4 LEKCJA

Empatia i zrozumienie innych

Po przeczytaniu tego rozdziatu powinienes umieé¢:

pozytywnych relacji z innymi ludzmi. 7
» Rozréznia¢ empatie emocjonalng i poznawczg, rozumiejgc, jak kazda z nich
wptywa na komunikacje i zrozumienie drugiej osoby.
» Odrézniac empatie od wspotczucia i litosci, wskazujgc, jakie postawy
i zachowania sg naprawde wspierajgce.
» Rozpoznawac znaczenie mowy ciata i tonu gtosu w przekazywaniu empatii
i zrozumienia.
» Stosowac empatyczne stuchanie w praktyce, reagujgc z uwaznoscia,
szacunkiem i otwartoscig na emocje innych.

“g < » Wyjasni¢, czym jest empatia i dlaczego odgrywa kluczowg role w budowaniu -

Empatia to jedna z kluczowych kompetencji emocjonalnych, ktéra umozliwia nam
rozumienie emocji, potrzeb i perspektyw innych oséb, a takze adekwatne
reagowanie na nie. To zdolnos¢ do ,wejscia w buty” drugiego cztowieka — spojrzenia
na sytuacje jego oczami i odczucia tego, co on przezywa. Empatia nie oznacza
utozsamienia sie z cudzymi emocjami, lecz swiadome wspdtodczuwanie
i zrozumienie, ktdre pomaga w nawigzywaniu gtebszych, bardziej autentycznych relaciji

> Wprowadzenie do empatii

Empatia jest pojeciem ztozonym i wielowymiarowym, ktore nie doczekato sie jednej,
powszechnie przyjetej definicji. Termin ten wywodzi sie z rozwazan filozoficzno-
etycznych nad naturg ludzkich relacji, takich jak zyczliwos¢, wspdtodczuwanie czy
wzajemne rozumienie. W dawnych tekstach te cechy okreslano mianem ,sympatii”.
Dopiero na poczatku XX wieku niemiecki filozof i psycholog Theodor Lipps
wprowadzit pojecie Einfiihlung, ktére oznacza dostownie ,wczuwanie sie” lub ,czucie
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sie razem z...”. Poczgtkowo empatie odnoszono do sposobu postrzegania obiektow
artystycznych i przyrody, lecz z czasem uznano jg za zjawisko scisle zwigzane
z relacjami miedzyludzkimi — zdolnoscig do rozumienia i wspotodczuwania emocji
innych osob (Wilczek-Ruzyczka, 2002).

Wspobiczesna psychologia postrzega empatie jako wazny element inteligencji
emocjonalnej, pozwalajgcy cztowiekowi zrozumie¢, co przezywa inna osoba, przy
jednoczesnym zachowaniu poczucia wlasnej tozsamosci. Empatia nie polega
zatem na utozsamieniu sie z emocjami drugiego cziowieka, lecz na Swiadomym
przyjeciu jego perspektywy i wrazliwym reagowaniu na jego stany emocjonalne.

Badacze zgodnie podkreslajg, ze empatia ma zaréwno wymiar:

emocjonalny poznawczy emocjonalno- behawioralny
poznawczy

1. Empatia emocjonalna

To zdolnos¢ wspodtodczuwania emocji drugiego cziowieka — reagowania
emocjonalnego wspotbrzmieniem. Osoba empatyczna potrafi odczuwaé radosc,
smutek czy bdl innej osoby, jakby sama tego doswiadczata. W tym ujeciu empatia jest
formg emocjonalnego zestrojenia, ktére moze prowadzi¢ do autentycznego
wspoétuczestnictwa w  przezyciach drugiego cziowieka. Takie rozumienie
reprezentowali m.in. L. Hoffman, A. Mehrabian, W. Szewczuk i A. Weglinski, ktérzy
wskazywali, ze empatia wymaga wrazliwosci uczuciowej i gotowosci do otwarcia sie
na emocje innych.
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2. Empatia poznawcza

