#' PO’JUTRZE2.0 CENTRUM INKUBOWANIA INNOWAC)I SPOLECZYCH W OBSZARZE KSZTALCENIA
PODSUMOWANIE NAJWAZNIEJSZYCH INFORMACIJI O EMPATYCZNEJ KOMUNIKACII

Nawet z osobami, ktére bardzo lubimy, zdarzy nam sie poktécic. Zwykle da sie unikngé nieporozumien, jesli
podejdziemy do tej kwestii w odpowiedni sposdb.

Po pierwsze, potrzebujemy zrozumieé, ze nasze potrzeby sg dobre (ale nie zawsze wtasciwy jest sposéb ich
zaspokojenia) i ze zwykle chcemy dobrze dla innych.

Po drugie, potrzeby innych réwniez sg dobre (ale nie zawsze wtasciwy jest sposob ich zaspokojenia) i inni
ludzie zwykle chcg dla nas dobrze.

Majac te dwa zatozenia okazuje sie, ze to, co zwykle nie pozwala nam sie porozumiec to sposdb, w jaki
mowimy i stuchamy.

Jesli potrafilibysmy w kazdej sytuacji powiedzie¢ o tym, jakie emocje pojawiajg sie w nas w efekcie
konkretnego wydarzenia, czego potrzebujemy i o co chcemy prosi¢ drugg osobe — w wiekszosci przypadkow
otrzymalibysmy to, o co prosimy. Oczywiscie zdarzytyby sie sytuacje, w ktorych kto$ moégtby odmowic. Jednak
wtedy mozemy zaczgé szukac innego rozwigzania. Jedynie w nielicznych przypadkach nie udatoby sie dojs¢
do porozumienia.

W podobny sposéb — jesli potrafilibysmy ustyszeé te rzeczy w tym, co méwi druga osoba (nawet jesli ich nie
wypowiada), zwykle doszlibySmy do porozumienia.

Jednak zwykle oceniamy, osgdzamy badz atakujemy drugg strone. Nie méwimy o swoich uczuciach i
potrzebach ani nie prosimy drugiej strony o to, co mogtaby zrobié, zeby nasze zycie stato sie piekniejsze.
Podobnie czynig inni.

Cata wina tkwi w komunikowaniu tego, co w nas. Oraz w takim stuchaniu innych, bo ustysze¢, co w nich. Tego
bedziemy sie uczyé.

Kiedy cos$ sie wydarza albo kto$ co$ zrobi, mogg pojawi¢ sie w nas uczucia. MAwig one o tym, jak dane
wydarzenie wptywa na nasze potrzeby. Jesli dzieki niemu s3 one bardziej zaspokojone, doswiadczamy
przyjemnych uczué, ktére méwig nam, ze wszystko jest w porzadku. Kiedy jednak wydarzenie sprawia, ze
nasze potrzeby nie sg zaspokojone, doznajemy nieprzyjemnych uczué.

Warto pamietac, ze to nie samo wydarzeni jest ,,dobre” albo ,zte” a jest takie tylko w kontekscie naszych
potrzeb. Jesli mam jutro sprawdzian a na zewnatrz pada deszcz, to moze mnie to zacheci¢ do nauki, bo i tak
nigdzie bym nie wyszedt. Podoba mi sig, ze pada. Z kolei, jesli jest sobota i chciatem pograé w pitke z kolegami,
ale pada, to nie podoba mi sie, ze pada. To nie deszcz jest raz ,,dobry”, a raz ,,zty” — po prostu zmienia sie to,
czego w danym momencie potrzebuje.

