Kaip elgtis, kai kiti Zmonés yra paveikti emociniy trigeriy? (3)

Praeituose straipsniuose aptaréme, kaip elgtis, kai esame paveikti emociniy trigeriy (arba dirgikliy),

kurie destabilizuoja miisy emocines reakcijas ir provokuoja impulsyvy elgesj. Taciau lygiai toks pat

v W —

i88ukis gali Kilti ir bendraujant su Kitais, kurie yra paveikti emociniy trigeriy, nes jiec néra pajégis

mastyti racionaliai. Bandymai logiSkai paaiSkinti situacija Siems zmonés arba jtikinti juos dazniausiai

biina nes¢kmingi.

Pirmas zingsnis yra atpazinti Zmones, kai jie yra paveikti emociniy trigeriy. Nors zmones gali

skirtingai reaguoti ] emocinius trigerius, galima pastebéti kelis pasikartojancius budingus pozymius:

Emocinés iSveikos (gerai atpazjstamas iSorisSkai matomas pozymis);
Stiprios kritikos iSraiSka pakeltu arba jtemptu balsu;

Asmeninés atakos, kaltinimai, uzpuolimai;

Aukos pozicijos prisiémimas, bejégiskumo israiska;

Neverbaliniai pozymiai (pvz., sugniauztas zandikaulis, veido grimasos, kt.);

Atsitraukimas, pasyvumas, vengimas (kai zmogus linkes vengti konflikto, atsitraukti jo metu).

Ko geriau nedaryti, kai bendraujame su kitais, paveiktais emociniy trigeriy?

Nebandyti spresti situacijos, kai ir patys esame paveikti trigeriy. Jeigu jauliate, kad jusy
emociné biisena nestabili, pirmiausia turite pasiriipinti savimi ir jg stabilizuoti. Jeigu
nemastote aiskiai ir laisvai, bet kas, kg darytume, tik dar labiau pablogins situacija.
Nesistenkite logiskai, racionaliai aiskinti situacijq trigeriy paveiktiems Zmonéms. T0Se
aplinkybése, kuriose jie atsiduré, jy loginio mastymo gebéjimai labai riboti. Bandymas
paaiskinti, argumentuoti, jtikinti ne tik nepadeda, bet dar labiau dirgina situacija.

Venkite kaltinimy. Bandymas pasakyti kitam zmogui, kad jis perdétai jautriai reaguoja, tik dar
labiau blogina situacija.

Taciau neignoruokite ir neatmeskite informacijos turinio, kurj i$sako pasnekovas. Tik dél to,
kad kitas Zmogus yra paveiktas dirgiklio, nereiskia, kad jis kalba nesvarbius dalykus (tik dabar

ne pats geriausias laikas apie juos kalbéti).

Kaip elgtis su trigeriy paveiktu Zzmogumi?

Suteikite tinkamos erdvés. Taliau labai svarbu, kaip tai pasakyti. Zmogus gali dar labiau
jsikar§ciuoti, jeigu jam pasakysime ,,Tau reikia atvésti — neatrodai racionaliai mastantis®.

Taciau galima pasakyti taip: ,,Gal norétum Siek tiek laiko pries griztant mums prie pokalbio?*



arba ,,Atrodo, kad tai yra labai kar§ta tema. Mums abiem pravers, jeigu mes Siek tiek
atsitrauksime, skirsime laiko susidélioti mintis, kad galétume judéti toliau®.

o  Sukurkite rysj. Emociniy trigeriy paveikti Zmonés neretai nori ne tiek erdvés, kiek rySio ir
palaikymo. Aktyvus ir atidus klausimas Sioje situacijoje mums labai padéty. Kai Zzmogus
jauciasi matomas ir girdimas, o jo patirtis validizuota, jis jauciasi saugus ir gali nusiraminti.

e Biisenos pakeitimas. Tinkamu momentu mes galime atsargiai paskatinti zmogy pasinaudoti
tomis paciomis biisenos keitimo technikomis, kurias galime pritaikyti ir sau padedami, pvz.,

- Paskatinimas pajudeéti. Pavyzdziui, galima pasidlyti pasnekovui pasikalbéti apie ji
neraminancius dalykus i$¢jus pasivaikscioti arba nuéjus iki artimiausios kavinés pasiimti
puodelio kavos.

- Giliy jausmy isreiskimas. Kai kuriems zmonéms pakeisti biiseng padeda giliy, pazeidziamy
jausmy iSreiSkimas. Galima iSklausyti zmogy arba suteikti empatines reakcijas, pvz., ,,Atrodo,
kad tau labai sunku...* arba ,,AS girdziu, kad tai, kaip a$ sureagavau j tavo pasiiilyma, priverté
tave pasijausti nesvarbiu ir negerbiamu...*.

- Rysio su tikslu atkirimas, jprasminimas. Tinkamu momentu — daZniausiai tuomet, kai Zmogus
iSreiské savo pazeidziamus jausmus, galima pakviesti zmogy pamatyti bendrg tiksla.
Pavyzdziui, ,,AS suprantu, kad Siuo metu tu iSgyveni nelengva laikotarpj, ta¢iau mes abu
turime tg patj tikslg — sukurti saugy santykj“.

- Kuno-proto praktikos. Jeigu zinote, kad zmogus praktikuoja tokias praktikas (pvz., joga, taici
ir kt.), galima tinkamu momentu pasitlyti jam | jas jsitraukti ir véliau grjzti prie pokalbio.

Taip pat labai svarbu imtis priemoniy, kurios galéty uzkirsti kelig galimiems trigeriams:

- Jautrumas vietai ir laikai, kai aptariamos jautrios, galinios sukelti intensyviy jausmy temos.
Labai svarbu neaptarinéti tokiy temy, kai zmogus pavargges, skuba arba dorojasi su kitais
nemaloniais jausmais.

- Jautrumas ir empatija. Svarbu atsizvelgti | tai, kaip zmogus priims informacijg, parinkti
tinkamus zodzius ir biidg juos pasakyti. Jeigu Zmogus pasijaus kritikuojamas arba kaltinamas,

jis reaguos gynybiskai — uZsidarys arba ginsis.
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