5 LEKCJA

Komunikacja emocjonalna i relacje

Po przeczytaniu tego rozdziatu powinienes umieé¢:

element komunikacji interpersonalne;j.

Rozpoznac¢ znaczenie jezyka w opisywaniu, wyrazaniu i badaniu emoc;ji.
Wskazac roznice miedzy emocjami a ich jezykowym opisem.

Omowi¢ gtowne bariery w komunikacji emociji i wyjasnic¢, skad sie biora.
Zastosowac zasady konstruktywnego wyrazania emocji w praktyce

(np. komunikaty ,ja”, rozdzielenie faktéw od ocen, formutowanie prosb).
Zrozumiec istote modelu Porozumienia bez Przemocy (NVC) Marshalla B.
Rosenberga i jego cztery etapy: obserwacja, uczucie, potrzeba, prosba.

“g < » Wyjasni¢, czym jest komunikacja emocjonalna i dlaczego stanowi kluczowy
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Komunikacja emocjonalna stanowi integralny element komunikacji interpersonailne;.
Kazda sytuacja komunikacyjna — rozmowa, prezentacja, przemowienie, dyskusja na
forum internetowym, by wymienic tylko niektére — zaktada pewien poziom zarzgdzania
emocjami, czyli ksztattowania witasnej ekspresji emocjonalnej i doswiadczen
emocjonalnych partnerow interakcji. Emocje to jezyk, ktdérego uzywamy, aby sie ze
sobg porozumie¢. Mozemy komunikowac sie bezposrednio, zarobwno za pomocag
sygnatéw werbalnych, jak i mowy ciata. Ale to emocje lezg u podstaw interpretac;ji tych
wymian. Ostatecznie nawigzujemy ze sobg kontakt poprzez uzycie naszego
stownictwa emocjonalnego.

> Komunikacja emocjonalna

Zdolnos¢ cziowieka do nazywania emocji rozwija sie bardzo wczesnie — juz okoto
drugiego roku zycia. Poczgtkowo dziecko potrafi rozréznia¢ jedynie podstawowe
emocje, takie jak radosc¢, zto$¢, strach czy smutek. Z biegiem czasu jego repertuar
emocjonalny i jezykowy sie poszerza. Umiejetnos¢ werbalnego wyrazania emociji jest
uniwersalna i wystepuje we wszystkich jezykach, co czyni jg wartosciowym
narzedziem w badaniach psychologicznych. Jezyk — jako system symboliczny — nie
tylko umozliwia opis emocji, ale rowniez moze stanowi¢ klucz do ich klasyfikacji
i zrozumienia. W historii psychologii emocji istnialo wiele trudnosci z ich
jednoznacznym zdefiniowaniem i uporzgdkowaniem, dlatego podejscie oparte na
jezyku stanowi ciekawg alternatywe wobec tradycyjnych metod, takich jak badania
fizjologiczne czy neurobiologiczne.

Jezyk stanowi istotne narzedzie badania emocji, poniewaz umozliwia werbalne
okreslanie przezy¢ emocjonalnych, co jest wynikiem procesu socjalizacji. Analiza



jezyka emocji pozwala na zrozumienie, ktére emocje sg uznawane za istotne w danej
kulturze, a takze umozliwia ich badanie bez koniecznosci obserwowania zachowan
czy reakcji fizjologicznych. Dzieki temu mozna poréwnywaé réznice kulturowe
W sposobach postrzegania i wyrazania emocji.

Poproszenie jednostki o nazwanie emociji, ktérej doswiadcza, moze byc¢ traktowane
jako petnoprawny pomiar emocjonalny. Jezyk nie tylko umozliwia komunikacje, ale
réwniez odzwierciedla strukture przezy¢ emocjonalnych cztowieka i wptywa na
sposob, w jaki ludzie organizujg wiedze o sobie i swoich emocjach.

Jezyk nie jest jednak wolny od ograniczen. Struktura jezykowa emocji nie zawsze
odzwierciedla rzeczywistg strukture przezyé, poniewaz opis emocji jest raczej
interpretacjg niz ich bezposrednim odzwierciedleniem. Na wiarygodnosc¢ jezykowych
opisow wptywajg takze znieksztatcenia poznawcze i pamieciowe oraz kulturowe
i jezykowe. Ztozonos¢ emocji oraz roznorodnosc uzycia jezyka powodujg, ze to samo
stowo moze oznaczac rézne przezycia, a rozne stowa — te samg emocje.