Stad prosty wniosek, ze emocje pojawiajg sie na styku moich potrzeb i wydarzen. Kiedy o tym wiem, za
kazdym razem, kiedy doswiadczam emocji, moge sie zatrzymac i zastanowic, jak sie majg moje potrzeby, a
nastepnie zrobi¢ cos, zeby je zaspokoi¢. Nie musze sie ztosci¢ na ludzi i $wiat, potrzebuje po prostu zadbaé o
siebie. Czasem sam bede madgt to zrobié, czasem poprosze o pomoc innych.
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Cztery czesci empatycznej komunikacji dotyczg tego, w jaki sposéb mdéwié o tym, co w nas, by nie atakowa¢d
innych, a jednoczesnie podzielié sie swoimi potrzebami i uczuciami.

Mozesz wyobrazi¢ je sobie jako ¢wiartki pomaranczy. To przyjemne, kiedy kto$ obdaruje nas jedng czastka
tego owocu. Jeszcze milej otrzymac dwa kawatki, a supermito trzy. Jednak najbardziej ucieszy nas cata,
kompletna pomarancza. Oczywiscie — o ile lubimy pomarancze. W naszym przyktadzie — bardzo lubimy.

Przektadajac nasz przyktad na komunikacje — kazda z czesci to ¢wiartka pomaranczy. Szanse na sukces masz
juz od jednej czesci (kawatka). Kazdy z nich jest smaczny (skuteczny). Dobrze, jesli poczestujesz kogos jednym
kawatkiem. Jeszcze lepiej, gdy beda to dwa, trzy kawatki. Idealnie, gdyby to byta cata pomaranicza.

Co mozesz z tym zrobic¢? Kiedy juz poznasz cztery czesci empatycznej komunikacji, sprobuj zastosowac je
podczas kolejnej napietej sytuacji. Moze jeden, dowolny. Moze dwa wybrane. Z czasem trzy, a moze od razu
wszystkie cztery? Praktyka czyni mistrza, nie zrazaj sie, kiedy nie uda Ci sie przeprowadzi¢ rozmowy tak, jakbys
chciat. Pamietaj — dziel sie pomarancza tak czesto, jak mozliwe. A Swiat bedzie powoli stawat sie coraz
piekniejszy.

Czesc pierwsza zaktada opisanie tego, co sie wydarzyto - bez oceniania i obwiniania, same fakty.
Czesc druga dotyczy powiedzenia o emocjach, ktdre sie w nas pojawity w efekcie tego wydarzenia.
Czesc trzecia to moment powiedzenia o swoich potrzebach, tym dlaczego to jest dla nas wazne.

Czesc czwarta to prosba, dzieki ktorej ktos moze sprawic, ze nasze zycie bedzie piekniejsze.

Aby lepiej zrozumieé caty schemat, przedstawiliSmy go na kolejnej stronie. Moze Ci on postuzyé réwniez
podczas gry.
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4 CZESCI EMPATYCZNEJ KOMUNIKACJI

1) Obserwacje
e Co sie wydarzyto?
e Co ktos konkretnie zrobit lub powiedziat?

Mow o tym, co do czego obie strony moga sie zgodzié. Gdy mdwisz o swoich interpretacjach i osgdach,
druga osoba moze ustysze¢ gtéwnie obwinianie i krytyke, a tego chcemy uniknac.

2) Uczucia

e Co czujesz? Jakie emocje sie w Tobie pojawiajg w zwigzku z tg sytuacja?

Cos sie wydarzyto, a my zaczynamy cos czuc. Dlaczego czujemy akurat to, a nie cos innego, wyptywa
natomiast z naszych niezaspokojonych (lub zaspokojonych) potrzeb.

3) Potrzeby

e Jaka Twoja potrzeba jest niezaspokojona?
e Co jest wazne? Czego chce?

Potrzeby sg w samym centrum zainteresowania empatycznej komunikacji. To one napedzajg nas do
dziatania, to one sg Zzrédtem tego, jak sie czujemy.

4) Prosby

e O co chciatbym/chciatabym kogos$ teraz poprosi¢?

Prosby warto wyrazac¢ w sposdb jasny i konkretny (co, gdzie i kiedy). Wazne by prosba byta realna do
spetnienia i by mdwita, czego chcesz, a nie czego nie chcesz.
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