EMPATIA LISTA
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Az alabbi szempontok segitségevel gondoljak at 6nalldan,
mennyire jellemzéek Ondkre az aldbbi megnyilvanulasok olyan
helyzetekben, amikor a masik megoszt egy szamara érzelmi
erintettséggel is jaro torténetet!

Szoktam-e azokat a kifejezéseket hasznalni, amikor masok
elmesélnek nekem valamit, hogy...
* Miezahhoz képest, hogy...
* Neked meég egész o, mert...
e Ugyanilyen az, amikor...
e Nem is olyan nagy probléma, hogy...
* De neked legalabb...
e Nem kéne ezt érezned, hiszen...
* Ennekigazabdl orulnod kéne, mert....
* Naugye, megmondtam, hogy...
e Ha azt tetted volna, hogy...

Szoktam-e ugy reagalni, hogy...
* megoldast keresek az adott helyzetre?
* elmondom, én mit csinalnék a masik helyében?

o felhozok példakat, amikor masoknak még rosszabb?

El tudok-e szakadni egy masik szamara érzelmileg nehéz
helyzetben az automatikus reakciéimtol?

El szoktam-e fogadni masok érzéseit?
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Szoktam-e azokat a kifejezéseket hasznalni, amikor masok
elmesélnek nekem valamit, hogy...

e Nagyon sajnalom, hogy ezt érzed

e Ezvaldban nagyon rossz lehet neked

e Kdszdndm, hogy elmondtad nekem

Szoktam-e ugy reagalni, hogy...
e Nem keresek megoldast az adott helyzetre, csak
meghallgatom?
¢ Nem mondom el, én mit csinalnék a masik helyében?
e Elnyomom az els6re eszembe jutd gondolatokat, mert
erzem, hogy nem segitene az adott helyzetben?

Személyes jegyzetek:
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