PRZEWODNIK DOBRYCH PRAKTYK
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Miedzypokoleniowy Kolektyw Artystyczny “Polgczenia”

Zauwaz, uznaj, badz obecnym.



Z troska o Ciebie - kilka waznych stéw na poczatek

Ten poradnik powstat z potrzeby dzielenia sie
doswiadczeniem, refleksja i wiedza, ktéra - wierzymy -
moze wspiera¢ w budowaniu lepszego kontaktu ze sobg

i zinnymi. Nie jest jednak forma terapii ani
specjalistycznej pomocy psychologicznej.

Kazdy z nas ma inna historie i inne potrzeby. To, co dla
jednej osoby bedzie wsparciem, dla innej moze okazac sie
niewystarczajace - i to jest w porzadku. Jesli w trakcie
lektury poczujesz, ze poruszane tresci budza w Tobie
trudne emocje lub potrzebujesz gtebszego wsparcia,
zachecamy Cie do skontaktowania sie z psychoterapeuts,
psycholozka lub inng zaufang osobg profesjonalna.
Pomimo najlepszych intencji, nie mozemy wzigé
odpowiedzialnosci za sposéb, w jaki wykorzystasz
przedstawione tu tresci. Ufamy Twojej uwaznosci

i odpowiedzialnosci w korzystaniu z tej publikacji

i dziekujemy, Ze jestes tu z nami.
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Stluchanie zaczyna si¢ od decyzji,
by by¢ obecnym dla drugiego
czlowieka, dla jego historii,

a takze dla tego, czego jeszcze
nie rozumiesz.

Co 7znajdziesz
w srodku?

Przewodnik Dobrych Praktyk opieramy na przekonaniu,

ze stuchanie to akt odwagi i troski - umiejetnos¢, ktéra
mozna rozwijac¢. W przystepny sposéb taczy refleksje,
wiedze psychologiczng i praktyczne narzedzia.

Znajdziesz tu scenariusze warsztatéw, ¢wiczenia, zasady
facylitacji i realne wypowiedzi uczestnikéw - wszystko,
co moze pomoéc Ci tworzy¢ relacje oparte na obecnosci,
uznaniu i szacunku.

To przewodnik dla kazdego, kto chce, by $wiat byt cho¢
troche bardziej ludzki - rozmowa po rozmowie,
spojrzenie po spojrzeniu, stowo po stowie.



Dlaczego sluchanie
ma znaczenie?

W swiecie, w ktérym coraz trudniej sie zatrzymaé, a jeszcze trudniej naprawde ustyszec drugiego cztowieka, stuchanie
staje sie aktem odwagi i czutosci. Cykl ,Stysze Cie” powstat z potrzeby stworzenia przestrzeni, w ktérej wypowiedzi nie
sg przerywane, emocje nie sg poprawiane, a historie moga wybrzmiec w petni - bez pospiechu, bez oceny, z uwaznoscia.

Warsztaty i Spotkania w Dialogu, ktére realizowalismy w ramach projektu, sg zaproszeniem do praktyki obecnosci: takiej,
ktéra nie dominuje, nie naprawia, nie ucieka w schematy, ale stucha z ciekawoscia i otwartoscia. To forma wspdlnego
bycia, w ktérej gtos kazdego ma znaczenie, a cisza nie jest pustka, lecz przestrzeniag dojrzewania relacji.

W czasach przebodZcowania, pospiechu i narastajacych spotecznych podziatéw zanika przestrzen do autentycznego
spotkania. W nattoku informacji tatwo pomyli¢ ,bycie w kontakcie” z mechaniczng wymiang komunikatéow. Tymczasem
stuchanie - gtebokie, empatyczne, dajace poczucie bycia widzianym i akceptowanym - staje sie dzi$ radykalnym gestem
troski i solidarnosci.

,Pierwszy raz czutam, ze ktos$ naprawde chciat mnie ustysze¢” - méwi jedna z uczestniczek warsztatu. Inna dodaje:

,Nie musiatam sie spieszy¢. Ktos chciat mnie ustyszed, a nie poprawic”. ,Zaskoczyto mnie, jak bardzo jeste$my spragnieni
uwagi” - styszymy od kolejnej osoby. Te gtosy nie sg wyjatkami - potwierdzajg, Ze stuchanie buduje nie tylko relacje,

ale tez poczucie przynaleznosci i wewnetrznej wartosci.

Wszystkie dziatania w ramach cyklu ,Stysze Cie” oparliSmy na czterech kluczowych wartosciach:

¢ Obecnos¢ - prawdziwa, nieudawana. Bez telefonu w dtoni, bez przeskakiwania myslami do kolejnego zadania. To
bycie ,tuiteraz” zdrugim cztowiekiem.

¢ Szacunek - dla historii, ktore nie sg nasze, ale ktére mamy przywilej ustyszec. Bez poréwnan, bez ocen, z pokorg
wobec innosci.

¢ Widzialnos¢ - bo kazdy cztowiek ma prawo by¢ dostrzezony, nawet jesli jego gtos byt wczesniej pomijany.
Widzialnos¢ to uznanie obecnosci i doswiadczenia.

¢ Troska - jako aktywna postawa uwaznosci i odpowiedzialnosci za to, jak jesteSmy razem. Troska to dziatanie, nie
tylko intencja.

Poradnik Dobrych Praktyk powstal z checi dzielenia si¢ doswiadczeniem
tworzenia przestrzeni sluchania: warsztatow,

Spotkan w Dialogu, oraz indywidualnych rozmow. Mamy nadzieje,

ze bedzie dla Ciebie nie tylko zrodlem inspiracji, ale tez konkretnym
narzedziem do budowania bardziej empatycznego swiata

- rozmowa po rozmowie, spojrzenie po spojrzeniu, cisza po ciszy.



Czym jest
aktywne sluchanie?

