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Calming Upet People With .A.R.

verone get upet ome of the time. High con†ict people get upet a lot

of the time. A imple technique called an “.A.R. tatement” can help ou

calm other down. Thi i epeciall helpful if ou are in a cloe

relationhip or a poition of authorit. High con†ict people tend to

emotionall attack thoe cloet to them and thoe in authorit, epeciall

when the are frutrated and can’t manage their own emotion. The

intenit of their uncontrolled emotion can reall catch ou o쀰-guard. ut

if ou practice making .A.R. tatement ou can connect with upet

people and uuall help them calm down.

.A.R. tatement

.A.R. tand for mpath, Attention and Repect. It i the oppoite of

what ou feel like giving omeone when he or he i upet and verall

attacking YOU! Yet ou will e amazed at how e쀰ective thi i when ou

do it right.

An .A.R. tatement connect with the peron’ experience, with their

feeling. For example, let’ a that omeone verall attack ou for not

returning a phone call a quickl a he or he would have liked. “You don’t

repect me! You don’t care how long I have to wait to deal with thi

prolem! You’re not doing our jo!”
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Rather than defending ourelf, give the peron an .A.R. tatement, uch

a: “Wow, I can hear how upet ou are. Tell me what’ going on. I hare

our concern aout thi prolem and repect our e쀰ort to olve it.” Thi

tatement included:

MPATHY: “I can hear how upet ou are.”

ATTNTION: “Tell me what’ going on.”

RPCT: “I repect our e쀰ort.”

The Importance of mpath

mpath i di쀰erent from mpath. Having empath for omeone mean

that ou can feel the pain and frutration that the are feeling, and proal

have felt imilar feeling in our own life. Thee are normal human

emotion adn hte are normall triggered in people cloe  ecaue

emotion are contagiou. When ou how empath for another peron,

ou are treating them a a peer who ou are concerned aout and can

relate to a an equal in ditre.

mpath i when ou ee omeone ele in a ad ituation that ou are not

in. You ma feel orr for them and have mpath or pitfor them, ut it

i often a one-up and one-down poition. There i more of a eparation

etween thoe who give mpath and thoe who receive it.

ut, ou don’t even have to ue the word “empath” to make a tatement

that how empath. Here are ome example:

“I can ee how important thi i to ou.”

“I undertand thi can e frutrating.”



“I know thi proce can e confuing.”

“I’m orr to ee that ou’re in thi ituation.”

“I’d like to help ou if I can.”

“Let’ ee if we can olve thi together.”

The Importance of Attention

Getting attention i one of the mot important concern of high con†ict

people. The often feel ignored or direpected and get into con†ict a a

wa of getting attention from thoe around them. Man have a lifetime

hitor of alienating the people around them, o the look to other –

profeional, friend and new acquaintance – to give them attention. Yet

the rarel feel ati〠ed and keep tring to get more attention. If ou how

that ou are willing to pa full attention for a little while, the often calm

down.

There are man wa to let a peron know that ou will pa attention. For

example, ou can a:

“I will liten a carefull a I can.”

“I will pa attention to our concern.”

“Tell me what’ going on.”

“Tell me more!”

You can alo how attention non-verall, uch a:

Have good “ee contact” (keeping our ee focued on the peron)



Nod our head up and down to how that ou are attentive to their

concern

Lean in to pa cloer attention

Put our hand near them, uch a on the tale eide them

(e careful aout touching an upet HCP – it ma e miinterpreted a a

threat, a come-on, or a put-down)

The Importance of Repect

Anone in ditre, and epeciall HCP, need repect from other. ven

the mot di䀰cult and upet peron uuall ha ome qualit that ou can

repect.  recognizing that qualit, ou can calm a peron who i

deperate to e repected.

Man high con†ict people are ued to eing direpected and eing

independent and “not needing other.” Thi characteritic often lead them

into con†ict with thoe around them, who don’t wih to ee them a

uperior and are tempted to tr to put them down. Thi jut make the

HCP even more upet.

Here are everal tatement howing repect:

“I can ee that ou are a hard worker.”

“I repect our commitment to olving thi prolem.”

“I repect our e쀰ort on thi.”

“I repect our ucce at accomplihing ____________.”



“You have important kill that we need here.”

Wh .A.R. i o Important

Upet people, epeciall high con†ict people, ma not e getting empath,

attention and repect anwhere ele. The have uuall alienated mot of

the people around them. It i the lat thing that anone want to give them.

The are ued to eing rejected, aandoned, inulted, ignored, and

direpected  thoe around them. The are tarving for empath,

attention and repect. The are looking for it anwhere the can get it. o

jut give it to them. It’ free and ou don’t acri〠ce anthing. You can till

et limit, give ad new, and keep a ocial or profeional ditance. It jut

mean that ou can connect with them around olving a particular prolem

and treat them like an equal human eing, whether ou agree or trongl

diagree with their part in the prolem.

Man HCP alo have a hard time managing their own emotion. ince

rain reearcher have learned that we “mirror” each other’ emotional

expreion, it make ene to repond to upet people with a calm and

matter of fact manner – o that the will mirror u, rather than u

mirroring their upet mood (which i what mot people do much of the

time – and it jut make thing wore).