W tym ujeciu podkresla sie znaczenie procesow myslowych, takich jak spostrzeganie,
interpretacja i rozumienie emocji innych ludzi. Empatia poznawcza nie wymaga
wspotodczuwania, lecz umiejetnosci przyjecia perspektywy drugiej osoby, czyli tzw.
decentracji interpersonalnej. Oznacza to zdolno$¢ do spojrzenia na sytuacje oczami
drugiego cztowieka, zrozumienia jego intencji, motywdw i mozliwych reakgciji.
Przedstawicielami tego nurtu byli m.in. R. Hogan, C. Rogers, R. Carkhuff, G.H. Mead,
ktérzy uwazali, ze empatia wymaga zachowania rownowagi miedzy zrozumieniem
innych a utrzymaniem wiasnej tozsamosci.

Empatia poznawcza umozliwia trafne odczytywanie emocji i zachowan innych oséb,
co stanowi podstawe efektywnej komunikacji i rozwigzywania konfliktdw. Pozwala
takze przewidywacC reakcje innych, co jest szczegdlnie wazne w relacjach
zawodowych, wychowawczych czy terapeutycznych.

3. Empatia emocjonalno-poznawcza (integracyjna)

Najbardziej wspotczesne ujecia empatii tgczg oba aspekty — emocjonalny
i poznawczy — wskazujgc, ze empatyczne wspoétodczuwanie jest poprzedzone
rozumieniem sytuacji drugiej osoby. W tym podej$ciu emocje i poznanie wzajemnie
sie przenikaja: rozumienie pobudza emocjonalne Zaangazowanie,
a emocje sprzyjajg gtebszemu zrozumieniu. Takie rozumienie empatii reprezentowali
m.in. J. Reykowski, N.D. Feshbach, A. Fraczek i H. Eliasz, ktorzy wskazywali, ze
empatia to proces dynamiczny, angazujgcy umyst, serce i zachowanie.

4. Komponent behawioralny empatii

Niektérzy badacze (m.in. J.M. Morse, G. Barrett-Lennard) podkreslajg, ze empatia to
nie tylko emocja czy proces poznawczy, ale rowniez konkretne dziatanie — sposob,
w jaki cztowiek okazuje zrozumienie i wsparcie drugiej osobie. Wyraza sie ono w
empatycznej komunikacji: aktywnym stuchaniu, adekwatnym tonie gtosu, postawie
ciata i reagowaniu w sposob, ktory pomaga drugiemu cztowiekowi poczuc sie
wystuchanym i zrozumianym (Wilczek-Ruzyczka, 2002).
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Jak empatia dziata w praktyce?

Empatia moze przejawiac sie na rozne sposoby — czasem odczuwamy

emocje drugiej osoby, czasem staramy sie zrozumieg, @
CO przezywa, a innym razem okazujemy wsparcie przez konkretne
dziatanie. W zaleznos$ci od sytuacji i naszych predyspozyciji, reagujemy o

z rdéznym poziomem empatii: emocjonalnym, poznawczym, \@é
emocjonalno-poznawczym lub behawioralnym.

Ponizszy przyktad pokazuje, jak mogg wygladac te rozne reakcje w codziennej
sytuaciji.

PRZYKLAD:

Kolezanka z pracy wyglgda na zdenerwowana.
Mowi mato, wydaje sie rozproszona i poirytowana.

1. Empatia emocjonalna — wspoétodczuwanie emocji

~Widze, ze jestes bardzo zdenerwowana... Szczerze méwigc, az sama czuje
napiecie, bo tez mi sie udziela. To musiato by¢ dla ciebie trudne.”

Osoba reaguje emocjonalnie — ,czuje razem z nig”. Przejmuje cze$c jej emocji,
wspotodczuwa stres lub frustracje. Moze to sprzyjac¢ wiezi, ale czasem utrudnia
zachowanie dystansu.

2. Empatia poznawcza - zrozumienie emocji i perspektywy

,LZauwazytam, ze jestes dzis podenerwowana. Czy cos$ sie wydarzyto? Chciatabym
zrozumieé, co sie dzieje, zeby wiedzieé, jak moge poméc.”
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Osoba nie przezywa tych emocji razem z kolezanka, ale stara sie zrozumiec jej punkt
widzenia, sytuacje, przyczyne stresu. Zachowuje spokdj, skupia sie na analizie
i komunikacji.

