Szlikségbdl hallgatni.

0 Téradas a

masik szamara -2 Félelembdl hallgatni.

-3 El6itélettel hallgatni.

1 Hallani amit a
masik mond.

2 A hallottak
atérzése
3 A masik
megértése.

4 A masik
elfogadasa.

0 Tér adas a masik szamara
Hogyan: Biztatni, hivni a masikat.
1 Hallani amit a masik mond.
Hogyan: A hallottak ismétlésével, 6sszefoglalasaval.
2 A hallottak atérzése
Hogyan: Ramutatni és reagalni az érzelmekre.
3 A masik megértése
Hogyan: kérdezve, érdekl6dve, szimpatiat kifejezve, érzéseket kimutatva
4 A maisik elfogadasa
Hogyan: [télkezés nélkiil elfogadni a masik kiilonboz8ségét.

A hallgatds héfoka a kapcsolat megélés mélységének jelzéje.

-3 ElGitélettel hallgatni
Mar az els6 benyomdasok utdn kialakitunk egy képet a masikrél, és az ezt megerGsité
informacidak tekintjiik jelentésebbnek. igy nehezen lehet elGitélet nélkiili meghallgatasrdl
beszélni.

-2 Félelembdl hallgatni
Tanacstalannak lenni a valaszadassal, segitségnyujtassal kapcsolatban. Tartani a sajat vagy a
masik érzéseitdl.

-1 Sziikségbdl hallgatni
Vélt vagy valds sziikséglet alapjan hallgatni — pl. azért, hogy rank is figyeljenek, hogy fontosnak
érezzik magunkat stb.

A “héfok” a masikra vald odafigyeléssel emelhetd.
- ElGitélet esetén az igények megismerésével.

- Félelem esetén a kerilni kivant tevékenység megtételével
- Szlkség esetén az igények tudatos kizarasaval.
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2.3 Bels6 figyelem

A masik meghallgatdsat a bels6 hangok is akadalyozhatjak.
Pl.: A masik félnek dnkarositd szokasai vannak, az ébred6 gondolatok:
- Abba kéne hagynia!
- Mi torténik, ha valéban rosszul jar?
- Mennyire leszek felel6s?
- Musz3j segitenem neki!

Ezeket a gondolatokat, amik kifejezik, mit gondolunk, mit szeretnénk, mit érziink, belsé hangoknak
hivjdk. Ezek elfogadasa és besorolasa alapfeltétele a meghallgatasnak és a tarsalgasnak. Az el6z6
érzések ezaltal igy valtoznak:

- Megrémiszt, hogy art maganak!

- Meglep&dnék, ha valami rossz torténne. El tudja képzelni?

- Szlikségét érzem, hogy segitsek ebben maganak.

- Kényelmetlendl érzem magma ebben a beszélgetésben, mert tudom, art maganak. Kérem,

ne tegye!

A belsé hangok fontosak, és el kell fogadni azokat. Oszintén és kell§ 6nismeret birtokaban hitelesebb
beszélgetSpartnerré valunk.

2.4 Ahideg hallgatas csapdai

1. Lekicsinylés

Egyesek képesek felfujni a legkisebb problémat is, ez az ellenkezd irdnyba is megjelenhet. Ezzel kiils6
szemlél6d6ként Ugy tagadjuk el a masik problémajanak nagysagat, hogy az 6 néz6pontjat nem
ismerjlk. A tarsalgds kés6bbi szakaszaban van lehetGség felhivni a masik figyelmét a probléma valds
jelentéségére: Amit elmondott, 6ridsi problémdnak tlinik, nem igaz? Mi torténne, ha.. ? Mire
kovetkeztethetlink ebbél?

2. Gondolkodas a masik helyett

Amikor valaki elveszti egy csaladtagjat, legtébbszér, szomoru, azonban elSfordul, hogy
megkonnyebbilést jelent szdmara, amir6l szégyell beszélni. Ebben az esetben a hallgaté fél
tamogatoként jelenhet meg. Keriljik a kovetkeztetések levonasat! ismerjik meg a masik helyzetét!
Merjlink kérdezni! pl. Részvétem! Hogyan érzi magat?

Ha problémat jelent direkt kérdéseket feltenni, vagy a korilmények nem teszik lehet6vé:

pl. Nagyon szomoru dolog ez, igaz?

Ha javaslatot tesziink, tigyeljink ra, hogy a kés6bbi javitas, korrekcié lehet6sége megmaradjon!

3. Diagnosztizalas

A tdrsalgas kozben észrevehetilink betegségre utald tiineteket. Kerililend6ek az olyan kérdések, melyek
célja a beskatulydzas! Nem terapeutaként jelenlink meg a beszéllgetésben, ne cimézziink, inkdbb
figyeljliink jobban a masikra!

Project EMPOWEring - Educational Path for Emotional Well-being



listenin 20-1L 1d=d by Ha
@; L g Erasmust Srranmris H
: Skllls of b1 Foarspean Linon

4. Tarsalgas a probléma-megoldas modell mentén

Egyes beszélgetések soran cél lehet a részletekbe mené megismerése a problémanak, feltételezve,
hogy a szituacio minél jobb ismeretében, jobb megoldasi lehetGségeket tudnak adni. Egyes
betelefonaldk e modellt kdvetve szamolnak be a hattertikrél, a jobb tanacs reményében. Azonban
fontos megjegyezni, hogy lehetetlen objektivan Iatni a helyzetet, hiszen csak az egyik oldal verzidjanak
megismerésére van mad. Emiatt a modell haszndlata nem javasolt! Nem “orvosként” jeleniink meg a
tarsalgasban, a sajat véleményiink mellékes, inkdbb a telefondld szituacidval kapcsolatos érzelmei felé
tereljik a beszélgetést!