W codziennej komunikacji czesto mylimy styszenie ze stuchaniem. Styszenie to proces bierny - nasze uszy rejestrujg
dzwieki otoczenia: rozmowy, szum ulicy, odgtosy codziennosci. Nie wymaga to od nas zaangazowania ani Swiadomego
wysitku. Stuchanie natomiast jest wyborem. To akt intencjonalnej obecnosci dla drugiej osoby - wymaga uwagi, empatii
i gotowosci do zrozumienia nie tylko stéw, lecz takze tego, co sie pod nimi kryje: emocji, potrzeb, wartosci.

Aktywne stuchanie to praktyka gtebokiego kontaktu. Polega na petnym - fizycznym, psychicznym i emocjonalnym -
zaangazowaniu w relacje. W swiecie rozproszonej uwagi i posSpiechu taki sposéb bycia przy drugim cztowieku staje sie
rzadkoscig - i wtasnie dlatego ma tak ogromng moc transformacyjna. Daje przestrzen, w ktérej drugi cztowiek moze
naprawde zaistnie¢ - w swojej opowiesci, w swoim doswiadczeniu.

Granice aktywnego stuchania wyznaczajg autentycznosc i samoswiadomosé. To nie technika manipulacji ani forma
uprzejmego milczenia, lecz prawdziwe spotkanie - takie, w ktérym stuchajacy nie traci kontaktu ze sobg, ale potrafi na
chwile zawiesi¢ wtasny osad, odtozy¢ swoja historie i przekonania, by spotkac sie z drugim cztowiekiem tam, gdzie on

wtasnie jest - z jego emocjami, opowiescia, niepewnoscia czy bélem.
Aktywne stuchanie nie polega na zgodzie ze wszystkim, co styszymy - polega na uznaniu tego, co dla drugiej osoby jest
wazne. To przestrzen, w ktérej kto$ moze poczuc sie ustyszany, a wiec - wazny.

|
Slyszenie to odruch - sluchanie to wybor,
by by¢ obecnym tam, gdzie rodzi sie czyjas prawda.



Elementy
aktywnego sluchania

Obecnosc¢

To fundament kazdej gtebokiej rozmowy. Obecnosé¢ oznacza swiadoma decyzje, ze jestem tu i teraz - w petni, zdrugg
osoba. To akt rezygnacji z rozproszen: odktadam telefon, zamykam laptopa, wyciszam wewnetrzny monolog. Nie planuje
odpowiedzi, nie oceniam, nie uciekam myslami. Obecnos¢ to gotowos¢, by spotkad sie z cztowiekiem takim, jakim jest - ze
wszystkim, co przynosi w danej chwili. To nie tylko fizyczne bycie obok, ale emocjonalna dostepnosé i otwartos¢ na
doswiadczenie drugiego cztowieka.

Ciekawos¢

W aktywnym stuchaniu nie chodzi o ocenianie ani doradzanie - chodzi o zrozumienie. Ciekawos$¢ jest zaproszeniem do
wejsécia w Swiat drugiej osoby bez potrzeby poprawiania go czy zmieniania. To pytanie bez przymusu odpowiedzi: ,Co sie
naprawde dzieje pod tym, co méwisz?”, ,Co prébujesz mi pokazacé?” Ciekawos¢ to otwarte serce i umyst. Zaktada, ze nie
wiemy - i wtasnie dlatego stuchamy. Daje rozmoéwcy przestrzen, by byt sobg, bez obawy przed ocena.

Pauza

Cisza nie jest brakiem - jest przestrzenia. Pauza pozwala rozmoéwcy ustyszec siebie, zatrzymac sie, dotknac¢ emocji i
mysli, ktére w pospiechu codziennosci tatwo zagtuszyé. Dla stuchacza to czas na przetworzenie tego, co ustyszat, zanim
zareaguje. Pauza to akt szacunku. Méwi: ,Nie spiesze sie z odpowiedzia, bo to, co méwisz, ma dla mnie znaczenie”. Daje
miejsce na refleksje, gtebsze zrozumienie, a czasem - na pojawienie sie tego, co naprawde wazne.

Parafraza

To jedno z najwazniejszych narzedzi aktywnego stuchania. Pokazuje, ze nie tylko styszymy stowa, ale tez rozumiemy
intencje i emocje, ktore sie za nimi kryja. Parafraza to nie mechaniczne powtarzanie, ale préba oddania sensu wypowiedzi
wtasnymi stowami: ,Rozumiem, Ze czujesz sie przecigzona, bo masz zbyt wiele obowigzkéw w pracy” albo ,Wyglada na to,
ze to byto dla Ciebie bardzo trudne”. Parafraza pomaga rozméwcy poczuc sie naprawde ustyszanym - i daje przestrzen
na korekte, dopowiedzenie, pogtebienie.

Niewiedza

To postawa pokory i zaufania. ,Wiem, ze nie wiem” - to stwierdzenie, ktére moze otworzy¢ droge do prawdziwego
stuchania. Rezygnujemy z domystéw, z automatycznych interpretacji, z dopowiadania historii. Zamiast tego zadajemy
pytaniaiczekamy. Niewiedza to uznanie, ze tylko osoba méwigca zna znaczenie swoich stéw, a naszym zadaniem nie jest
zgadywad, lecz towarzyszyc. To réwniez gotowos¢ na to, ze ustyszymy cos, czego nie rozumiemy - i ze to tez jest w
porzadku.



Piec zlotych zasad
aktywnego sluchania

(na podstawie warsstatu Aktywne Stuchanie < cyklu .. Slysze Cie”)

1. Badz naprawde obecny
Odtéz telefon, patrz w oczy, stuchaj sercem.

To zaproszenie do petnej obecnosci tu i teraz - daru, ktéry staje sie coraz rzadszy w $wiecie ciggtych powiadomien i
wielozadaniowosci. Odtozenie telefonu, zamkniecie laptopa, odwrécenie sie od hatasu dnia codziennego to pierwszy,
bardzo konkretny krok ku spotkaniu. Kiedy patrzysz rozméwcy w oczy, dajesz mu sygnat: ,Jestes$ dla mnie wazny. Chce
cie naprawde ustyszec”. Stuchanie sercem to co$ wiecej niz analiza tresci - to dostrojenie sie do emociji, intencji i tego, co
nie zostato wypowiedziane. To komunikat: ,Nie czekam tylko, az skoriczysz mowic, by odpowiedzie¢. Naprawde chce cie
zrozumiec”.