3. Empatia emocjonalno-poznawcza (integracyjna) — zrozumienie
i wspétodczuwanie

,Widze, ze co$ cie wyraznie zdenerwowato. To musi byc¢ trudne, jesli prébujesz
jeszcze pracowacé w takim napieciu. Chcesz o tym porozmawiaé albo zrobié¢ chwile
przerwy?”

Osoba tgczy emocjonalne wspoétodczuwanie z poznawczym rozumieniem sytuacji.
Potrafi nazwac¢ emocje kolezanki, zrozumiec ich zrodto i adekwatnie reagowac —
W SposSOb wspierajgcy i zrownowazony.

4. Empatia behawioralna — empatyczne dziatanie

(Po krotkiej rozmowie lub obserwaciji) ,Widze, Ze jestes spieta. Zrobie ci herbate,

a jesli chcesz, moge na chwile przejg¢ twoje telefony. Odpocznij chwile, potem
pogadamy.”

Empatia przejawia sie w konkretnym zachowaniu — dziataniu wspierajgcym, gestach,
tonie gtosu, pomocy praktycznej. To najbardziej ,widoczny” wymiar empatii

w relacjach zawodowych.

Barrett-Lennard wyréznit cztery fazy procesu empatii:

REZONANS
EMOCJONALNY

WYRAZENIE
EMPATII

INFORMACJA

ZWROTNA Opracowanie wiasne na

podstawie zrodta:
Wilczek-Ruzyczka, 2002.
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1. Rezonans emocjonalny — rozpoznanie i zrozumienie emocji drugiej osoby.

2. Wyrazenie empatii — przekazanie rozmowcy, ze jego emocje sg dostrzezone

i zaakceptowane.

Odebranie empatii — przyjecie komunikatu przez osobe empatyzowana.

4. Informacja zwrotna — wzajemne potwierdzenie zrozumienia i rezonans
emocjonalny miedzy dwiema osobami.

w

Inni autorzy, jak M.H. Davis, ujmujg empatie jako proces obejmujgcy kolejno: uwazne
stuchanie, identyfikacje z emocjami drugiego cziowieka oraz powrét do wiasnej
perspektywy z poczuciem emocjonalnej wiezi.

Wspotczesnie empatia uznawana jest za fundament zdrowych relacji
interpersonalnych. Pomaga budowac¢ zaufanie, wspiera komunikacje, utatwia
rozwigzywanie konfliktow i rozwija postawy prospoteczne. Petni rowniez wazng funkcje
intrapersonalng — pozwala lepiej rozumie¢ samego siebie poprzez kontakt
Z emocjami innych.

Zrozumienie empatii w jej wymiarze emocjonalnym, poznawczym i behawioralnym
stanowi podstawe nie tylko w psychoterapii, ale tez w edukacji, pracy socjalnej,
zarzgdzaniu czy relacjach rodzinnych. Empatia to nie cecha wrodzona, lecz
umiejetnosé, ktéra mozna rozwija¢, uczac sie uwaznosci, refleksyjnosci
i wrazliwosci na drugiego cztowieka (Wilczek-Ruzyczka, 2002).

> Empatia wedtug Daniela Golemana

Daniel Goleman — psycholog, autor bestsellerowej koncepcji inteligencji
emocjonalnej (EQ) — uwaza empatie za jeden z kluczowych jej sktadnikéw. W jego
ujeciu empatia to zdolnos$¢ do rozumienia emocji, potrzeb i perspektywy innych
ludzi, a takze do adekwatnego reagowania na nie.

Nie chodzi wiec tylko o wspotczucie czy ,domyslanie sie” nastrojow innych, lecz

o Swiadomg, uwazng obecnos¢ wobec drugiego cztowieka.
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Czym jest empatia wedlug Golemana?

