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Czym jest empatia? .-

Empatia stanowi utozsamianie wtasnych przezyc z odczuciami obiektu lub
wspotuczestnictwo w przezyciach drugiej osoby (Ewa Wilczek- Ruzyczka)

EMPATIA zaczyna sie od zrozumienia, ze sposob, W jaki patrzymy na swiat, moze nie byc
jedynym mozliwym, a modele mentalne innych - ich mysli, uczucia i wartosci - liczq sie tak
samo jak nasze. (Barker, s.26)

Empatia jest jednym z filarow skutecznej komunikacji, bo umozliwia zdobycie wiedzy o
stanie wewnetrznym drugiej osoby i adekwatne nan zareagowanie. Empatia pozwala tez na
dostrojenie sie do stanu drugiej osoby i stworzenie wspolnej przestrzeni przezyciowef. Dzieki

empatii zdolni jestesmy do troski o drugq osobe i powstrzymanie sie od krzywdzgcych jg
zachowan. (dr Wioletta Dziarnowska)
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Czym jest autoempatia?

Autoempatia jest narzedziem, ktore pozwala nam skontaktowac sie zsamym sobg,
odzyskac stabilizacje w chwilach rozchwiania i wyrazac to, co jest dla nas w danej chwili
najwazniejsze. Praktykowanie autoempatii nie powoduje, ze nasze problemy znikaja,
ale dzieki temu, ze przestajemy by¢ emocjonalnie zwigzani z naszymi problemami,
jestesmy lepiej wyposazeni do poszukiwania skutecznych rozwigzan.



Podstawy teoretyczne cwiczenia autoempatii

Podstawg teoretyczng ponizszego ¢wiczenia jest model komunikacji bez przemocy sformutowany przez M. B.
Rosenberga (NVC). Przyjmowata on, ze naturalng dyspozycjg cztowieka jest wspot-odczuwanie (compassion) uczuc |
potrzeb wtasnych i innych ludzi. Twierdzit, ze kultura ttumi te naturalne tendencje, a nasz komunikacji jezyk zawiera
wiele wyrazen, ktore nie pozwalajg na naturalne wspoéotodczuwanie. Najczesciej bardzo duzo w naszym jezyku ocen

moralnych, krzywdzgcych poréwnanan, bezzasadnych interpretacji i klasyfikacji. Czesto wypowiedzi ukazujg (np.
wskutek bezosobowej formy) brak osobistej odpowiedzialnosci nadawcy za tres¢ formutowanych komunikatow.
Metoda ta opiera sie na obecnosci czterech etapdw: 1) obserwowanie bez oceniania, 2) rozpoznawanie i wyrazanie
uczuc, 3) wigzanie aktualnie przezywanych uczuc z potrzebami (wartosciami, pragnieniami), 4) formutowanie
konkretnych prosb (ale nie zgdan).
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1. Zapisz jednym zdaniem problem, sprawe/ temat, z
ktorym sie mierzysz
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Przypomnij sobie co jest tematem do autoempatii\_
Opisz swoj problem tylko z perspektywy “ kamery”,
czyli tylko to co obserwujesz i jakie sg fakty .
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Opisz swoje emocje, jakie pojawiaja sie z tym stanem
faktycznym, jaki opisates w 1 kroku.

Zamknij oczy, zrob 5-6 wdechow | ponownie przeczytaj

stan faktyczny




» Smuci mnie... * Wstyd mi, bo...
* Jestem zta/zty, bo... *
Obwiniam sie, za to ze...
Zatuje, ze... » Cieszy mnie..
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Etap czwarty - Poszukiwanie potrzeb




Pamietajac o Twojej najbradziej zywej emocji,
uzupetnij zdania

» Tesknie za... * Potrzebuje mniej / chce mniej... * Potrzebuje wiecej / chce wiece;j...




Etap piaty - Prosby



Zastanow sie jak spetnic potrzebe , ktorag
zidentikowates/as w poprzednim kroku




* Mam prosbe do siebie o... * Mam prosbe do moich bliskich o... * Mam prosbe do
wszechswiata o..




Refleksje

Co byto Ci najtatwiej napisac ? Ktdra prosba jest tg, ktora sama wyskoczyta spod
piora, a ktdrg pisates / pisatas z trudnoscig? Ktora prosba zmaterializowata sie
jako pierwsza, a ktéra jako ostatnia? Ktora z rzeczy, o ktére chcesz poprosic

swoich bliskich i wszechswiat sg dla nic

n mozliwe do wykonania? Czy gdyby to

byta prosba skierowana do Ciebie tez by:

bys / bytabys w stanie jg spetnic - sam /

sama dla siebie? (przyktad: jesli masz prosbe do wszechswiata, zeby wszyscy dali

Ci Swiety spokoj, to czy dopuszczasz

sytuacje, w ktérej sam / sama sobie

odpuscisz?



Etap SZOsty - Strategle
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Odpowiedz sobie na pytania

G

» Co w zwigzku z tym zrobie? ¢ Jaka jest najmniejsza rzecz jaka moge zrobiC w zwigzku z
prosbami jakie wypisatam / wypisatem? * Jaka jest najmniejsza rzecz jakg moge zrobic dla
siebie w tej chwili? « Jakie dziatania podejme od razu? « Czy moge dziata¢ samodzielnie, czy
tez potrzebuje czyjegos wsparcia? * Kiedy doktadnie to zrobie? « Po czym poznam, ze
osiggne cel w terminie, ktory zatozytam / zatozytem?




Podsumujmy wiec Twojg praktyke: temat:
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Zrodia:

https://readgur.com/doc/1253750/lista-emocji--uczu%C4%87-i-stan% C3%B3w

Opracowanie wtasne na podstawie cwiczen coachingnowych u dr. Wioletty
Dziarnowskiej


https://readgur.com/doc/1253750/lista-emocji--uczu%C4%87-i-stan%C3%B3w

Dziekujemy za uwage!