2. Twoje ciato tez stucha
Kiwnij gtowq, usmiechnij sie, pokaz: ,Jestem z tobq”.

Komunikacja niewerbalna odpowiada za zdecydowang wiekszos$¢ tego, co przekazujemy innym. Twoje ciato - postawa,
gesty, mimika, ton gtosu - méwi nawet wtedy, gdy milczysz. Delikatne kiwniecie gtowga, miekki usmiech, otwarta postawa
ciata czy pochylenie sie do przodu to subtelne, lecz bardzo silne sygnaty bezpieczenstwa. Méwia: ,Jestem tu. Mozesz
moéwic dalej”. To, jak ,jestesmy” ciatem w rozmowie, wptywa na to, czy kto$ poczuje sie widziany i styszany - czy tez
osadzany, ignorowany, niewidzialny.

3. Nie naprawiaj, nie oceniaj
Czasem wystarczy: ,Stysze cie. To musi by¢ trudne.”

Jednym z najtrudniejszych wyzwan w stuchaniu jest wytrzymanie cudzych emocji bez préby ich ,naprawiania”. Z troski
méwimy: ,Nie martw sie”, ,Zobaczysz, bedzie dobrze”, ,Moze sprébuj to rozwigzac tak...”. Tyle ze w danym momencie to
nie pomoc - to odebranie przestrzeni na przezycie i wyrazenie tego, co trudne. Najpotezniejsze sg stowa proste i obecne:
,Stysze cie. To musi by¢ trudne. Jestem z toba.” To daje drugiej osobie ukojenie - bo kto$ nie ucieka, nie minimalizuje, nie
ocenia. Po prostu jest.

4. Zadawaj pytania z ciekawoscia
Niech pytania nie zaktadajq z géry odpowiedzi.

Prawdziwa ciekawos¢ nie przestuchuje, nie szuka dziury w catym. Pyta, bo chce zrozumiec¢ - z szacunkiem i otwartoscia.
Zamiast: ,Dlaczego tak sie czujesz?”, mozna zapytac: ,Co sprawito, ze to byto dla ciebie wazne?”, ,Co byto w tym
najtrudniejsze?”. Takie pytania nie zamykaja, ale otwieraja.To sposdb na powiedzenie: ,Zalezy mi na twoim $wiecie. Chce
poznac twojg perspektywe”. Ciekawos¢ staje sie pomostem - od rozmowy do relacji.

5. Masz prawo nie miec sity
Lepiej szczerze powiedzieé: ,Nie teraz”, niz udawac obecnosé.

Bycie naprawde obecnym wymaga zasobow: energii psychicznej, emocjonalnej, niekiedy fizycznej. Nie zawsze jestesmy
w stanie dac siebie w petni - i to w porzadku. Jesli czujesz sie rozproszona, przemeczony, napieta - zamiast udawac
zainteresowanie, lepiej powiedzie¢: ,To dla mnie wazne, ale teraz nie dam rady by¢ z tobg w petni. Czy mozemy wrécic¢ do
tej rozmowy pdzniej?”Taka reakcja to nie egoizmem - to dojrzatosé. Pokazuje szacunek do siebie i do drugiej osoby.
Udawana obecnosc¢ czesto rani bardziej niz szczera nieobecnosé.



Koncept scenariusza warsztatow
Slysze Cie - O sztuce Aktywnego Stluchania

Cel gtéwny:

Wzmacnianie umiejetnosci aktywnego, empatycznego stuchania oraz refleksja nad tym, jak jakos$¢ stuchania wptywa na
relacje, poczucie bycia widzianym i rozumianym.

Cele szczegotowe:
Rozpoznanie wtasnych nawykéw komunikacyjnych w rozmowie.
Odréznienie stuchania aktywnego od stuchania biernego.
Nauka pieciu podstawowych zasad uwaznego stuchania.
Cwiczenie obecnosci, kontaktu niewerbalnego i postawy empatyczne;j.
Uznanie wtasnych granic w byciu dostepnym dla innych.

Grupa docelowa:

Dorosli uczestnicy, niezaleznie od wieku, statusu zawodowego i wczesniejszego doswiadczenia. Osoby zainteresowane
poprawa relacji i jakosci komunikacji w codziennym zyciu.

Czas trwania:
2 godziny (z przerwa)

Forma warsztatu:
Krag otwarcia i zamkniecia

Mini-wyktady, ¢wiczenia w parach i grupach
Dialogi moderowane i refleksja indywidualna
Lekkos$¢ w tonie, gtebokos¢ w tresci




STRUKTURA WARSZTATU

I. Powitanie i zapoznanie (15 minut)

- Otwarcie przez prowadzacych: wprowadzenie do idei wspdlnego stuchania i spotkania.

- Wprowadzenie i ustalenie zasad: poufnos¢, méwienie z ,ja”, stuchanie z uwaznoscia, nieocenianie.
- Runda zapoznawcza: ,Imie + zabawny fakt o mnie”;budowanie poczucia wspdlnoty.

Il. Wprowadzenie do aktywnego stuchania - refleksja i rozmowa (25 minut)

- Pytanie otwierajace: ,Kiedy ostatnio czutes$ sie naprawde wystuchany?”

- Mini-opowies$c¢ o znaczeniu bycia styszanym.

- Refleksja: stuchanie jako miesien, ktéry mozna éwiczy¢.

- Cytat Maya Angelou: ,Ludzie nie pamietajg, co im powiedziates, ale jak sie przy tobie czuli.”
- Pytanie przejsciowe: ,Czym rézni sie aktywne stuchanie od zwyktego?”