Empatia w modelu inteligencji emocjonalnej Golemana obejmuje kilka poziomow:

swiadomos¢ en [o]o]] onalna Inn) ych

etnosSc rozpoznawania uczuc

Zrozumienie perspektywy

(perspective taking) — zdolnos¢ ,wejscia w buty” drugiej
osoby, spojrzenia na sytuacje z jej punktu widzenia,
bez oceniania.

Empatyczna reakcja

(empathic response) - podejmowanie dziatan lub
wypowiedzi, ktore uwzgledniaja emocje i potrzeby
drugiego cztowieka

Opracowanie wiasne na podstawie zrédta: Goleman, 1997; Goleman, 1999).

Goleman podkresla, ze empatia nie jest wytgcznie wrodzong cechg — to kompetencja
spoteczna, ktérg mozna rozwija¢ poprzez uwaznos¢, aktywne stuchanie, refleksje
i doswiadczenie.

Dlaczego empatia jest tak wazna?

Empatia stanowi pomost miedzy emocjami a relacjami.
To dzieki niej:

budujemy zaufanie i poczucie bezpieczenstwa w relacjach,
potrafimy wspieraé innych bez oceniania,

®,
0.0

®,
0.0
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%

skuteczniej rozwigzujemy konflikty i napiecia,

lepiej komunikujemy sie w zespole,

zwiekszamy skutecznos¢ zawodowa, zwlaszcza w zawodach pomocowych,
kierowniczych i edukacyjnych.

®,
X3

>

X3

8

W srodowisku pracy empatia wspiera nie tylko relacje miedzyludzkie, ale takze
efektywnos¢ catych zespotéw.

Goleman zauwaza, ze liderzy o wysokim poziomie empatii czesciej inspirujg
innych, potrafig reagowac elastycznie na emocje pracownikéw i budujg kulture
wzajemnego szacunku.

Empatia to cos wiecej niz emocja

Empatia nie polega wytgcznie na ,czuciu razem z kims”.
W ujeciu Golemana tgczy emocje, poznanie i dziatanie:

< Empatia emocjonalna — odczuwanie tego, co czuje druga osoba (np. smutku,
stresu, radosci).

¢ Empatia poznawcza — zrozumienie, dlaczego ktos tak sie czuje.

» Empatia behawioralna — podejmowanie dziatan, ktére okazujg troske
i wsparcie.

Dojrzata empatia to umiejetnos¢ zachowania réwnowagi miedzy tymi elementami —
czuje emocje drugiego cztowieka, rozumiem ich Zzrodto i potrafie odpowiednio
zareagowac, nie tracgc przy tym wtasnego spokoju.

Empatia w komunikacji

Goleman podkresla, ze empatia ujawnia sie najpetniej w sposobie, w jaki stuchamy
i odpowiadamy. Nie wystarczy stuchac stéw — trzeba tez czytac¢ emocje.
W praktyce oznacza to:

< zwracanie uwagi na ton gtosu, tempo méwienia i mowe ciata,
< okazywanie zainteresowania i zrozumienia (,Widze, ze to byto dla Ciebie
trudne”),

KOMITET /;7 il R
S DO SPRAW Obywatelskich
== | POZYTKU NIW o 20

PUBLICZNEGO e e

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM

ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO PROGRAMU
ROZWOJU ORGANIZACJI OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030 PROO



< unikanie oceniania, porownywania, doradzania na site.

To wiasnie w uwaznym, empatycznym stuchaniu rodzi sie prawdziwa wiez (Goleman,
1999; Goleman, 1997).

> Empatia, wspétczucie i litos¢ — czym sie réznia?

Na co dzien te trzy pojecia bywajg uzywane zamiennie, jednak w rzeczywistosci
opisujg rézne sposoby reagowania na emocje i sytuacje drugiego cztowieka.
Zrozumienie tych roznic pomaga Swiadomie budowacC postawe, ktdra wspiera i
wzmacnia, zamiast oddzielac.

Empatia — jestem z toba

Empatia to zdolnosé rozumienia uczué, mysli i perspektywy drugiej osoby. Nie
polega na przejmowaniu jej emocji, lecz na uwaznym byciu obok i gotowosci do
zrozumienia.

~Widze, ze jest ci trudno. Chcesz porozmawiac?”