Podsumowujgc, jezyk jest uniwersalnym i naturalnym narzedziem badania emocji,
pozwalajgcym na poznanie tego, jakie emocje sg rzeczywiscie rozpoznawane
i  nazywane przez ludzi. Mimo ograniczen kulturowych, semantycznych
i poznawczych, analiza jezyka moze przyczyni¢ sie do stworzenia bardziej petnej
i kulturowo wrazliwej klasyfikacji emociji, odzwierciedlajgcej ich realne znaczenie
w zyciu cztowieka (Macheta, 2022).

Funkcja jezyka Umozliwia werbalne okreslanie
i komunikowanie przezy¢é emocjonalnych.

Znaczenie Jezyk ujawnia, ktore emocje sg wazne w danej kulturze.

kulturowe

Zalety Pozwala bada¢ emocje bez obserwacji zachowan czy
reakciji fizjologicznych.

Ograniczenia Jezyk nie zawsze oddaje rzeczywiste przezycia; emocje sg
interpretowane, nie odzwierciedlane.

Znieksztalcenia Na opis emocji wptywajg czynniki poznawcze, pamieciowe
i kulturowe.

Wartos¢ Szczegodlnie przydatny przy analizie emocji jako cech

badawcza 0sobowosci.

Opracowanie wtasne na podstawie zZrédta: Macheta, 2022.

Komunikacja stanowi podstawe wszystkich relacji miedzyludzkich, a zdolnos¢
do wyrazania emocji jest kluczowa dla ich prawidiowego rozwoju. Dzieki nigj
mozliwe jest budowanie wiezi opartych na autentycznosci, zaufaniu i wzajemnym
zrozumieniu. Mimo to, otwarte mdéwienie o uczuciach czesto okazuje sie trudne —
przeszkodg mogg by¢ zarowno czynniki osobiste, jak i spoteczne czy kulturowe.
Swiadomo$é wiasnych emocji, zrozumienie mechanizméw komunikacji oraz
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umiejetnos¢ przezwyciezania barier emocjonalnych pozwalajg na gtebsze i bardziej
satysfakcjonujgce relacje — zarbwno w rodzinie, jak i w zwigzkach partnerskich.

Komunikacja emocji to proces, w ktorym jednostka przekazuje swoje uczucia,
potrzeby i reakcje w sposob umozliwiajgcy ich rozpoznanie i zrozumienie przez
innych. Petni ona wiele istotnych funkcji — nie tylko informuje o stanie
emocjonalnym nadawcy, ale takze wzmacnia relacje, utatwia empatyczne
porozumienie oraz sprzyja rozwigzywaniu konfliktow.

Z punktu widzenia zdrowia psychicznego i fizycznego, umiejetnos¢ otwartego
wyrazania emocji ma ogromne znaczenie. Ttumienie uczu¢ prowadzi czesto do
wzrostu napiecia psychicznego, obnizenia nastroju, a w dtuzszej perspektywie - do
probleméw psychosomatycznych, takich jak zaburzenia snu, bdle napieciowe czy
spadek odpornosci. Brak komunikacji emocjonalnej ostabia rowniez wiezi
miedzyludzkie — utrudnia zrozumienie wzajemnych potrzeb i prowadzi do narastania
dystansu oraz konfliktow.

Dlatego rozwijanie kompetencji emocjonalnych, takich jak samoswiadomosé, empatia
i asertywnos¢, stanowi fundament zdrowej komunikacji, wspierajgc dobrostan
psychiczny i jakosc¢ relacji spotecznych.

Komunikacja emocjonalna to nie tylko przekazywanie informac;ji (,co sie stato”), ale
przede wszystkim przekazywanie i odbieranie emocji — wiasnych oraz cudzych -
w sposob swiadomy, otwarty i empatyczny (Matczak, Knopp, 2013, Goleman, 1997).
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Opracowanie wtasne na podstawie Zrédta: Matczak, Knopp, 2013, Goleman, 1997.