I1l. Czes¢ gtowna: Piec ztotych zasad aktywnego stuchania (60 minut)

1.BadzZ tu i teraz - naprawde stuchaj

- Wprowadzenie: Petna obecnos¢, zawieszenie wtasnych mysli, pauzy.

- Cwiczenie: ,Minuta ciszy na dzwieki” - trening uwaznosci stuchowej.

2. Kontakt wzrokowy i mowa ciata

- Wprowadzenie: Komunikaty niewerbalne - gesty, postawa, mimika.

- Cwiczenie w parach: 10-minutowa rozmowa z uwaznoscia na mowe ciata.
- Tematy rozmow: lekko osobiste, przyjazne (,Co daje ci spokoj?”)

3. Empatia - nie oceniaj, nie radz, tylko badz

- Wprowadzenie: Reakcje, ktore zamykaja, i reakcje, ktore otwieraja.

- Otwarte pytania do grupy: ,Co sprawia, ze czujesz sie wystuchana?”

- Mini-podsumowanie: empatia jako obecnos$¢, nie rozwigzanie.

4. Dopytuj i parafrazuj

- Wprowadzenie: Uwazne pytania i parafrazy jako sygnat zrozumienia.

- Cwiczenie grupowe: tworzenie otwartych pytan do jednej historii.

5. Empatia dla siebie - nie zawsze musze by¢ gotéw stuchac

- Wprowadzenie: Stuchanie a granice i odpowiedzialnos¢ za siebie.

- Cwiczenie w parach: Powiedzenie ,nie moge Cie teraz wystucha¢”, w sposéb tagodny, autentyczny, nieoceniajacy.

PRZERWA (10-15 minut)
IV. Podsumowanie i zamkniecie (15-20 minut)

Cwiczenie koricowe: ,Zasady i zdania”

- Kazdy uczestnik otrzymuje karte z 5 zasadami stuchania i miejscem na wtasne notatki.
- Grupa 1 wypisuje zdania, ktére hamujg rozmowe.

- Grupa 2 tworzy zdania wspierajace kontakt i zrozumienie.

- Kazdy wybiera i zapisuje 2-3 zdania, ktére najbardziej z nim rezonuja.

Runda zamkniecia (5 minut)

- Pytanie: ,Co zabierasz z tego spotkania?”

- Czas narefleksje, utrwalenie wnioskéw, domkniecie.

Zamkniecie
- Podziekowanie za obecnos$¢, uwaznosé i odwage.
Zacheta do praktykowania empatii i stuchania w codziennosci



Empatia jako decyzja
bycia z drugim

Zacznijmy od krotkiej podrézy do Zrédet stowa ,empatia”. Cho¢ dzi$ uzywamy go powszechnie, termin ten pojawit sie
stosunkowo niedawno. Stowo ,empatia” to przektad niemieckiego Einflihlung - dostownie: ,wczuwanie sie”, ,wejscie w
uczucie”, ,przenikniecie czyms$ z catym sobg”. Termin ten narodzit sie na poczatku XX wieku, ale jego korzenie siegajg
XIX-wiecznego niemieckiego idealizmu i estetyki.

Poczatkowo Einflihlung odnosito sie nie do relacji miedzyludzkich, lecz do estetyki odbioru dziet sztuki. Chodzito o
zdolno$¢ widza do utozsamienia sie z forma - z obrazem, rzezba, architektura - do przezywania jej ,od srodka”. Odbiorca
miat wczuwac sie nie tylko intelektualnie, ale i cielesno-emocjonalnie, jakby stawat sie czescig przedstawienia. To
doswiadczenie estetyczne stanowito pierwowzdér pdzZniejszego rozumienia empatii.

Dopiero brytyjski psycholog Edward Titchener wprowadzit termin empathy do jezyka angielskiego, nadajagc mu nowe,
emocjonalno-spoteczne znaczenie. Empatia zaczeta oznacza¢ zdolnos¢ do odczuwania i rozumienia przezy¢ innych ludzi -
ich radosci, bolu, niepokoju.

A jednak - cho¢ termin jest nowy - zjawisko, ktére opisuje, jest stare jak ludzkos$¢. Empatia byta obecna w mitach i
religiach: Prometeusz, ktéry wspdtczut ludziom i ukradt ogien bogom; przypowies¢ o mitosiernym Samarytaninie; matka
czujaca bdl swojego dziecka. Literatura, muzyka, teatr od wiekédw byty nie tylko nosnikami emocji, ale i narzedziami
budzenia empatii - przez opowies¢, przez identyfikacje, przez wspétodczuwanie.

Wspébtczesna nauka dotozyta do tego kolejng warstwe: biologiczng. W latach 90. XX wieku wtoski neurobiolog Giacomo
Rizzolatti i jego zespdt odkryli tzw. neurony lustrzane - komorki nerwowe, ktére aktywuja sie nie tylko wtedy, gdy sami
cos robimy, ale rowniez wtedy, gdy obserwujemy dziatania lub emocje innych.

Mowigc obrazowo: jesli widzimy, ze ktos sie skaleczyt, w naszym mdézgu aktywujg sie te same obszary, jakbysmy to my
zostali zranieni. Jesli ktos ziewa - ziewamy i my. Jesli ktos ptacze - czujemy poruszenie. Nasz mézg odzwierciedla
przezycia innych - to wtasnie fundament biologiczny empatii.

Ale empatia nie jest tylko odruchem. Jest decyzja. To co$ wiecej niz impuls. To gotowos¢, by sie zatrzymac, przyjrzec,
zauwazy¢, poczuc - i nie odwroci¢ wzroku. To postawa wymagajaca uwaznosci, odwagi, i czesto rezygnacji z potrzeby
dziatania czy naprawiania.