5. Csond megtorése

Csond, sziinet el6fordul minden beszélgetésben. Annak ellenére, hogy kényelmetlen lehet, lehetdség
a masik fél szamara, gondolatainak rendezésére. Akik rosszul érzik magukat a csond alatt, gyakran csak
azért tesznek fel kérdéseket, hogy megtorjék a csondet, a folyamatos valaszadasra kényszeritéssel
kizokkentve és elterelve a partnert az eredeti problémajatél. A csondet nem megtdrni, hanem
megosztani kell!

6. Itélkezés

Milyen érzés biszkélkedni hallani a masikat azzal, hogy 6 tobb mint 100 nével volt mar egyitt? Az
erkolcs és az értékek befolyasoljak, hogyan reagalunk egy helyzetre, és a hallgatasban is gatolhat. Nem
szabad elnyomni a sajat véleményt, sziikséges a belsé hangok ismerete. Fogadjuk el, hogy tobb
nézGpont egylitt Iétezhet, ne itélkezziink! A térvényes keretek felallitdsaban ez nem gatolhat.

7. Tulzott bevonddas

Egyes torténetek elismerést vagy sajnalatot valthatnak ki, f6leg, ha mar altalunk is atélt dologrél van
sz6. Ekkor megprobaljuk megdvni a masikat az altalunk elkévetett hibaktol, tanacsot, segitséget
akarunk nyujtani. Ez az érzés tul erGs is lehet, gatolhatja a hallgatast, a figyelmet, szemben a sziikséges
szintl elkotelezettséggel, ami alapfeltétel. Tartsunk pdr |épés tdvolsagot!

Source: Elementary course Sensoor 2016, module 3, verbal communication 3.2. Theory Listen thermometer.
(from the book: Harthorend, "Heart of hearing", Harry van de Pol, 2010)
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2. A BESZELGETES SZAKASZAI

Egy beszélgetés soran 6t szakaszt kell megkiilonboztetniink.

1. Baratsagos, meleg tidvozlés

2. Téma feltarasa
a. kérdések, Osszegzes

3. Cél kitlizése 5
a. elvarasok 0sszegzése — képesség, kivansag, lehetdség

4. Megoldasok, célhoz vezetd utak keresése

5. Lekerekités, 6sszegzés, kovetkeztetés, elégedettség ellendrzése

Baratsagos, meleg idvozlés

Rogton az elején megismerkedtek és te 6sztonzod a hivot, hogy beszéljen. A beszélgetés inditasa
nagyon fontos az egész beszélgetés szempontjabol. Foleg csetelésnél nagyon fontos a baratsagos
kezdet, mert ott nem halljatok és nem is latjatok egymast. A szavak értelmezésének nagyon fontos
szerepe van. Minden sz6 értelmezése a kapcsolat mindségén mulik. Példaul ha a kapcsolat jol indul,
egy kérdés akkor is dszintének tlinik, amikor mar rosszabb a kapcsolat. Amennyiben rosszul indul, egy
rossz kérdést timadasnak, bantonak érezhet a hivo. Mas szavakkal amikor jo a kapcsolat, nem minden
szOt méregetiink és ez nagyobb szabadsagot ad, kevesebb aggodalmat okoz, hogyan értik a szavaidat.
Ez az oka, amiért a baratsagos, meleg kezdés a legfontosabb.

Hogyan tegyiik ezt meg?

A baratsagos kezdés egyik mddja, hogy megmutatjuk, mennyire fontos nekiink a beszélgetés.
Természetesen ez az egész beszélgetés soran fontos, de kiilondsen az elején. Ennek kiilonb6z6 modja
vannak, amire talalhatsz lejjebb par példat. Csak 6vatosan, nem az a cél, hogy mindet hasznald. Attol
fligg, kihez beszélsz.

A kovetkezo6 lehetoségek vannak:

- meghivas, invitalas: ,,csak nyugodtan, figyelek...”

- aszolgaltatas bemutatasa: ,,A szolgaltatasunk névtelen, barmikor elérhet minket. Azért
vagyunk itt, hogy hivhasson, ha sziikséged van ra, ha beszélni akar az érzéseir6l, félelmeidrol
¢és problémairol”.

- beszélhetiink az érzéseinkrél ,,Ugy tlinik, valami zavarja...”

- mutathatunk empatiat: ,,agy érzem, ez nagyon nehéz helyzet lehetett.”

- pozitiv visszajelzéssel ,,nagyon jo, hogy err6l beszél”

Probalj rahangolodni a beszélgetdpartneredre. Ezt érezni kell és fogod is legtobbszor. Minden esetben,
amikor egy 0j beszélgetésbe kezdesz — ahogy érzel, ugy a legjobb. Akar nevethetiink is egyiitt azon,
ami szorakoztat.
Chat beszélgetések esetén kiillondsen fontos:
- Ahhoz, hogy személyesebb legyen a beszélgetés, a partnert szolithatod a becenevén (?) és
reagalhatsz egy olyan témara is akar, amit még a csetelés elott emlitett.
- Legyé¢l ovatos az ironiaval és szarkazmussal. Egy csetbeszélgetés soran nem mindig
egyértelmi, hogy valamit viccesnek szantunk, mert hianyzik a hang mell6le. Kicsit potolhatd
a nem-verbalis kommunikacié az emotikonokkal.