> Przeszkody w komunikacji emociji

Cho¢ otwarte wyrazanie emocji stanowi podstawe zdrowych relacji miedzyludzkich,
wiele oséb doswiadcza trudnosci w tym obszarze. Bariery te mogg wynika¢ zaréwno z
czynnikow indywidualnych, jak i spoteczno-kulturowych, a ich obecnos$¢ znaczgco
wptywa na jako$¢ porozumienia i satysfakcje z relacji. Zrozumienie, skad biorg sie te
przeszkody, jest pierwszym krokiem do ich przezwyciezenia i budowania bardziej
autentycznej komunikaciji.

Niewystarczajace
kompetencje emocjonalne

Normy spoleczne Lek przed ocena
i wzorce wychowawcze i odrzuceniem
BARIERY
W KOMUNIKACJI
EMOCJI
Brak czasu i przestrzeni Lek przed konsekwencjami
na rozmowe emocjonalnej otwartosci

Opracowanie wtasne na podstawie zrédta: Goleman, 1999; Hochschild, 2012; Plopa, 2015.

Gioéwne bariery w komunikacji emocji:

E> Lek przed oceng i odrzuceniem — jednym z najczestszych powodow
unikania rozmoéw o emocjach jest obawa przed negatywng reakcjg otoczenia.
Ludzie czesto bojg sie, ze ujawnienie prawdziwych uczu¢ sprawi, iz zostang
ocenieni, zranieni lub odrzuceni. Taki lek prowadzi do ttumienia emocji,
unikania konfliktéw i dystansowania sie w relacjach (Goleman, 1999).

E> Niewystarczajgce kompetencje emocjonalne — trudnosci w rozpoznawaniu,
nazywaniu i wyrazaniu emocji mogg wynikac z braku doswiadczenia lub
edukacji emocjonalnej. Osoby, ktére nie nauczyly sie w dziecinstwie
rozmawiaé¢ o uczuciach, czesto w dorostym zyciu odczuwajg frustracje, nie
wiedzgc, jak wyrazi¢ to, co czuja.

E> Normy spoteczne i wzorce wychowawcze — w wielu kulturach istnieje
przekonanie, ze emocje nalezy kontrolowac lub ukrywac. Szczegdlnie dotyczy
to mezczyzn, od ktorych oczekuje sie ,sity” i ,opanowania”, co moze
prowadzi¢ do wewnetrznego napiecia i problemow w relacjach. Kobiety z kolei
bywajg oceniane za ,nadmierng emocjonalnosc”, co takze ogranicza
autentyczne wyrazanie siebie (Hochschild, 2012).



E> Lek przed konsekwencjami emocjonalnej otwartosci — niektore osoby

unikajg rozmow o emocjach, poniewaz obawiajg sie konfliktdw, rozczarowania
lub zranienia innych. Ujawnienie emocji bywa postrzegane jako ryzyko utraty
kontroli lub ostabienia pozycji w relacji.

E> Brak czasu i przestrzeni na rozmowe — w szybkim tempie wspoétczesnego
zycia komunikacja emocjonalna czesto schodzi na dalszy plan. Nattok
obowigzkow zawodowych i rodzinnych, a takze brak prywatnosci i spokoju
utrudniajg szczere rozmowy o uczuciach. Z czasem moze to prowadzi¢ do
narastania napiec i oddalania sie partneréw (Plopa, 2015).

Pokonywanie przeszkdéd w komunikaciji emocji wymaga uwaznosci, samoswiadomosci
i zaangazowania w relacje. Pomocne moze by¢ rozwijanie kompetenciji
emocjonalnych, nauka rozpoznawania i nazywania emocji, a takze tworzenie
bezpiecznej przestrzeni do rozmowy. W procesie tym kluczowe znaczenie ma empatia
i otwartos¢ na  doswiadczenie drugiej osoby — bez  oceniania
i porbwnywania.

Jak moéwi¢ o swoich uczuciach w sposéb
konstruktywny

Umiejetnos¢ konstruktywnego wyrazania emociji jest jednym z kluczowych elementow
zdrowej komunikacji interpersonalnej. Pozwala nie tylko unikng¢ nieporozumien, ale
réwniez wzmacnia relacje, budujac wzajemne zaufanie
i zrozumienie. Mdwienie o uczuciach w sposob dojrzalty emocjonalnie wymaga
samoswiadomos$ci, empatii oraz umiejetnosci kontrolowania impulsow. To
kompetencja, ktdrej mozna sie nauczy¢ i ktérg warto rozwija¢, aby komunikacja byta
bardziej autentyczna i wspierajgca.