Mozna powiedzie¢, ze mamy do empatii naturalne predyspozycje - jestesmy do niej zdolni z urodzenia. Ale czy z tej
zdolnosci skorzystamy, zalezy od nas. Bo empatia to nie tylko to, co dzieje sie samo. To takze Swiadomy wybér. Wybér
obecnosci, ciekawosci, szacunku i rezygnacji z osadu.

W tym sensie: jesteSmy zaprogramowani, by by¢ razem. Ale to Swiadome bycie razem - z drugg osoba, w jej emocjach,
doswiadczeniu, bez ucieczki i bez potrzeby ,ratowania” - tworzy prawdziwg empatie.

|
Empatia wymaga swiadomej obecnosci, odwagi na konfrontacje
z cudzym bolem i gotowosci do bycia bez zadnych rozwiazan.



Trzy kroki empatii:
zauwaz, uznaj, hadz obhecny

1. ZAUWAZ - drugiego cztowieka, jego sygnaty, emocje, obecnosé

Empatia zaczyna sie od uwaznosci. To pierwszy krok: zauwazenie drugiego cztowieka. Nie tylko jego stéw, ale tez tego,
co niewypowiedziane. Czy ktos$ spuszcza wzrok, milknie w potowie zdania, przyspiesza oddech? Czy jego ciato méwi cos
innego niz wypowiadane stowa?

Zauwazenie to umiejetnosc dostrojenia sie do sygnatéw - tych subtelnych i tych wyraznych. To gotowos¢, by zobaczy¢, a
nie przeoczy¢. Empatia nie zaczyna sie od wiedzy czy interpretacji, ale od cichej obecnosci i otwartego spojrzenia. To jak
powiedzenie bez stéw: ,Widze cie. Jestes$ dla mnie wazny.”

2. UZNAJ - to, co widzisz, bez oceniania i bez checi naprawiania

To krok najtrudniejszy, bo wymaga powsciagniecia naturalnego odruchu dziatania: pocieszania, doradzania,
racjonalizowania. Czesto mylimy empatie z reakcja: ,to na pewno ciezkie, ale dasz rade!”, ,inni majg gorzej”, ,bedzie
dobrze”. Tymczasem uznanie polega na potwierdzeniu rzeczywistos$ci drugiej osoby, bez jej przeksztatcania.

»Widze, ze jestes smutna.” ,Stysze, Ze to dla ciebie bardzo trudne.” ,To brzmi naprawde powaznie.” Takie stowa sg
lustrem, nie prébuja niczego zmieniac, tylko pokazuja, ze to, co ktos$ przezywa, ma sens i wartos¢é.

Uznanie to zgoda na to, ze $wiat drugiej osoby wyglada inaczej niz nasz. | ze to jest w porzadku. To akt szacunku: ,Twoje
przezycie ma prawo by¢ doktadnie takie, jakie jest.”

3.BADZ OBECNY - pozwdl, by Twoja obecno$¢ byta wystarczajaca

W s$wiecie, ktéry wcigz podpowiada: ,napraw”, ,doradz”, ,rozwigz”, empatia méwi: po prostu badz. Bycie obok, bez presji
i gotowych odpowiedzi, bywa najtrudniejsze - ale jest najcenniejsze.

Obecnos¢ to czute bycie w ciszy. Czasem wystarczy milczenie, spojrzenie, delikatny gest, by ktos poczut, Ze nie jest sam.
,Jestem z tob3” - nie po to, by zmieniac twoje emocje, ale bys nie musiat ich dzwigacé sam.

Mozna powiedzieé: obecnosc to akt odwagi. Odwagi, by nie uciec, nie rozproszyc¢ sie, nie zajaé czyms ,wazniejszym”. |
odwagi, by zaufaé, ze samo bycie jest juz wystarczajgce. Nawet jesli nie wiemy, co powiedzie¢ - mozemy by¢. To wtasnie
w tym ,byciu razem” rodzi sie prawdziwa empatia.

—
Zobacz. Uznaj. Badz.

Czesto to wystarczy, by drugi
czlowiek poczul, ze nie jest sam.



p [ ] [ ]
Cwiczenie:
Przeanalizuj ponizsze twierdzenia i sprawdz czy si¢ z nimi zgadzasz.

To ¢wiczenie pokazuje, ze empatia to nie zestaw automatycznych reakcji, lecz decyzja, by by¢ blisko, nie przylepiajac
etykiet. By stuchac, zanim ocenimy.

Twierdzenia o empatii - prawda czy fatsz?

Osoby introwertyczne nie sg zdolne do empatii. (FALSZ)

Empatia nie zalezy od typu osobowosci. Introwertycy, cho¢ moga rzadziej i mniej otwarcie wyraza¢ emocje, czesto
charakteryzuja sie duza gtebig odczuwania. Ich wrazliwosé i sktonnosé do refleksji sprawiaja, ze potrafig uwaznie
zauwazac stany emocjonalne innych oséb i reagowac na nie z delikatnoscia i taktem.

Mozna by¢é empatycznym, nie wyrazajac emocji na zewnatrz. (PRAWDA)

Empatia nie musi by¢ ekspresyjna. To, ze kto$ nie okazuje emocji w sposéb widoczny, nie znaczy, ze ich nie przezywa.
Cicha empatia moze przejawiac sie w uwaznym spojrzeniu, obecnosci, gestach, tonie gtosu czy gotowosci do wystuchania.
Niewidoczna na pierwszy rzut oka, wcigz moze by¢ bardzo gteboka i autentyczna.

Empatyczni ludzie nigdy nie wyrazaja ztosci. (FALSZ)

Empatia nie oznacza wyzbycia sie trudnych emocji. Osoba empatyczna réwniez moze doswiadczac ztosci - réznica polega
natym, Ze stara sie jg wyrazac swiadomie, bez ranienia drugiej osoby. Empatyczna ztos$¢ jest komunikatem, nie atakiem.
Moze by¢ konstruktywna, jesli wyrazana jest z szacunkiem i odpowiedzialnoscia.