Empatia tgczy, daje poczucie wsparcia i akceptacji. W pracy zawodowej stanowi
fundament skutecznej komunikacji i zaufania.

Wspotczucie — czuje zal, ale stoje obok

Wspodtczucie pojawia sie, gdy widzimy czyjes cierpienie i czujemy wobec niego zal
lub troske. To postawa petna serca, ale czesto pozbawiona gtebszego zrozumienia
sytuaciji drugiej osoby.

.Bardzo mi przykro, ze ci sie to przydarzyto.”

Wspotczucie moze by¢ poczagtkiem empatii, jesli towarzyszy mu autentyczna
ciekawosc i che€ zrozumienia, a nie tylko emocjonalny zal.

Litos¢ — dystans zamiast zrozumienia

Litos¢ to reakcja z poczuciem przewagi: widzimy drugiego cztowieka jako stabszego,
mniej zaradnego. Cho¢ moze wynikac z dobrych intencji, buduje dystans zamiast
relacji.

,Qj, biedactwo...”

Litos¢ czesto zawiera ocene i sprawia, ze osoba potrzebujgca czuje sie gorsza lub
zawstydzona (Goleman, 1997; Fopka-Kowalczyk, 2021).
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Pojecie Opis Przyklad reakcji

Empatia Rozumiem, co czujesz, jestem »Widze, ze jest ci trudno. Cheesz
przy tobie. porozmawiac?”

Wspolezucie Czuje zal z powodu twojej ,Bardzo mi przykro, Ze ci si¢ to
sytuacji. przydarzyto.”

Litos¢ Oceniam, ze jeste§ w gorszej ,0j, biedactwo...”

sytuacji niz ja.

Opracowanie wtasne na podstawie zrédfa: Goleman, 1997; Fopka-Kowalczyk, 2021.

Empatia a wspétczucie

Empatia to przede wszystkim zrozumienie i wspotodczuwanie emocji innej osoby,
podczas gdy wspotczucie to aktywne pragnienie ulzenia w cierpieniu i podjecie
odpowiednich dziatan. Empatia moze by¢é stanem emocjonalnym, a wspoétczucie
— forma dziatania.

Typy wspétczucia
Wspotczucie dzielone jest na trzy typy:
< wspotczucie do samego siebie (self-compassion),
% wspotczucie wobec innych (compassion for others),
% przyjmowanie wspoétczucia od innych (compassion from others).

7
*

7

Model Terapii Skoncentrowanej na Wspétczuciu

Paul Gilbert opracowat model terapii skoncentrowanej na wspétczuciu, ktéry definiuje
wspotczucie jako kompleks cech i umiejetnosci, takich jak troska o dobrostan innych,
wrazliwos¢, zrozumienie, empatia, postawa nieoceniajgca oraz umiejetno$¢ radzenia
sobie z trudnymi emocjami.

Umiejetnosci wspétczucia

Wspdtczucie wymaga rozwijania konkretnych umiejetnosci, takich jak:
< wspotczujgca uwaga,
< mysSlenie i wyobraznia oparte na wspoétczuciu,
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< konkretne dziatania zmniejszajgce cierpienie innych,

.

» zdolnos¢ doswiadczania i wyrazania wspoétczucia wobec siebie i innych.

7

Korzysci z empatii i wspétczucia

Praktykowanie wspétczucia i empatii przynosi liczne korzysci: poprawia jako$¢ relacji
interpersonalnych, zwieksza odpornos¢ emocjonalng, zmniejsza ryzyko wypalenia
zawodowego i poprawia samopoczucie psychiczne zaréwno pomagajgcych, jak
i 0s6b potrzebujgcych wsparcia (Fopka-Kowalczyk, 2021).

Mowa ciata, ton glosu i aktywne stuchanie

Aktywne stuchanie to nie tylko odbieranie stow, ale Swiadomy i zaangazowany
proces, ktory pozwala naprawde zrozumiec drugiego cztowieka. Wymaga skupienia,
otwartosci i gotowosci do dostrojenia sie do emocji rozmdwcy.