Zasady konstruktywnego wyrazania emoc;ji

o Uzywaj komunikatow ,ja” zamiast ,,ty” — komunikat zaczynajacy sie od ,ja”
koncentruje sie na wlasnym doswiadczeniu, zamiast ocenia¢ drugg osobe.
Zamiast moéwi¢: ,Ty mnie ztoScisz”, lepiej powiedzieC: ,Czuje zto$¢, kiedy
przerywasz mi w rozmowie”. Taki sposob mdwienia ogranicza obronng reakcje
rozmowcy i sprzyja wzajemnemu zrozumieniu (Rosenberg, 2025).

Schemat komunikatu JA
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NAZWILJ POWIEDZ, JAKIE SA POWIEDZ, JAKIE SA

OPl:Sczzzgfuo\JE KONKRETNA KONSEKWENCJE TEGO TWOJE POTRZEBY,
SYTUACJE ZACHOWANIA DLA CIEBIE CZEGO OCZEKUJESZ

Opracowanie wtasne na podstawie zrédta: Rosenberg, 2025.



« Oddzielaj fakty od ocen — komunikacja emocji powinna opieraC sie na
obserwacji, a nie interpretacji. Najpierw warto opisa¢, co sie wydarzyto,
a dopiero potem dodac, jak sie z tym czujemy. Dzieki temu przekaz jest bardziej
rzeczowy i mniej konfrontacyjny.

« Nazywaj emocje i potrzeby — precyzyjne okreslenie emocji, np. ,czuje
frustracje”, ,jestem zaniepokojony”, ,czuje wdziecznos¢”, pomaga lepigj
zrozumieC siebie i umozliwia drugiej osobie adekwatng reakcje. Warto tez
wskazac, czego potrzebujemy, np. ,potrzebuje wsparcia” czy ,chciatbym,
zebysmy znalezli wspolne rozwigzanie”.

Czego

Co czuje?
potrzebuje? )€

e Formuluj prosby zamiast zagdan — prosba otwiera przestrzen do dialogu,
natomiast zgdanie czesto rodzi opor. Warto wiec uzywac zwrotéw typu: ,,Czy
moglibysmy ustalic¢...” zamiast ,Musisz...”.

o« Zachowaj spokdj i uwaznosé — emocje warto komunikowa¢ wtedy, gdy
jestesmy gotowi na rozmowe, a nie w chwili siinego wzburzenia. Swiadome
zatrzymanie sie, zrobienie kilku oddechéw czy zapisanie mysli moze poméc
unikngc¢ eskalacji konfliktu.

« Zwracaj uwage na emocje drugiej osoby — stuchanie z empatig
i potwierdzanie uczu¢ rozmoéwcy (,Stysze, ze czujesz ztos¢”, ,Rozumiem, ze jest
Ci trudno”) pomaga budowaé poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego
i zaufania. W relacjach partnerskich i rodzinnych to jeden z najwazniejszych
czynnikéw sprzyjajgcych porozumieniu (Goleman, 1999).

Konstruktywne wyrazanie emocji wspiera zdrowie psychiczne, redukuje stres
i sprzyja rozwigzywaniu konfliktdw bez agresji. Uczy réwniez odpowiedzialnosci za
wiasne emocje oraz rozwija kompetencje emocjonalne, ktére sg kluczowe zaréwno
w relacjach osobistych, jak i zawodowych. Osoby potrafigce mowi¢ o swoich uczuciach
w sposéb spokojny i jasny czesSciej doswiadczajg satysfakcji z relacji
i rzadziej popadajg w dtugotrwate konflikty (Goleman, 1999).

Model Marshalla B. Rosenberga — Porozumienie bez
Przemocy (Nonviolent Communication, NVC)

Model Porozumienia bez Przemocy (Nonviolent Communication, NVC) opracowany
przez Marshalla B. Rosenberga stanowi koncepcje komunikacji opartej na empatii,
szczerosci i wzajemnym zrozumieniu. Jej celem jest budowanie relacji, ktére
zaspokajajg potrzeby wszystkich stron, bez stosowania ocen, krytyki czy presji. NVC
zakfada, ze za kazdym ludzkim zachowaniem stojg uniwersalne potrzeby, a konflikty



wynikajg nie z samych roznic, lecz z niezaspokojonych potrzeb oraz sposobu, w jaki o
nich rozmawiamy.