Exploracio, feltaras

A feltaras fazisaban 0sszegyiijtod mindazokat az informacidkat, amelyek kellenek, hogy tiszta képed legyen a
beszélgetdpartnered kérdésérol, problémajardl. Még ha egészen kopnkrét kérdése vagy tisztan
megfogalmazott problémaja van a masiknak, akkor is érdemes id6t szanni arra, hogy tobbet
megtudjunk a kontextusrol, a kapcsolodo gondolatokrol.

Fontos szempontok:

Project EMPOWEring - Educational Path for Emotional Well-being



listenin 20-1L 1d=d by Ha
@; L g Erasmust Srranmris H
: Skllls of b1 Foarspean Linon

- figyelmes hallgatas

- nyitott kérdések feltevése

- Tényekre, érzésekre kérdezziink ra

- Osztonozziik a masikat, hogy mondja el az egész torténetet, még ha néha sziinetet is tart

- ha valami problémat, gondot észlelsz, ne mondd el, te mit érzel, hanem a masik érzéseire,
gondolataira kérdezz ra

- abizonytalan kifejezések helyett igyekezz meghatarozott érzéseket, tapasztalatokat talalni

- mutass érezhetd, szinte kézzelfoghato figyelmet, érdeklédést a méasik irant

- alakitsd megfelelden a beszélgetést, rendezd at a kiillonbdzo részeket, ha sziikséges

- tobb probléma esetén hagyd a masikat, hogy valasszon

A feltaro szakasz Osszegzéssel zarul. Probald megfogni a dolog 1ényegét. Ez alol kivétel, amikor a
beszélgetés [ényege maga a kapcsolat — ilyen esetekben tobb téma is szoba johet €s nem helyes vagy
nem is lehetséges megragadni a 1ényeget.

Cél kitlzese
Ebben a fazisban kiderited a beszélgetdpartner varakozasait, igényeit. Mit var ett6l a beszélgetéstol, és
hogy ebben neked mi a szereped? Ebbél tudhatod, milyen beszélgetés lesz — kapcsolatépités, tisztazo ,
egyszerll, informalis beszélgetés, krizis-beszélgetés vagy egy olyan, amit mi nem akarunk lefolytatni.
Ha a segitségkérd elvarésai nem egyértelmiiek, kérdezz ra nyugodtan. Hasznalj nyilt kérdéseket, pl.:

- mit tehetek 6nért ebben a beszélgetésben, ezzel a beszélgetéssel?

- a...szolgaltatast hivta, mi jart a fejében, amikor hivott?

Ha van elképzelésed, mit var a masik személy, ellendrizd, helyesen latod-e.
- Ugy érzem arrél szeretne beszélni, ami tortént, igez? (kapcsolatépités)
- Hajol értem, azt szeretné tudni, mit tegyen ebben a helyzetben, hogy...... , Igaz? (tisztazo
beszélgetés)
- Azt szeretné tudni, ki tudna segiteni ebben a kérdésben? (informalis beszélgetés)
- - Amikor elkezdtiik a beszélgetést, panikban, félelemben volt, most gy érzem, kicsit
nyugodtabb. Igazabol ezért hivott? (krizis-beszélgetés)

Azzal, hogy rakérdezel a masik ember elvarasaira, igényeire, felajanlod, hogy kitlizze a beszélgetés
céljat. A cél kitlizése utan fontos, hogy feltegyiik magunknak a kovetkezo kérdéseket:

- képes vagyok ra?

- Akarom?

- Megtehetem? Van ra engedélyem/képességem/tudasom?

Példak
- Valaki arrdl besz€l, hogy kiilonb6z6 hangokat, zajokat hall. Szeretné, ha elmondanad, honnan
jonnek ezek a hangok. =»Nem tudod és nem is mondhatod meg neki.
- Valaki annyira akar veled beszélgetni, hogy arra szamit, egész éjjel, vagy legalabb orakig
figyelsz ra =»Ezt valdsziniileg nem akarod.
- Valaki azt szeretné, ha szexualis 6romet okoznal neki =»Nem teheted meg (és valdsziniileg
nem is akarod).

Nem mindig tudjuk teljesiteni a masik fél elvarasait. Amennyiben a fenti harom kérdés koziil
barmelyikre NEM a valasz, nem 1éphetsz tovabb a kovetkez6 szakaszra. Akkor a masik félen mulik,
van-e¢ mas elvarasa, igénye is.

A cél elérése

Miutan a harmadik fazisban meghataroztuk a célt, elindulhatunk felé. A negyedik fazisban ezt a
folyamatot segited. A partnertdl fliggben ez a szakasz kiilonbozo tevékenységeket jelenthet, pl.
figyelés, tamogatas egy dontésben, informacio nyujtasa vagy hivatkozas valakire, valamire.

A cél elérése a beszélgetés 5 kiillonbozo tipusa esetén:
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- Kapcsolatépit-beszélgetés soran maga a kapcsolat a cél. A partner tobbnyire nem tart igényt
semmilyen tanacsra, a legtobb, amit tehetsz, hogy figyelsz ra. A cél elérését azzal tudod
segiteni, hogy elegend®d teret, id6t adsz, hogy elmondja a torténetét, hogy azt az érzést
kozvetited, hogy meghallgatjak. A partner ilyenkor kolcsondsséget var — azt szeretné, hogy te
is legyél nyilt, észinte.