Empatia wymaga petnej zgody z uczuciami drugiej osoby. (FALSZ)

Empatia polega na rozumieniu i uznaniu emocji drugiej osoby - nawet jesli ich nie podzielamy. Mozna by¢ empatycznym
wobec kogo$, kto przezywa co$ zupetnie inaczej niz my. Kluczem jest akceptacja przezycia drugiego cztowieka jako
prawdziwego i waznego, bez potrzeby identyfikowania sie z nim.

Cwiczenie uwaznego stuchania moze rozwija¢ empatie. (PRAWDA)

Aktywne, uwazne stuchanie - z intencja zrozumienia, a nie odpowiedzi - to jeden z najskuteczniejszych sposobéw na
rozwijanie empatii. Uczy obecnosci, wyciszenia wtasnych osadéw i otwartosci na $wiat wewnetrzny drugiej osoby. Kazde
takie doswiadczenie wzmacnia naszg empatyczng zdolnos¢.

Empatia moze prowadzi¢ do wypalenia, jesli nie dbamy o siebie. (PRAWDA)

Empatia bez granic moze stac sie obcigzeniem. Jesli zbyt intensywnie przejmujemy sie emocjami innych i zaniedbujemy
wtasne potrzeby, ryzykujemy wypalenie emocjonalne. Dlatego integralng czescig dojrzatej empatii jest troska o siebie -
umiejetnos¢ regulowania wtasnych emocji i stawiania granic.

Rozpoznawanie wtasnych emocji utatwia rozumienie emocji innych. (PRAWDA)

Samoswiadomosc¢ emocjonalna to fundament empatii. Kiedy potrafimy nazwac i zrozumie¢ wtasne stany emocjonalne,
tatwiej nam dostrzec i zinterpretowac uczucia innych. Empatia zaczyna sie w nas - od wewnetrznego rozpoznania i zgody
na wtasne emocje.

Empatia i sympatia to synonimy. (FALSZ)

Empatia nie jest tozsama z sympatig. Mozemy nie darzy¢ kogo$ sympatia, a mimo to starac sie zrozumie¢, co przezywa i
jak sie czuje. Empatia to postawa, a nie emocjonalna preferencja. To zdolnos$¢ do uznania emocji drugiego cztowieka -
niezaleznie od osobistych uczu¢ wobec niego.



Koncept scenariusza warsztatow
Slysze Cie - O sztuce Empatii

Cel gtéwny:

Zwiekszenie swiadomosci uczestnikdw na temat empatii oraz rozwijanie umiejetnosci empatycznej obecnosci, stuchania i
rozpoznawania emocji, zaréwno wtasnych, jak i cudzych.

Cele szczegotowe:

Zdefiniowanie empatii jako postawy i procesu.

Rozpoznawanie emocji jako kluczowego elementu empatii.

Cwiczenie praktyk empatycznego stuchania i uznawania emociji.

Refleksja nad granicami empatii i znaczeniem troski o siebie.

Zwiekszenie samoswiadomosci i uwaznosci w relacjach interpersonalnych.

Grupa docelowa:

Osoby doroste: otwarte na rozwdj osobisty, niezaleznie od wieku i doswiadczenia. Warsztat przystosowany zaréwno dla
0s0b bez wczesniejszej wiedzy psychologicznej, jak i dla praktykéw (np. nauczyciele, opiekunowie, aktywisci, cztonkowie
NGO).

Czas trwania:
2 godziny (z jedng przerwa)
Forma warsztatu:

Spotkanie w kregu.
Dialog, ¢wiczenia refleksyjne, praca w parach i matych grupach.
Brak rzutnikéw, prezentacji - nacisk na doswiadczenie, rozmowe i obecnosé.

Podziekowanie i zakonczenie
5 T O\ L <3 -




STRUKTURA WARSZTATU

I. Powitanie i budowanie atmosfery (20 min)

- Przywitanie uczestnikéw przez prowadzacych.

- Wprowadzenie do idei warsztatu (spotkanie, nie wyktad).

- Runda zapoznawcza: ,Mam na imie..., dzi$ czuje sie...”

- Wprowadzenie i ustalenie zasad: poufnos$¢, méwienie z ,ja”, stuchanie z uwaznoscia, nieocenianie.

I. Czym jest empatia? (30 min)

- Refleksyjne ¢wiczenie: ,Czym dla mnie jest empatia?” (zapis wtasnej definicji).

- Mini-wyktad: historia pojecia empatii, neurony lustrzane, empatia jako Swiadoma obecnos¢.
- Cwiczenie ,Lista emocji”: swobodne wypisanie znanych emociji.

- Krétka dyskusja: ktére emocje sg trudne do nazwania i dlaczego?

I1l. Osiem twierdzen o empatii (30 min)

- Praca w parach/tréjkach z o§mioma twierdzeniami o empatii (prawda/fatsz).

- Wspdlna analiza i omoéwienie twierdzen.

- Refleksja: empatia jako decyzja, a nie reakcja automatyczna.

PRZERWA (15 minut)

IV. Trzy zasady empatii: Zauwaz - Uznaj - BadZ Obecnym (30 min)

- Prezentacja trzech filarow empatycznej obecnosci.

- Mini-éwiczenia i przyktady zachowan z zycia codziennego.

- Dyskusja wokét zdania: ,Nie jestem odpowiedzialny za emocje innych oséb.”

V. Ograniczenia empatii i troska o siebie (20 min)

- Krotki wyktad: wypalenie empatyczne, zlewanie sie zemocjami innych, granice.
- Cwiczenie wyobrazeniowe: komunikat empatyczny z postawieniem granicy.

- Refleksja o tym, czym jest ,empatia, ktéra nie rani nas samych”.

VI. Podsumowanie i zamkniecie (20 min)

- Powrét do poczatkowej definicji empatii — zapis nowej/refleksyjnej wersji.

- Dobrowolne dzielenie sie.
- Stowo koncowe: zacheta do codziennej praktyki empatii.



