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U situaciji kada osoba koju volimo pokazuje znakove bijesa i frustracije, zadnje o ¢emu
razmisljamo jeste da joj kazemo da se tako treba osjecati. Ipak, ako to u¢inimo na pravi nacin,
mogli bi biti iznenadeni pozitivnim uinkom. Slu$anje kao iskreno razumijevanje je najbol;i lijek
za ljutnju i frustraciju i predstavlja mo¢ emocionalnog uvazavanja.

Smirivanje strasti

Svi smo bili u situacijama kada nam je netko blizak ljut ili bijesan. Cesto je tegko znati kako
treba reagirati. Instinkt nam govori da bi osobu trebalo pokusati smiriti, ali to nije jednostavan
zadatak i Cesto time Cinimo viSe Stete nego koristi. Rezultat toga je da sami pocCinjemo osjecati
nelagodu i osje¢éamo kao da ne znamo $to reci (tzv. "neugodna Sutnja"). Ono §to je vazno uciniti
u toj situaciji, bilo da je ljutnja usmjerena direktno prema nama ili nekomu drugom, jeste uvaziti
tude osjecaje.

Ideja "smirivanja strasti" na nacin da osobi kazemo da ima svako pravo osjecati se bijesno ili
ljutito Cini se kontraproduktivnom, ali ako je na$ pristup pun empatije, rezultat ¢e biti
iznenadujuéi. Umjesto dolijevanja ulja na vatru, sluSanjem i uvazavanjem tudih emocija ljutnja i
bijes nestaju.

Emocionalno uvazavanje

Uvazavanije vlastitih osjecaja je nesto ¢emu svi teZzimo i za ¢ime svi zudimo. U situacijama kada
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smo uznemireni, ljuti, razoCarani ili povrijedeni, najviSe zelimo razgovarati s nekim i "skinuti"
teret s leda, ali ako osoba s kojom razgovaramo reagira tako da nam daje savjet ili nam govori
Sto Cinimo krivo, nakon razgovora se ¢esto osjeCamo gore nego prije.

Ono $to Zelimo kada razgovaramo s drugom osobom, jest da ta osoba shvati kako se
osje¢amo, da razumije $to se dogodilo i zasto se tako osjeCamo. Ako su nasi osjecaji uvazeni
nastupa osjecaj olak$anja, napetost popusta i mozemo se rijesSiti bar dijela "negativne energije".

Minimiziranje problema

Ono $to prvo €inimo jeste da o svojim osjeéajima pricamo s nasim najblizim i najdrazim
osobama, porodicom ili prijateljima jer smatramo da bi trebali pokazati suosjecanje i
razumijevanije za nase osjecaje bududi im je najvise stalo do nas.

Naj¢es¢i rezultati pokusaja razgovora su davanja rieSenja za problem ("Mislim da bi trebao/la
uciniti..", "Ne cmizdri, poduzmi nesto!") ili pokusaj minimiziranja problema ("Ne zamaraj se, pusti
to!") umjesto iskazivanja razumijevanja i prihvacanja nasih osjecaja.

lako su namjere najc¢eSée dobre, rezultat je da se osje¢amo jo$ gore nego prije. Do toga ne bi
doSlo da su prvo uvazili nase osjecaje, a tek onda ponudili savjet.

Kako pruziti emocionalno uvazavanje?
Postoji 5 jednostavnih koraka kako pruziti emocionalno uvazavanje:

1) Dopustiti osobi da kaze sve Sto ju muci kako bi saznali sve €injenice.

2) Iskazati razumijevanje za to Sto se dogodilo, bez obzira slazemo li se ili ne.
3) Pokazati da razumijemo kako su se osjecali zbog toga $to se dogodilo.

4) Dati do znanja da smatramo da su njihovi osjecaji potpuno razumni.

5) Iskazati empatiju (NE sazaljenje) prema njihovim osjecajima.
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http://www.psychologytoday.com/collections/201209/the-art-listening/how-listen-when-someones-upset