Rosenberg zaproponowat czteroetapowy model komunikaciji, ktory pomaga przetozy¢
reakcje emocjonalne i osgdy na konstruktywny dialog.
Sktada sie on z nastepujgcych elementow:

) 4 v A4 A 4
OBSERWCJA UCZUCIE POTRZEBA PROSBA
1. Obserwacja

Pierwszym krokiem jest przedstawienie sytuacji w sposéb obiektywny — bez
ocen, interpretacji czy uogélnien. Celem jest opisanie faktéw, ktore mozna
zweryfikowaé, a nie ocenianie zachowania drugiej osoby.

Przyktad: ,Zauwazytam, ze wrocites pozniej niz sie umowilismy” zamiast
.Zawsze sie spozniasz”.

Taki sposob mowienia pozwala unikng¢ uruchamiania reakcji obronnych

i otwiera przestrzen do rozmowy.

. Uczucie

W drugim kroku wyrazamy emocje, ktore pojawity sie w zwigzku

z obserwowang sytuacjg. Kluczowe jest uzywanie stownictwa emocjonalnego,
a nie opisow standw psychicznych czy mysili.

Przyktad: ,Czuje ztos¢” lub ,Czuje rozczarowanie”, zamiast ,Jestem
zdenerwowana”.

Jasne nazwanie emocji pomaga rozmowcy lepiej zrozumie¢ nasz wewnetrzny
stan, a nam samym — wzig¢ odpowiedzialno$¢ za wiasne uczucia.

Potrzeba

Kazda emocja wynika z okreslonej potrzeby — spetnionej lub niezaspokojone;j.
Ten etap polega na uswiadomieniu sobie, dlaczego czujemy to, co czujemy

i na zakomunikowaniu tego drugiej osobie.

Przyktad: ,Poniewaz dla mnie wazna jest punktualnos¢ i wzajemny szacunek”
lub ,Poniewaz potrzebuje poczucia bezpieczenstwa i przewidywalnosci”.
Wyrazenie potrzeb w sposob nieoskarzajgcy przenosi rozmowe z poziomu
winy i 0sgdu na poziom wzajemnego zrozumienia.

Prosba

Ostatnim krokiem jest sformutowanie jasnej, konkretnej i realistycznej prosby,
ktéra wskazuje, w jaki sposob druga osoba moze odpowiedzie¢ na naszg
potrzebe.

Przyktad: ,Czy mogtbys zadzwonié lub napisac, jesli wiesz, ze sie spdznisz?”
Wazne, by prosba nie byta zgdaniem — pozostawia drugiej osobie wybor

i przestrzen do wspotpracy, zamiast wywotywac poczucie presiji.



Model NVC uczy, jak przenies¢ komunikacje z poziomu oceny i obrony na poziom
empatii i wspoétdziatania. W praktyce oznacza to, ze zamiast reagowac oskarzeniami
(,Zawsze mnie ignorujesz”), staramy sie opisa¢ sytuacje, ujawni¢ swoje uczucia
i potrzeby oraz poprosi¢ o cos konkretnego. Dzieki temu mozliwe jest porozumienie
oparte na wzajemnym szacunku, zrozumieniu i autentycznosci (Rosenberg, 2025).

> Podsumowanie

Komunikacja emocji jest jednym z elementow zdrowych, satysfakcjonujacych relaciji.
Przezwyciezenie przeszkdéd w wyrazaniu emocji, opanowanie skutecznych narzedzi
i praktykowanie asertywnosci mogg znaczgco poprawiC jakosS¢ naszego zycia
emocjonalnego. Niezaleznie od tego, czy chodzi o relacje z partnerem, czy z rodzing,
umiejetnos¢ mowienia o swoich uczuciach wptywa na gtebie i trwatos¢ tych wiezi.
Warto zatem poswieci¢ czas na rozwdj tej umiejetnosci, aby zbudowac zycie petne
autentyczno$ci, empatii i zrozumienia.