Na czym polega aktywne stuchanie?

To umiejetnosc¢ stuchania z petng uwagg — zarowno tego, co ktos mowi, jak i jak to
MOWi.

Dzieki niemu:

lepigj
rozumiemy
uczucia i
potrzeby
innych,

budujemy
relacje oparte
na zaufaniu,

tatwiegj
rozwigzujemy
konflikty.

unikamy
nieporozumien,

Opracowanie wlasne na podstawie
zrodia: Leathers, 2007; Morreale,
Spitzberg, Barge, 2008;
Goleman, 1997.
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Stuchanie staje sie trudne, gdy rozmowca mowi cosS sprzecznego z naszymi
przekonaniami lub emocjami. Wtedy empatia i samokontrola pomagajg utrzymac
otwartosc¢ na drugg osobe.
Kiedy warto stosowa¢ aktywne stuchanie

% gdy rozmoéwca ma trudnos¢ w wyrazeniu emociji lub mysli,

% gdy nie jestesmy pewni, czy dobrze zrozumieliSmy,

% w sytuacjach napietych lub konfliktowych — aby spowolni¢ tempo rozmowy

i wprowadzi¢ spokg;.

Elementy aktywnego stuchania

1. Koncentracja na rozmoéwcy — skupienie wzroku, gesty potwierdzajgce

uwage.

‘ 2. Swiadoma decyzja o stuchaniu — rezygnacja z rozproszen, otwarto$¢ na
rozmowe.
# 3. Okazywanie zainteresowania — potakiwanie, zwroty typu ,Rozumiem...”,
,Prosze, opowiedz wiecej...".
- 4. Powstrzymanie sie od moéwienia — nie przerywamy, dajemy przestrzen.
‘ 5. Zadawanie pytan otwartych — np. ,Jak sie z tym czujesz?”, ,Co to dla ciebie
znaczy?”.
‘ 6. Parafrazowanie — powtdérzenie wtasnymi stowami tego, co ustyszelismy (,Czy
dobrze rozumiem, ze...?”).
‘ 7. Wyrazenia empatyczne — odnoszenie sie do emocji rozméwcy (,Stysze, ze
jestes zdenerwowany.”).

Dostrojenie i nasladownictwo

Empatyczne stuchanie wigze sie tez z fizycznym dopasowaniem — nasladowaniem
tonu gtosu, tempa mowienia czy postawy rozmowcy. To naturalny, biologiczny
mechanizm (np. ,zarazliwy smiech” lub ziewanie), ktéry buduje poczucie bliskosci
i zrozumienia.

Dostrojenie to naturalna zdolno$¢ ludzi do dopasowywania sie do siebie w rozmowie.
Nie chodzi tylko o stowa — dostrajamy sie tonem gltosu, tempem mowienia, postawa
ciata, gestami czy mimika. To wiasnie dzieki temu czesto mowimy: ,Dobrze sig z
kims rozumiatem od pierwszej chwili”.

KOMITET F i T
¥ DO SPRAW Obywatelskich
#= | POZYTKU NIW S =

PUBLICZNEGO e e \ '

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM

ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO PROGRAMU
ROZWOJU ORGANIZACJI OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030 PROO



Dostrojenie jest mozliwe dzieki neuronom lustrzanym, ktore sprawiajg, ze
automatycznie odzwierciedlamy emocje innych. Kiedy druga osoba sie usmiecha — my
réwniez czujemy impuls, by sie usmiechngé. Ten prosty mechanizm buduje wiez
I poczucie zrozumienia.

Dlaczego dostrojenie jest wazne?
Dzieki dostrojeniu:

druga osoba fatwiej
czuje sie rozpoznajemy
zauwazona emocje
i zaakceptowana, rozmowcy,

Opracowanie wiasne na podstawie zrédta: Leathers, 2007; Morreale, Spitzberg, Barge, 2008;
Goleman, 1997.

Dostrojenie jest jednym z najwazniejszych elementéw empatii w praktyce —
pomaga nie tylko rozumiec, ale tez pokazywac zrozumienie.