- Azokban a beszélgetésekben, ahol egy probléma megoldasa a cél, a partnered valami mast var
téled. Gyakran azt akarja, mutass egy iranyt, hogy megtalalja a megoldast vagy a valaszt. Ha
valaki egy ,kiizdelem”, ,,harc” megoldasat keresi, eldszor kérdezd meg, 6 hogyan oldana meg.
PL. lehet az a célja, hogy helyrehozzon egy kapcsolatot, de az is, hogy megszakitsa. A cél
kidolgozasa azt jelenti, hogy minden lehetdséget szamba vesztek és megvitatjatok az esetleges
kovetkezményeket.

- A krizis-beszélgetés soran megész kiilonbozo elvarasokkal talalkozhatsz. Egyes esetekben a
partner panikban van és szeretné, ha megnyugtatnad. A cél kidolgozasa jelentheti azt, hogy az
érzelmekre figyelve a beszélgetést gy strukturalod, hogy meg tudja ragadni valahogy a
problémajat. Kénnyen lehet, hogy a beszélgetés célja az, hogy gyors és megfeleld segitséget
talaljatok.

- Informaciods beszélgetés soran a partner konkrét valaszt var vagy azt, hogy segits megtalalni a
konkrét valaszt. Amennyiben példaul valaki azt szeretné tudni, hol talal terapiat depressziora,
megkeresheted vagy megkereshetitek a megfeleld szervezetet, ahol ezt megkaphatja.

- Olyan beszélgetés esetén, amit nem akarsz lefolytatni, nincs negyedik szakasza a
beszélgetésnek. Megprobalod korrekt modon befejezni a beszélgetést. Ezt megteheted gy,
hogy kijelented, nem vagy hajlando tovabb foglalkozni az adott témaval.

Lekerekités, lezaras

A beszélgetést zarhatjuk 6sszegzéssel, a megfeleld kdvetkeztetésekkel, és hogy ellendrizziik, a
partneriink megkapta-e, amit vart — meg van-e elégedve a beszélgetéssel.

A beszélgetést természetes modon is be lehet fejezni, amennyiben kézosen dolgoztok a befejezésen.
Ebben az esetben akar te, akar a partnered kezdeményezheti a befejezést.

A beszélgetés zarasa elott rakérdezhetsz a partner varakozasaira, elvarasaira, és megkérdezheted,
elérte-e, megkapta-e, amit vart. Példaul:

»Azért hivott, mert bizonytalan volt a masik lehetdségben és szeretett volna mas szempontokat is
hallani. Megyvitattunk érveket mellette, ellene, és ugy dontott, nem foglalkozik a masik lehetéséggel.
Ez azt jelenti, megkapta a valaszt a kérdésére?”

Fontos szempontok:

- Idoben térj erre a fazisra és adj idot a visszajelzésre.

- Kapcsolatépitd-beszélgetések soran kevésbé egyértelmii, hogy a partner igényei ki lettek-e
elégitve. A cél a kapcsolat de nem mindig egyértelmii, milyen hosszan. Figyelned kell a
hataraidra és hogy be tudd fejezni a beszélgetést, amikor tgy érzed, megadtad a sziikséges
figyelmet. Erre egy példa:

o ,,Azt mondta, szeretne beszélgetni egy kicsit és én ugy érzem, mindent
megbeszéltiink. Ugy érzi, érdemes volt?”

- Eldfordulhat, hogy a partnered tobbet szeretne. Gondold végig, tudod-e, akarod-e teljesiteni az
elvarasait, és kommunikald nyiltan, ha be akarod fejezni, pl.:

o ,,Most mar szeretném befejezni a beszélgetést...”
- A beszélgetés végén Gssuegezhetsz, levonhatod a kovetkeztetéseket, de megteheted, hogy ezt
a partneredre bizod, pl.:
o ,,Hogyan dontott? Mit szandékozik tenni? Mik a kovetkeztetései?”
o Ennek az az eldnye, hogy segited a fiiggetlen véleményalkotast. Aktivizalod a
partneredet, hogy 6 gondolkozzon a kovetkez6 1épéseken.

- Néha lehetetlen megoldast talalni vagy levonni a kdvetkeztetést. Ez teljesen rendben van.

Ilyenkor ezt mondhatod:
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o ,,Mar beszéliink egy ideje és az az érzésem, nem jutunk sehova. On hogyan érzi?
Tudok még segiteni 6nnek?”
- Ne feledd, soha ne eréltesd a megoldast vagy a kovetkeztetést ugy, hogy a masikat erdlteted.
Ezt soha ne mondd:
o ,.Menj és tedd meg, a tett halala az okoskodas.”
o Teljesen rendben van, ha a partnered nem jut végkovetkeztetésre.
- A lekerekités soran ne kezdj 0j témaba. Ha ezt teszed, a partner azt fogja hinni, a beszélgetés
folytatodik.
- Ne félj a lekerekitéstol, befejezéstol, ha mar nincs mirdl beszélni.

Javaslatok, tippek
Néhany praktikus mondat, amit hasznalhatsz:
- Ugy érzem, mindent megbeszéltiink, szeretném lekerekiteni.
- Ugy érzi mér, hogy tovabb tud haladni?
- Ugy érzem, mér csak ismételjiilk magunkat.
- Egy hosszii beszélgetés soran: Ugy érzem kezdek faradni, 6riilnék, ha lekerekitenénk.

Vedd figyelembe az energiaszintedet, a hataraidat. Egy faradt hallgatd nem olyan kellemes a
beszélgetopartnernek.

