Jak okazywacé empatie rozmoéwcy.

Empatia poznawcza jest umiejetnoscia spojrzenia z
perspektywy naszego rozmowcy, nie jest tozsama
ze wspotodczuwaniem (inaczej zwanym tez
empatiag afektywna albo emocjonalna). Nie
czujemy tego co druga osoba, ale patrzymy z jej
punktu widzenia. Empatii poznawczej mozemy sie
nauczy¢ wraz ze wzrostem naszej

samoswiadomosci.

Jednak w zyciu codziennym czesto zdarza sie nam okaza¢ brak empatii
naszym partnerom, rodzicom czy przyjaciotom/znajomym.

- -

Oto kilka przykladow okazywania empatii rozmowcy:

1. Kolezanka opowiada Ci, ze szef skrytykowat jej prezentacje, odpowiadasz, ze
twodj maz wtasnie stracit prace. Generalnie wydaje sie, Ze w ten sposob
okazujemy wieZ i zrozumienie, jednak tak naprawde, wtasnie pokazatySmy
kolezance, Ze nasz problem jest o wiele powazniejszy. A wystarczyto
odpowiedzie¢ empatycznie: ,Widze, Ze jesteS zmartwiona, rozumiem, Ze boisz
sie utraty pracy. Gdybys$ chciata porozmawia¢, wiesz gdzie mnie znalezc¢”.

2. Podobny przyktad, przyjaciétka mowi ci, ze poktdcita sie z nastoletnig cérka,
tobie przypomina sie jakis$ artykut, na temat wptywu Instagrama na wzrost


https://www.medonet.pl/zdrowie,czym-jest-empatia-i-czy-mozna-sie-jej-nauczyc--o-czym-swiadczy-brak-empatii-,artykul,1728439.html
http://babskadzungla.pl/artykuly/empatycznie-czyli-jak

agresji u 15-latkow. I tak zmieniasz temat rozmowy i zaczynasz opowiadac
kolezance tres¢ artykutu. Jest to dos¢ czeste zjawisko - kto$ co$ opowiada, a
jego rozmowecy juz nie stuchaja, tylko przebieraja nogami ze zniecierpliwienia
aby opowiedzie¢ wtasng historie na podobny temat. I tym samym ola¢ osobe,
ktora zaczeta rozmowe. A wystarczyto aby okaza¢ empatie, odpowiedziec¢
kolezance: ,,Poktocityscie sie z twoja corka? O co? Widze, Ze ta sytuacje cie
zestresowata”.

. Bliska osoba nieSmiato rozpoczyna rozmowe stowami: ,Miatam okropny
dzien”, a my odpowiadamy ,Nie martw sie, jutro bedzie lepszy dzien” i tym
samym ucinamy rozmowe. By¢ moze jest to osoba niepewna siebie, nie lubi sie
narzucac i zaczela, bo liczyta, ze dopytamy, co sie wydarzyto. Kto$ moze
powiedzie¢, ze gdyby chciata od razu opowiedziataby co sie stato, mogta
jednak po prostu sprawdza¢, czy zechcemy jg wystucha¢. Wystarczyto
odpowiedziec: "Co sie stato?” By¢ moze chciata jedynie da¢ upust swojej
frustracji i odpowiedziataby: ,Juz jest ok”, wtedy nie drazymy dalej, ale moze
chciataby sie wygadac zyczliwej osobie.

. Nieproszone udzielamy rad badz krytykujemy rozméwcéw, zamiast ich po
prostu wystucha¢. Np. kolezanka z pracy méwi , Nie moge i$¢ z wami dzisiaj do
pubu, musze zajac sie swoja mama/babcia”, na co my odpowiadamy jej ,Juz
dawno powinna$ oddac ja do domu opieki, marnujesz sobie zycie”. Nikt nas
nie prosit jednak o nasza opinie dotyczaca czyjego$ zycia i nie upowaznit do
krytykowania swoich decyzji. W opisanej sytuacji powinny$my odpowiedziec:
»Widze, Ze jeste$ znuzona opiekg, to musi by¢ trudne, jak sobie radzisz?”.

Inny przyktad sasiadka skarzy sie, ze czuje sie zmeczona, bo od dwoch lat nie
byta juz na wczasach, a my odpowiadamy: ,Wolny wybér” albo: , Kto chce
jechac zawsze znajdzie sposéb”. PowinnySmy w tej sytuacji po prostu uznac jej
uczucia parafrazujac jej stowa: ,Juz od dwoch lat nie bytas na wczasach?
Widze, zZe zmiana otoczenia dobrze by ci zrobita”




Podsumowujac, aby okaza¢ empatie nie
udzielamy rad i nie krytykujemy.

Mozemy powtdrzyc¢ to co ustyszatySmy uzywajgc stownictwa rozmoéwcy, aby
wiedziat, ze go styszymy. Mozemy podkresli¢, ze widzimy/rozumiemy, ze jest
zmartwiony. Dopytac o szczegdty i dodac, ze gdyby potrzebowat porozmawiad, to
jestesSmy tutaj.


http://psycholog-altealeszczynska.pl/