Spotkanie w Dialogu

Spotkanie w Dialogu to zaproszenie do bycia razem w autentycznym kontakcie. To co$ wiecej niz rozmowa - to $wiadoma
praktyka obecnosci, uwaznosci i odwagi méwienia wtasnym gtosem. Spotkanie nie polega na wymianie argumentéw, nie
ma celu w postaci przekonania innych, rywalizacji czy wypracowania wspdlnego stanowiska. Dialog nie wymaga zgody -
wymaga ciekawosci.

W dyskusji czesto chodzi o ,racje” - wygrywa silniejszy argument lub lepiej dobrany przyktad. W dialogu liczy sie
spotkanie - obecnos¢, stuchanie, poszerzanie perspektywy.

To forma wspdlnego bycia, w ktérej wazne sa:
¢ intencja stuchania, a nie oceniania,
¢ moéwienie z perspektywy ,ja”, bez uogélnien,
e szacunek dla réznorodnosci doswiadczen,
e bezpieczenstwo emocjonalne i przestrzen na uczucia,
¢ gotowosc¢ do bycia $wiadkiem czyjejs historii bez potrzeby jej komentowania czy poprawiania.

Inspiracje, z ktérych czerpalismy:

Opracowujac strukture Spotkania w Dialogu czerpaliSmy z trzech komplementarnych Zzrédet, ktére wzajemnie sie
przenikaja i wzmacniaja:

Dialog publiczny

To idea gtebokiej wymiany mysli i doswiadczen, ktéra nie stuzy szybkiemu rozwigzywaniu problemow, ale pozwala na
wspdlne rozpoznanie tematéw, wspdtobecnosé w ich ztozonosci oraz budowanie zaufania i rozumienia. Dialog publiczny
zaprasza do pozostania z pytaniami - bez koniecznosci udzielania odpowiedzi.

Krag

To forma spotkania oparta na zasadzie rownosci gtosu i braku hierarchii. Kazdy uczestnik ma takg sama wartos$¢ i prawo
do wypowiedzi lub milczenia. Krag tworzy rytuat dzielenia sie - umozliwia méwienie z gtebi oraz bycie Swiadkiem
cudzych historii. W atmosferze szacunku i zaufania mozemy méwic prawdziwie i by¢ wystuchani.

Sztuki performatywne i storytelling

Spotkanie w Dialogu siega po metafore, gest, obraz, dZzwiek i opowies¢. Narzedzia artystyczne pozwalajg uczestnikom
doswiadczyc¢ tematu nie tylko rozumowo, ale tez poprzez ciato i emocje. Zmystowe bodZce pomagaja wyrazic to, co
trudne do ujecia w stowa, uruchamiajg wyobraznie i wrazliwosc.

—
W dialogu nie chodzi o to, kto ma racj¢ — chodzi o to,
czy jestesmy gotowi by¢ obecni przy czyjejs prawdzie
bez potrzeby jej poprawiania.



Struktura Spotkania w Dialogu

1. Powitanie i wprowadzenie

Facylitatorka lub facylitator wita uczestnikéw, przedstawia idee spotkania, jego strukture oraz zasady wspdlnego bycia.
Budujemy poczucie bezpieczenstwa i zaufania. Wspélnie ustalamy zasady:

e Poufnosé - ,to, co zostaje powiedziane - zostaje w kregu”,

e Perspektywa ,ja” - méwimy z wtasnego doswiadczenia, nie generalizujemy,

¢ RoOwnosé gtosu - kazdy ma prawo moéwié, milcze¢ i by¢ wystuchany,

¢ Stuchanie bez przerywania, komentowania, doradzania,

e Szacunek dla emocji - nie prébujemy ich naprawiac ani neutralizowac.

2. Zaproszenie do osobistej historii

Wprowadzamy temat przewodni spotkania. Uczestnicy sg zachecani do przywotania wtasnego wspomnienia, obrazu,
mysli, doswiadczenia. Kazdy moze sie podzieli¢ - lub nie. Kluczowe jest stuchanie z uwaznoscia i bez oceniania. Nie
komentujemy wypowiedzi innych. Po prostu jesteSmy swiadkami.

3. Element performatywny

Wprowadzamy symboliczny bodziec - opowies$¢ performatywna, rekwizyt, wiersz, obraz lub gest. Moze to byc¢:

| metaforyczna opowiesc poruszajgca temat w sposdb nielinearny,

| zaproszenie do indywidualnego wyrazenia swojej historii poprzez wybrany przedmiot, rysunek, ruch. To przejscie z
poziomu racjonalnego do cielesno-emocjonalnego. Umozliwia gtebsze zaangazowanie i otwiera nowe przestrzenie
wgladu.

4. Czesc¢ otwarta

Po pierwszym kregu otwieramy przestrzen na swobodniejsze wypowiedzi. Mozna powréci¢ do poruszajacych historii,
podzieli¢ sie tym, co sie pojawito wewnetrznie, postawic pytanie. Nie prowadzimy dyskusji - rozmawiamy z ciekawoscia,
nie z checig zmiany, przekonywania czy polemiki. To czas na rezonowanie i wspotobecnosc.

5. Krag zamkniecia

Na zakoniczenie kazda osoba moze wypowiedziec jedno zdanie: refleksje, emocje, mysl, podziekowanie, stowo-klucz.
Mozliwe jest takze zamkniecie spotkania symbolicznym gestem (np. podaniem sobie dtoni), wspdlnym dzwiekiem (np.
uderzeniem w mise), milczeniem lub wspdélnym oddechem. To moment domkniecia procesu, uhonorowania wspélnego
czasu i przezyc.

Rola facylitatora

Facylitator/ka to straznik rytmu i bezpieczenstwa. Dba on o:
e ramy czasowe spotkania,
e przypominanie zasad w razie potrzeby,
e zapraszanie gtosu tych, ktorzy milcza, z szacunkiem dla ich decyzji,
¢ tagodzenie napied, jesli sie pojawia,
e utrzymywanie atmosfery wspdélnoty, otwartosci i szacunku.