Dostrojenie a nasladowanie
Warto pamietac, ze dostrojenie to nie kopiowanie.

Nasladowanie zachowan w sposéb przesadny moze by¢ odebrane jako nieszczere.
Prawdziwe dostrojenie wynika z autentycznej uwagi i empatycznego
zaangazowania. Zamiast ,udawac¢” rozmoéwce, warto po prostu obserwowaé

i reagowac¢ z wyczuciem — np. spowolni¢ tempo wypowiedzi, gdy druga osoba mowi
spokojnie, lub utrzymac z nig kontakt wzrokowy, gdy opowiada o czyms waznym.
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Mowa ciata

Komunikacja niewerbalna to wszystkie przekazy, ktére wysytamy poza stowami —
czyli mimika, gesty, postawa ciata, spojrzenie, ton gtosu, a nawet sposéb, w jaki
stoimy czy siedzimy.

Wedtug badan Alberta Mehrabiana:

stowa
przekazujg
tylko 7%
emocjonalneg
0 Znaczenia,

Opracowanie wtasne na podstawie zrédia: Leathers, 2007; Morreale, Spitzberg, Barge, 2008; Goleman,
1997.

To oznacza, ze to jak moéwimy, czesto mowi wiecej niz co mowimy.

Mowa ciala w empatii

Empatyczna komunikacja zaczyna sie od uwaznosci na sygnaty, jakie wysyta druga
osoba. Jesli widzisz, ze rozmowca jest spiety, unika kontaktu wzrokowego lub siedzi z
zatozonymi rekami — mozesz dostrzec jego emocje zanim jeszcze je wyrazi stowami.
Twoja witasna postawa tez ma znaczenie.

Rzqdowy Program
Rozwoju Organizacji
Obywatelskich

na lata 2018-2030
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Empatyczna mowa ciata to:

otwarte dtonie i ramiona,

spokojny oddech i tagodna
mimika,

kontakt wzrokowy bez
presiji.

Opracowanie wiasne na podstawie zrédta: Leathers, 2007; Morreale, Spitzberg, Barge, 2008; Goleman, 1997.

Ton gtosu i tempo méwienia
Ton gtosu przekazuje emocje szybciej niz stowa.
Empatyczny ton jest ciepty, spokojny i przyjazny.
Nie chodzi o to, by méwic¢ idealnie, ale by rozmdwca czut, Zze jestes z nim.
W trudnych rozmowach:
» zwolnij tempo,
»  mOw ciszej,
< zostaw przerwy na oddech i refleksje.
Dzieki temu tworzysz przestrzen, w ktorej druga osoba moze sie otworzyc.
Empatia nie polega wytgcznie na rozumieniu emociji, ale réwniez na ich okazywaniu
poprzez ciato, ton i sposdb obecnosci.
Dzieki Swiadomosci komunikacji niewerbalnej mozesz:
< budowac gtebsze relacje,
< lepiej reagowac na potrzeby innych,

7
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< wzmacnia¢ zaufanie i wspotprace (Leathers, 2007; Morreale, Spitzberg,
Barge, 2008; Goleman, 1997).

Podsumowanie

Zrozumienie empatii i empatycznej komunikacji ma ogromne znaczenie
w codziennym zyciu — zaréwno osobistym, jak i zawodowym. Pozwala lepiej rozumiec
emocje innych ludzi, budowac relacje oparte na zaufaniu i szacunku oraz skuteczniej
rozwigzywac konflikty. Dzieki empatii tatwiej wspiera¢ innych w trudnych sytuacjach,
tworzy¢ atmosfere wspoétpracy i wzajemnego zrozumienia, a takze unikac
nieporozumien wynikajgcych z braku uwaznego stuchania. To wiedza, ktéra pomaga
stac sie bardziej Swiadomym, otwartym i wspierajgcym rozméwca.

KOMITET /;7 .,
¥ DO SPRAW Obywatelskich
M POiYTKU NIW @ ""‘YAIL: 2018-2030

PUBLICZNEGO  'ovio iyt wonci PROO

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM

ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO PROGRAMU
ROZWOJU ORGANIZACJI OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030 PROO