Legyél 6szinte és ne mondj ilyeneket: ,,Barmikor visszahivhat”, vagy ,,Sokan szeretnének hivni”,
mondd inkabb el, miért szeretnéd befejezni.

Hasznald a feljegyzéseidet, foleg egy (til) hosszu vagy (tal) rovid beszélgetés utan. Miért volt olyan
rovid/hosszu, és mit arul ez el rolam?
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3. EMPATIA ES EMPATIKUS REAKCIO

Az “empatia” mint kifejezés arra szolgal, hogy sz¢les tartomanyban irjon le emocionalis élményeket. A
kutatok altalanossagban gy definialjak az empatiat, mint a képességet arra, hogy a személy figyeli €s
érzékeli mas emberek érzelmeit, parositva a képességgel, hogy el tudja képzelni mas mit gondol vagy
érez.

Az empatia fogalma arra vonatkozik, hogy megértsiik vagy érezziik azt, amit egy masik ember
tapasztal beliilrol, a masik emberi lény rendszerében (Bellet, Maloney). Az empatia legalabb annyira
fontos, mint az interjut készitdé képesség az orvoslasban, amely a diagnodzis felallitasara alkalmas.
Szamtalan definicidja létezik az empatianak ami korbefog egy bd tartomanyt az érzelmi allapotok
esetében. Az emberi empatia fejlodésében kialakulnak egyéni kiilonbségek amelyek a latszolag semmi
empatiads készséggel rem rendelkez6t6l - vagy olyan empatiatdl amely 6n - és kozveszélyestol - terjed
az egyensulyban 1évé empatidig beleértve a képességet arra, hogy kiilonbséget tegyiink dnmagunk és
masok kozott.

“Addig sosem értesz meg igazdn egy embert amig nem fontolod meg a dolgokat az ¢ allaspontjabdl -
amig bele nem bujsz a bérébe és kdrbe nem sétalsz benne” Harper Lee, To Kill a Mockingbird

Az empatia olyan képzeletbeli cselekvés, amikor belebujsz egy masik ember cipdjébe és az o
perspektivajabol szemléled a vilagot. Ez azt jelenti, hogy megprobalod megérteni, hogy a masik ember
honnan jon - megérted az érzelmeit, hiedelmeit, reményeit és az élményeit, amelyek felépitik a vilagat.

Van egy modszer arra, hogy leirjiik az empatiat két kiillonbozé szinten. Eldszor is van egy elméleti
definicidja, miszerint az empatia egy attitiid (1étezés egy masik emberrel egyiitt, hozzaallas). Eszerint
magaba foglalja a melegség, hitelességet és az empatikus hallgatas feltételeit. Ezek a dolgok hasonloak
vagy befolyasolhatdak lehetnek az empatia moralis és affektiv tényezdi altal. Ezek az &sszetevok
emocionalisak. Masodsorban az empatianak van egy mitkodési szintje, ami egy kommunikacios
készség, mely magaba foglalja a segitokészséget, hogy melegséget és hitelességet kommunikaljon
(a kapacitasunk arra, hogy megértsilk egy masik ember belsd vilagat illetve egy masik ember
vilaganak kognitiv tudatossagat.) a partner felé. Ezek a dolgok kognitiv 6sszetevok. (Rogers, 1975).

A korabeli kutatok gyakran kiilonboztetnek meg kétféle empatiat: “Affektiv empatia” azokra az
érzetekre és érzelmekre utal, amelyeket valaszul kapunk masok érzelmeire; ez magaba foglalhatja
a vizsgalatat annak, hogy mit érez az adott ember vagy csak egy stresszes allapot megélést, mikdzben
egy masik ember félelmét vagy szorongasat detektaljuk. “Kognitiv empatia”, amit néha “perspektiv
észlelésnek” szoktak nevezni, amely arra a képességiinkre utal, amellyel képesek vagyunk
azonositani és megérteni mas emberek érzelmeit.

A harmadik féle empatiat tigy irjak le a kutatok, mint “elnézé empatia” amely nemcsak arra utal,
hogy megértjiik és latjuk egy masik ember allispontjat, hanem képesek vagyunk cselekedni és

segitséget nytjtani.

Az affektiv empatia az alabbi alkategéridkra bonthat6:

» Empatikus aggodalom: masok szenvedésével vald szimpatia illetve egylittérzés

» Személyes aggodas: énkdzpontl érzelmei a kényelmetlenségnek és szorongasnak egy masik ember
szenvedésére vonatkozoan. pl.: A csecsemok masok kényelmetlenségére ugy reagalnak, hogy
onmagukat is kényelmetleniil kezdik el érezni; amikor kétévesek lesznek, akkor kezdenek el
masképp reagalni, megprobalnak segiteni és tamogatni.

A kognitiv empatia a kovetkezd alkategdriakra bonthatd:
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» Perspektiv/perspektivikus észlelés: arra vonatkozd tendencia, hogy magadéva tedd masok
pszichologiai perspektivajat, latasmodjat.
» Fantazia: annak a tendencidja, hogy az ember azonositsa magat képzelt karakterekkel.

Az empatiat egy szocialis-kognitiv képességként is szamon lehet tartani. Szétoszthaté hirom
osszekapcsolédé komponensre: érzékelés (tanacsok felismerése, értelmezése), szocialis-kognitiv
(gondolatok felismerése, a motivacio, a szandék és viselkedés tulajdonsagai, minésége) és affektiv
(érzelmek felismerése és azok kimutatasa).

