REZILIENCIA AKADEMA

MENTALIZACIO ES EMPATIA

Mi az a mentalizacio?
Miért fontos a jo mentalizacios készség?

A mentalizacio az a képesség, hogy felismerjiik,
megértjiik sajat és masok mentalis allapotait -
azaz a gondolatait, érzéseit, vagyait, szandékait
és viselkedését



A j6 mentalizacié nemcsak masok, hanem sajat
magunk megértésében is segit

» segit megérteni a mult eseményeit

» segit a jov0 kihivasaiban tobb lehetséges
megoldast kitalalni

» segit bejésolni, hogy masok hogyan reagalnak
majd ezekre a megoldasokra

» kevesebb impulziv dontést hozunk, javul az
onszabalyozo képességiink

Nyugodt helyzetben a mentalizacio is jobban
miikddik, de hatasfoka romolhat stressz alatt.
Stresszhelyzetben tehat jobban oda kell ra
figyelniink.



MENTALIZACIOT FEJLESZTO
GYAKORLATOK:

gj‘ Fokozd az érzelmek, gondolatok felisme-
rését naplo (vagy blog) segitségével:
Kulonbozé helyzetekben ird le miket éreztél, gon-
doltal, milyen testi tiineteid voltak

Ird le, hogy adott helyzetben mire lett volna sziik-
séged, mi az, ami teljesuilt?

[ A
@ Gyakorold a perspektivavaltast:
A naplédban ird le, mit érezhetett a masik, mit
gondolhatott adott helyzetben rélad vagy a hely-
zetrél?

« Szerepcserés parbeszéd: irj le egy konfliktusos par-
beszédet. Majd ird le ugy a helyzetet, mintha te
lennél a masik fél, gondold végig, hogy mit monda-
na a masik fél, prébalj ugy érvelni, ahogy 6 tenné.



Mentalizacié a konfliktusban:

Merevitsd ki a konflikus egy fontos pilla-
| natat, mintha egy videot allitanal le, és
kérdezd meg magadtol:

« Mit nem latok most tisztan?
« Mit nem tudok biztosan a masikrol?
Mit kéne megkérdezni, hogy jobban értsem 6t?

"(\@ itélkezés helyett validalj:
by

Nevezd meg, mit érezhet a masik ebben a hely-

zetben

Mondd el, hogy

- Megértem, hogy ez nehéz neked. /..hogy
diihés,/ szomory,/bosszus vagy.

- Erthets, hogy ... érezted magad a helyzetben

Ez még nem jelenti azt, hogy igazat adsz neki, és
beadod a derekad, csak annyit, hogy (f)elismered az
érzelmeit. Az érzelmeirdl senki sem tehet, akar igaza

van, akar nem! Majd alkalmazd az asszertivitast az
érdekeid érvényesitésére >>>




Test és érzelem fokusza gyakorlatok:

Erzelemfelismerd testpasztazas: Figyeld meg, hol
érzed az érzelmet a testedben (mellkasszoritas, gyo-
morgorcs, izomfeszlilés, stb). Nevezd meg, és skalazd
az intenzitasat.

Figyeld a légzésed: Erzelmileg tulterhelt helyzetben
csak figyeld 1-2 percig a légzésed.
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Az empatia és a mentalizacid kéz a kézben jarnak.

DE MI IS AZ AZ EMPATIA?

Roviden: beleérzéképesség és megértés
Hosszabban az a folyamat, amikor képesek
vagyunk belehelyezkedni a masik helyzetébe,
ezaltal megértjiik, az 6 érzéseit, élményvilagat és
azt, hogy mire lehet szliksége,

és ezt képesek vagyunk visszajelezni a szamara.



Az empatia: . NEM egyetértés
- NEM teljesen ugyanazt érezziik, mint a
masik (ez az érzelmi kolluzio), de nemcsak
megeértjiik mit érez (ez a mentalizacio)
hanem egy KICSIT at is érezzik
« NEM rokonszenv

»megértem, hogy mit érzel, és miért, értem, hogy hogyan
hat ez rdd és hogy hat rdm.” - Ertelmet, énreflexiot és
szabalyozast hoz

Ldatérzem, amit érzel” - Melegséget hoz és kapcsolatot
teremt

Lugyanazt érzem, mint te, nekem is sirni kell, és szerin-
tem sincs jo megoldds...” - Az érzelmek teljes atvétele.
Inkabb gatolja a hatékony segitést, mert az intenziv
érzelmek miatt a tehetetlenség is atragad ram




Az empatias viselkedés két alaptechnikaja

&
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+ 1. Erzelmi visszatiikrozés:

¥

Kimondod, hogy mit érezhet a masik, akkor is, ha 6
ezt nem mondja ki. Mivel nem lehetsz biztos az 6
érzésében, finoman, utalsz ra, meghagyod a lehe-
téséget, hogy egyetértsen vagy elutasitsa a gondo-
latot. CSAK tukrozol, nem értékelsz, nem elemzel.

Példak
. ,Ugy ldtom, nem tetszik, amit hallottal...”

., Ugy tlinik, hogy szorongsz ettél a helyzettél.”
. ,Ugy latom, nagyon vagysz arra, hogy...”

J 2. Normalizalas

Elismerése annak, hogy a masik érzései
természetesek ebben a helyzetben



Példak

« ,Megértem, hogy haragszol, masok is diihdsek
lennének ebben a helyzetben..."

+ ,Megértem, hogy nincs hozza kedved, sokaknak
nincs kedve ennyit bevallalni...”

. ,Erthets, hogy nem szivesen hallgatod a kritikakat,
mégis el kell mondanom..."

EMPATIAT FEJLESZTO
GYAKORLATOK
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1_©_| Aktiv figyelem fejlesztd gyakorlat:

- tedd el a mobilod, fordulj oda a masikhoz, nézz ra.

« 10 percig figyelj gy arra, amit mond, hogy nem
sz06lsz kozbe.

« 5 percben foglald 6ssze, mit hallottal. ,Ha jol
ertem,... ”



<%
+
+ Erzelmi visszatiikrozést fejleszté gyakorlat:
<

« ,Amikor a féorvos ugy ment el mellett, hogy nem
kdszont, még csak rad se nézett, pedig arrébb kel-
lett 1épj, hogy nehogy neked menjen, az.... lehe-
tett.

« ,Amikor nem hivtak vissza az allasinterju eredmé-
nye miatt, az .... lehetett szamodra”

« ,Ategnapi szulinapi bulin sokan jottek el felko-
szénteni. Ugy tant, ... vagy”

. ,Ugy vettem észre, hogy ... voltal amiatt, hogy
mar megint 10 percet késett a megbeszélésrol”