ManagingYour Amgdala

Of coure, thi i the oppoite of what we feel like doing. You ma think to

ourelf: “No wa I’m going to liten to thi after the wa I’ve een verall

attacked!” ut that’ jut our amgdala talking, in an e쀰ort to protect ou

from danger. Our rain are ver enitive to threat, epeciall our

amgdala (ou have one in the middle of our right rain and one in the

middle of our left). Mot people, while growing up, learn to manage the



impulive, protective repone of their amgdala and over-ride them with

a rational anali of the ituation, uing their prefrontal context ehind the

forehead.

In fact, that i a lot of what adolecence i aout: learning what i a crii

needing an intant, protective repone (amgdala) and learning what

ituation are not a crii and intead need a calm and rational repone

(prefrontal cortext). High con†ict people often were aued or entitled

growing up, and didn’t have the ecure, alanced connection necear to

learn thee kill of emotional elf-management. Therefore, ou can help

them  helping ourelf not over-react to them. Jut ue our own

prefrontal cortext to manage our own amgdala – which will help the

upet peron manage their.

It’ Not Aout You!

To help ou ta calm in the face of the other peron’ upet, remind

ourelf “it’ not aout ou!” Don’t take it peronall. It’ aout the

peron’ own upet and lack of u䀰cient kill to manage hi or her own

emotion. Tr making .A.R. tatement and ou will 〠nd the often end

the attack and calm the peron down. Thi i epeciall true for high

con†ict people (HCP) who regularl have a hard time calming themelve

down. All of the .A.R. tatement aove are calming tatement. The let

the other peron know that ou want to connect with him or her, rather

than threaten him or her. It’ their iue and ou don’t have to defend or

explain ourelf. It’ not aout ou!

What to Avoid Aout .A.R.

Don’t Lie:



Upet people are often hper-enitive to ling. If ou reall can’t feel

empath for the peron, 〠nd omething that ou can repect that he or he

ha done. If ou reall can’t repect the peron, then impl pa attention.

You can alwa jut a: “Tell me more.” Thi calm the peron, ecaue it

tell him or her that ou will liten without needing to e peruaded to do

o. If our od language how ou are open to litening, mot upet

people feel etter and will calm down enough to tell ou what’ going on.

You don’t have to liten forever:

.A.R. doen’t mean jut litening. It’ a tatement in repone to the

peron’ upet mood, which ou can ue at an time. It can help ou wrap

up a converation, if ou need to do omething ele. High con†ict people

are known for talking endlel. Keep in mind that high con†ict people

often don’t get a ene of relief from telling their tor or talking aout

their pain – the have told it man time and it i tuck. Often, the are

tuck tring to get other to give them empath, attention and repect, o

that if ou jut give them an .A.R. tatement, the ma not feel the need to

keep talking or talk o long. You can interrupt an upet peron much of the

time,  aing how ou can empathize with and repect the peron.

.A.R. doen’t mean ou agree or diagree:

Giving our empath, attention and repect help ou connect with an

upet peron a a human eing. It doen’t mean that ou agree or diagree

with their point of view. Too often, people get tuck on arguing aout an

“iue.” ut with high con†ict people “the iue’ not the iue” – it’ their

inailit to manage their own emotion and, ometime, their ehavior. If

ou are challenged aout whether ou agree or not, impl explain that

ou care or want to e helpful.

Maintain an “arm-length” relationhip:

Giving our empath, attention and repect to an upet peron doen’t



mean that ou have to have a cloe relationhip. You can till maintain a

profeional relationhip, co-worker relationhip, neighor relationhip,

etc. In fact, it i wie not to ecome too cloe to a high con†ict peron, o

that ou don’t raie their expectation of ou ecoming reponile for

their welfare or planning to pend more time together than ou intend.

Concluion

verone get upet ome of the time. You don’t have to e a high con†ict

peron to e upet. At moment of trauma, anger and adne, we reall

need the human connection of knowing that omeone ha empath for u,

i paing attention and till ha repect for u. You can give anone an

.A.R. tatement to help them calm down. Nothing in thi article i

intended to mean that onl HCP get upet.

Making .A.R. tatement – or non-verall howing our mpath,

Attention and Repect – ma help ou calm or avoid man potentiall high-

con†ict ituation. It can ave ou time, mone and emotional energ for

ear to come. ut it take lot of practice. You can tart toda!

High Conࠂ䗿ict Intitute provide training, ook and conultation regarding

High Con⮤ict People (HCP) for profeional dealing with legal, workplace,

healthcare and educational dipute. ill dd i the Preident of High Con⮤ict

Intitute and the author of “It’ All YOUR Fault! 12 Tip for Managing People

Who lame Other for verthing.” He i an attorne, mediator and therapit. ill

ha preented eminar to attorne, judge, mediator, omudperon, human

reource profeional, emploee aitance profeional, manager and

adminitrator in over 25 tate, everal province in Canada, France and

Autralia. For more information aout High Con⮤ict Intitute, our eminar or

conultation, or ill dd and hi ook, go to: www.HighCon⮤ictIntitute.com

or call 619-221-9108.

http://www.highconflictinstitute.com/