Fontos, hogy tudjuk, hogy mi az empatia és mi nem az.

Pl.: Ha latsz egy hajléktalan embert, aki a hid alatt lakik lehet, hogy sajnalni kezded és pénzt adsz neki
mikozben elhaladsz mellette. Ez sajndlat vagy szimpdtia, nem pedig empatia. Ezzel ellentétben ha veszed
a faradtsagot, hogy az o szemével vizsgald meg a vilagot és szamitasba vedd azt, hogy igazabol milyen
szamara az élet, talan beszélgetsz vele, amivel megvaltoztatod a sajat magad szamdra, hiszen egy
arctalan idegenbdl egy egyedi egyénné vardzsolod 6t - ebben az esetben empatikus vagy.

Az empatia tulajdonsagai: tdvol maradni az itélkezéstél, felismerni érzelmeket mas emberekben
és osszekapcsolodni veliik. Az empatia mara popularisabb fogalom, mint barmikor maskor a torténelem
soran. A Dalai Lama minden szavatol kezdve a parkapcsolati tanacsadokon, {izleti gurukon, politikai
tiltakozokon 4t az okologiai aktivistakig. Nem meglepd, hogy az elmult évszazadban az idegekkel
foglalkoz6 tudosok felismerték, hogy az emberek 98%-a rendelkezik olyan idegi kapcsolatokkal,
amelyek az empatiaért felelosek. A régi torténet arrdl, hogy alapvetdéen Onzdek, onérdekii 1ények
vagyunk megsemmisiilt.

Az 6nz06 belso késztetésiink egylitt 1étezik az empatikus oldalunkkal.

Empatikus reakcio

Az emberek természetiiknél fogva felismerik ezt az iizenetet azonban a legtobbiink nem mobilizalja a
teljes empatikus képességét a mindennapokban. Konnyen talalhatjuk magunkat abban a helyzetben,
hogy elsétalunk egy babakocsis anyuka mellett egy Uzleti talalkozora sietve, vagy, hogy éppen arrdl
olvasunk, hogy egy foldrengés volt egy kozeli orszagban majd hagyjuk eliiszni a gondolatot, mikdzben
rakattintunk a legfrissebb foci eredményekre.

A jo hir az, hogy majdnem mindenki megtanulhatja, hogyan legyen empatikusabb azaltal, hogy erdsiti
az empatikus képességét a kovetkezokkel:

 figyeli masok érzéseit illetve igényeit anélkiil, hogy megzavarna
* fejleszti a tudatossagot
» masokkal kapcsolatban kivancsiva valik

Az empatikus kommunikaciohoz sziikséges az, hogy reflektalni tudjunk a partneriink allitasaira,
de mindezt nem sz6 szerinti ismétléssel. Ehelyett meg kell erdsiteniink a tartalmat, amit képzeléerdvel,
elfogadassal, altalanos megértéssel fejeziink ki. Ez teljes figyelmet és érzelmi jelenlétet igényel.

Empatikusnak lenni azt jelenti, hogy helyesen latjuk partneriink belso vilagat, akar egyetértiink azzal,
ahogyan 0 tapasztalja az adott pillanatban, akar nem. Minden valasz illetve reakcio tartalmazza a ki
nem mondott kérdéseket: vajon ténylegesen tigy van ahogyan benned is él ebben a pillanatban?

Ebben perspektivaban a reakciok nem csak érzelmek tiikkorképei, sokkal inkabb a megértés tesztelésére

szolgalnak. Ennek értelmében az empatikus kommunikalas nem csak egy technika arra, hogy
reflektaljunk a partneriink érzéseire s arra amit elmond. Ez egy kiizdelem azért, hogy szavakba ontsiik
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a kommunikécioja teljességérol alkotott megértésiinket (az 6 szavaik és mas pszichologiai “tanacsok”,
amelyeket megtanultunk), ¢és aztan az, ahogyan hagyjuk, hogy kijavitsdk azokat amelyeket
értelmeztiink. Maga a reakcio pszichoterapias intervenciokat nem tartalmaz. Arra vonatkozik, hogy az
értelmezésiink kovetkeztében a beszélgetdpartnert segiteni tudjuk a sajat vilagképének, problémajanak

atkeretezésében, fontos tudnunk, hogy sosem tanacsadasrol van szo!
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4. EMOCIONALIS EGYENSULY

Az alap érzelmekkel valé munka a tamogaté és coaching folyamatokban

Hattérinformacid

Amikor a tamogatd folyamat az érzelmekre fokuszal, gyakran eléfordul, hogy nem az adott emdcio a
megbesz¢Elés targya, sokkal inkabb a megfigyelt ismeretek és viselkedési formak keveredése. Példaul a
valasz a kérdésre: "Hogy érzed magad ebben a helyzetben?' Lehetne: "Azt érzem, hogy a partnerem
kihasznal engem! Aztan észreveszem, hogy bizonytalannak érzem magam.".

Vajon a "kihasznalva lenni" egy érzés? Nem, ez egy viselkedési forma egy masik ember részérol. A
bizonytalansag egy érzés? Nem, ez egy ismeret, egy nézépont. Szoval mit érez pontosan az ember egy
ilyen helyzetben? Milyen emociok azok, amelyek ténylegesen részt vesznek a problémas szituaciokban?
Hogyan tudnank mindent a megfeleld kontextusba helyezni? El6szor is, fel kell tenniink a kérdéseket:
helyettesithetek-e, iranyithatoak-e vagy kiegyenlithetéek-e az érzelmek?