Zasady Spotkania w Dialogu

Zasady pomagaja stworzy¢ bezpieczng, uwazng i wspierajaca przestrzen, w ktorej kazdy gtos moze wybrzmiec i zostac
wystuchany. Sg wyrazem szacunku dla siebie i innych.

Madéwimy o swoich odczuciach

Dzielimy sie wtasnym doswiadczeniem, méwimy z perspektywy ,ja”. Unikamy oceniania i generalizowania. Kazdy ma
prawo do swojego przezycia - nawet jesli jest ono inne niz nasze. Autentycznos$¢ i otwartos¢ budujag zaufanie.

Nie krytykujemy, nie doradzamy

W Spotkaniu w Dialogu nie udzielamy rad, nie analizujemy i nie oceniamy wypowiedzi innych. Stuchamy z intencja
Zzrozumienia, a nie naprawiania. Czasami najwiekszym wsparciem jest po prostu obecnos¢ i uwaga.

Mozemy dopytac, by lepiej zrozumieé

Jesli cos jest niejasne, mamy prawo zapytac - ale robimy to z ciekawoscig, nie z oceng. Zanim zadamy pytanie, pozwalamy
drugiej osobie zakonczy¢ swojg wypowiedz. Sygnatem gotowosci do zadania pytania jest podniesiona dton. Pytania
powinny pogtebiac zrozumienie, a nie zmieniac tor rozmowy.

Podnosimy dton, jesli chcemy zabra¢ gtos

Aby zachowac porzadek i umozliwi¢ spokojne wypowiedzi, sygnalizujemy chec zabrania gtosu przez podniesienie reki.
Dzieki temu nikt nie przerywa, a kazda osoba ma przestrzen dla siebie.

Mowi tylko jedna osoba na raz

Umozliwia to uwazne stuchanie i tworzy atmosfere skupienia. Gdy jedna osoba méwi, pozostali stuchajg - z szacunkiem i
bez przerywania.

Zasada poufnosci

To, co zostaje powiedziane podczas Spotkania w Dialogu, zostaje w tej przestrzeni. Dotyczy to w szczegdlnosci
osobistych historii, emocji i przezy¢. Poufno$¢ buduje zaufanie i bezpieczenstwo.

Szanujmy wspélny czas

Nasze spotkania majg ograniczony czas. Starajmy sie méwic zwiezle i na temat, aby kazdy miat szanse zabrac gtos.
Szanujmy nawzajem swaj czas i obecnos¢.

——
Spotkanie w Dialogu to nie metoda rozwiazywania
problemow. To sposob bycia z drugim czlowiekiem
- w uwaznosci, autentycznosci i z szacunkiem.



“Na poczgtku myslatam, ze bede zmuszona do dyskusji albo Zze bede musiata cos powiedziec, na co niekoniecznie miatam ochote.
Przysztam raczej z nastawieniem, zeby po prostu postuchac - moze dowiedziec sie czegos nowego. Jak sie okazato, poczutam sie
bardzo komfortowo wsréd ludzi, ktérych widziatam po raz pierwszy - bo nie bratam udziatu w poprzednich warsztatac (..). Mimo
to atmosfera byta tak przyjazna, ze naprawde Swietnie spedzitam ten dzier. Choc¢ spotkanie byto dosyc krétkie, czas mingt bardzo
szybko, bo kazdy miat cos do powiedzenia. Dialogi rozwijaty sie w rézne strony, poruszaliSmy wiele tematdéw - az Zatuje, Ze to
byto tylko jedno spotkanie. Chciatabym wzig¢ udziat w kolejnych. Mam nadzieje, Ze jeszcze sie odbedq. Poznatam wspaniatych
ludzi, od ktérych bita ciepta energia. Byto bardzo przyjemnie i zdecydowanie poprawito mi to humor na caty dzien. Bardzo
dziekuje. A poza tym - duzo sie dowiedziatam i miatam swoje wtasne odkrycia. Moze bardziej osobiste, nie wszystkie
wypowiedziane na gtos, ale wiele przemyslen pojawito sie we mnie - réwniez w kontekscie empatii wobec tego tematu.
Zrozumiatam tez, ze wiele 0séb ma podobne trudnosci, emocje czy poglqdy jak ja. To byto dla mnie zaréwno wartosciowe, jak i
przyjemne doswiadczenie.”

“To bardzo fajna inicjatywa - od razu przykuta mojq uwage i ciesze sie, ze w koricu mogtem sie tu pojawic. Bardzo przyjemnie
byto przebywacé z Wami w tej przestrzeni.Czutem, Ze to miejsce naprawde otwarte na dialog. Mogtem swobodnie sie
wypowiedziec i zabrac gtos w zgodzie ze sobq - niezaleznie od tego, czy zgadzatem sie z tym, co méwicie, czy nie. Podqzaliscie za
tym, co byto Zywe w grupie - i to byto naprawde wartosciowe. Po dzisiejszym spotkaniu zabieram ze sobq przede wszystkim
spokdj - poczutem sie wyciszony. | byto to takie wazne przypomnienie o uwaznosci.”

“W czasach, kiedy wiekszos¢ spotkan odbywa sie online, naprawde doceniam, Ze to byto spotkanie na Zzywo. Mozna byto nie tylko
zobaczy¢ sie przez ekran, ale porozmawiac twarzq w twarz, zobaczy¢ swoje reakcje, mimike, by¢ razem - naprawde, a nie tylko
symbolicznie. Czuc energie wspdlnej obecnosci, no i od razu przeéwiczyc to, czego sie uczymy na warsztatach, to ma ogromnq
wartosé. A co mi dato dzisiejsze spotkanie? Tak na swiezo - pomogto mi lepiej zrozumiec, czym jest empatia. Utozyto mi sie w

gtowie, zZe to po prostu: zauwazyé, uznac i by¢ obecnym. | to wystarczy.”
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