Alap érzelmek/emdcidk

Szamtalan pszichologiai megkozelités, meghataroz nyolc féle alap érzelmet illetve emociot.

Giorgio Nardone kommunikacidés pszichologidban elfogadott koncepcidja, amely rovidtava
pszichoterapias elemeket tartalmaz az egyik leghasznosabb koncepcio napjainkban. A tamogaté és
felkészité folyamatokban ez a koncepci6 kiilonbséget tesz négyféle alap emocié kozott, amelyeknél
kiilon beavatkozas sziikséges. Ahogy fent is emlitettiik, ezek magukba foglalnak négy tiszta
emocionalis tapasztalasi allapotot a boldogsagrél, szomorusagrol, haragrol és félelemrdol.
Masodlagos érzelmek és allapotok kothetdek ezekhez az alap emociokhoz. Az alabbi tablazat mutat erre
néhany példat:

Alap Boldogsag Szomorusag Harag Félelem
érzelmek
Osszefiiggd jokedv banat irritaltsag szorongas
masodlagos ¢lvezet szorongas diih aggodalom
érzelmek orom beletorodés agresszio visszavonulas
izgatottsag melankolia megbotrankozas panik
vagyakozas depresszio ingeriiltség bizalmatlansag
kivancsisag kiabrandulas cselekvés szégyen
csalodas tlirés félénkség
lehangoltsag ellenallas lampalaz

Praktikus példa:
Parkapcsolati tandacsadas kozben a feleség kiemeli, hogy csalodott a férjében aki sosem foglalkozik a

gyerekekkel. “Mindig a feleség a felelos mindenért!” - ahogy ezt mondja, észtonosen 6kolbe szoritja
kezet, a hangja pedig ellenséges és hangos. A masik oldalon a férfi pedig csak iil passzivan. Kutatoi
kérdes: "Elsosorban diihds vagy szomoru leszel a helyzettdl, amiben vagy?" A feleség vehemensen
valaszol: "Természetesen mindketté - Egyszerre vagyok rendkiviil diihos és csalodott is". A férj tovabbra
is csendben hallgat. A masodik kutat6i kérdés: "Es, ha idénként van egy kis idéd egyediil otthon a férjed
és a gyermekeid nélkiil hajlamos vagy azt érzeni, hogy eluralkodik rajtad a szomorusdag a hdazassagoddal
kapcsolatosan, vagy tele van a fejed mérges gondolatokkal? " Defenziven vdlaszol: "Megprobdlom
elkeriilni az ilyen szituaciokat". Ha tobb idot toltenck azzal, hogy ilyeneken gondolkodom Isten tudja az
hova vezetne." A kivetkezd kérdés: "Ugy érted ettdl egy mély szomoriisdagba zuhanndl?" A szemeiben
konnyek gyiilnek. Egy kérdés a férjéhez: "Tisztaban vagy azzal a szomorusaggal, amit a feleséged érez
emiatt a helyzet miatt?" Meglepbédve valaszol: "Igazsag szerint én csak ugy ismerem Ot, mint, aki
mindent elintéz. Ha én csindlok valamit az egyébkent sem jo soha.”

Analizis: a feleségnek a harag egyfajta védekezést reprezental, mert attol fél, hogy ha megadja magat a
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szomorusagnak elvesziti a kontrollt. Azonban a szomorusagnak adni kell egy esélyt, annak érdekében,
hogy elkeriiljiik a hosszatava kesertiséget. El6fordulhat az a jelenség is, hogy a férj szimplan nincs
tisztaban a felesége szomortsagaval. Megerdsitené a kapcsolatot, ha a férj gyakorolna azt, hogy
empatikus legyen a felesége iranyaba ahelyett, hogy védeni probalja magat a haragjatol.
Mindkett6jiikbdl hianyzik az alap boldogsag érzet, amely valdsziniileg Gjra ki tudna fejlodni, ha a
feleség ki tudna fejezni a szomorusagat a férj pedig feliil tudna kerekedni a félelmén. Ennek megfeleléen
a beavatkozasok a félelmére és szomortsagara fokuszaltak. A felszinés harag csak egy helyettesito arra,
amit igazan érez.

Egy masodik példa a tanacsadasbol:

A kliens, aki tandcsadasra jar kifejezi, hogy totalis reménytelenséget érez és azt, hogy képtelen barmiféle
értelmet adni az életének. Az elsé kutatoi kerdeés: "Azért érzed ezt a reménytelenséget, mert ugy tekintesz
magadra, mint, aki csapdaba esett a sajat szomorusdagaban és az életével kapcsolatos csalodottsagaban
vagy azert, mert mar nem képes felfedezni semmiféle oromet, élvezetet vagy boldogsagot? A kliens
valaszol: "Ahogyan én élek, vajon, hol tudnék felfedezni barmit ami boldogsagot okoz?" A kévetkezo
kutatoi kérdés: "Nem talal semmilyen élvezetet az életben, mert fél a csalodottsagtol vagy, mert mar
nem tapasztal semmilyen vitalis energiat? "Igen altalaban csalodott vagyok, mert barmit teszek a végén
kudarcot vallok." A kovetkezo kérdes. "Tehat véded magad ujabb csalodasok ellen. Ez a védekezés, azért
sziikseges, mert felsz az ujabb kudarctol vagy mert annyira fajdalmas a csalodottsag mikor eldjon?"
Kliens: "Mar évek ota az az érzésem, hogy visszafogom magam — igen, azt hiszem azert, mert félek az
ujabb kudarctol.”

Analizis: Ugy tiinik van egyfajta félelem a szomortisagtol, amely gatat szab az élvezetnek. A haragnak
nincs szerepe ebben a helyzetben. Azonban, ami allando a kliensnél, az a szomortsaga. Teljesen bele
van mar faradva, de mindig ott van. A hatas értelmében, tehat nem arrdl van szo6, hogy megprobaljuk
elkeriilni a szomorasagot, hanem megpréobaljuk elkeriilni a félelmet. Ennek érdekében valamennyi teret
kell adnunk a haragnak, mint energia forrasnak. A beavatkozasnak a félelemre kell fokuszalnia és
tamogatnia kell a harag érzékelését vagy a kapacitast a haragra vonatkozoéan.

Altalanos tudnivalok az alap eméciokrol.

Ki lehet fejleszteni egyfajta 0sszegzést az érzelmekrdl a négy alap érzelem alapjan - ez van dsszefoglalva
az alabbi listaban:

1. Kivancsisag

- a boldogsag kozponti érzelmén alapul

- mint forras els6 osztalyu allapot a tanulashoz

- mint negativ faktor a kiszolgaltatottsag kiilonb6z6 formaihoz vezethet

- az ember hianya esetében az 6rommel kapcsolatban is hianyt érez

- ha a kivancsisag nagy mértékben képzelgés, kialakulthat egyfajta maniakus nyomas

- a korrigalas format 6lthet iranyitasként, Gjraértelmezésként vagy idegenkedésként

2. Csalédas

- a szomorusag kozponti érzelmére alapul

- mint forras egy hasznos allapot ahhoz, hogy elérjiink egy bizonyos tavolsagot és a foldon tartsuk
magunkat

- mint negativ faktor a depresszid kiilonbdz6 formaihoz vezethet

- ha hiany van beléle az individum szenvedhet attdl is, hogy hianyt érez kapcsolddas, kapcsolatok
tekintetében

- ha tal sok van beldle frusztracidhoz vezethet

- a korrigalas format olthet empatiaként, a sebezhetoség elfogadasaként vagy annak a fantaziajaként,
hogy minden egyre rosszabb

3. Alloképesség

- a harag kdzponti érzelmére alapul
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- mint forras kapacitast ad a cselekvéshez, energiahoz

- mint negativ faktor mindig van egyfajta hajlam az erdszakossag iranyaba

- ha hidny van beldle az emberek azt érzik, hogy nincs erejiik, motivaciojuk

- ha tal sok van beldle ez vezethet nyugtalansaghoz, megszallottsaghoz

- a korrigalas format 6lthet kihivasok keresésében €s ezek bevitelében a mindennapi ¢életbe
4. Onbizalom

- a félelem az alap érzelem

- mint forras igazsagos ¢s kooperativ ontudatossagot biztosit

- mint negativ faktor panikszerii érzelmekhez és szorongashoz vezethet

- ha hidny van az egyensulyban gyakran vezethet szégyenérzethez vagy félénkséghez
- ha tal van képzelve gyakran alakul ki hidny az érzékenységben, szenzitivitasban

- a korrigalas format olthet diszasszociacio, pusztitas vagy képzelgés formajaban
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5. AZ ERZELMEK KORFORGASA

Minden, amit tesziink, és az, ami motival, négy ciklikus fazisra oszthat6. Az Gsszes fazisban fennall a
sebezhetdség veszélye. Meg tudnak sebezni alapérzéseinkben. Ezt okozhatja kiils6 hatas vagy belso
hianyossag. Annak érdekében, hogy megvédjiik magunkat, hajlamosak vagyunk barmelyiket tal- vagy
alulértékelni. [gy mnegtorténhet, hogy leblokkolunk az ilyen pillanatokban, és bennragadunk a
sebezhetdség allapotaban.

- Néhany ember bennragad a kivancsisag allapotaba: vagy tul sok jo dtlete van, anélkiil, hogy valaha
is megvaldsitott volna barmit is, vagy teljesen kozombdsek lesznek és tobbé nem motivalhatok.

- Azok az emberek, akik kidbrandultak, nem birjak elviselni, hogy magukhoz térnek a lelkesedésbol.
Amint a kidbrandulas feliiti a fejét, a lemondasra torekednek. A biztonsag és batorsag elvész. Masok a
csalodottsagban fiirdenek, és folyamatosan panaszkodnak, sirankoznak.

- Azok az emberek, akik a kitartas fazisaban ragadtak, vagy maximalistak, perfekcionistak lesznek,
akiknek annyi kitartasuk van, hogy hogy soha ki sem jonnek ebbdl az allapotbol, vagy minimalistak,
akik csak arra torekszenek, hogy mindent minél hamarabb befejezzenek, és igy megfosztjak magukat a
siker érzésétol.

- Azok az emberek, akik az 6nbizalom fazisaba vannak beleragadva, vagy csak lilnek a babérjaikon,
és jol érzik magukat, vagy egyenesen megvonjak maguktol a siker érzését, mert azt gondoljak, hogy ez
ronthatja a karakteriiket, ugy érzik, hogy nem engedhetnek meg maguknak pihenést, lazulast.

Az érzelmek korének célja, hogy megmutassa az 6sszes fazist, 6sszekapcsolja Oket, és segitse,
0sztonodzze a korforgast, amely csokkenti annak esélyét, hogy az ember elakadjon barmely sebezhetd
zonaban.
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