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Streszczenie 

Artykuł stanowi przegląd badań i informacji teoretycznych dotyczących pozytywnych efektów empatii 
dla bliskich relacji miłosnych (m.in. lepsza zdolność słuchania, troska o dobrostan), dostarcza informacji 
o behawioralnych komponentach empatii, których można się nauczyć, takich jak: specyficzna 
komunikacja niewerbalna, właściwe słuchanie, adekwatna percepcja i klimat komunikacyjny oraz 
współdzielenie uczuć i doświadczeń. Artykuł przedstawia propozycję psychoedukacyjną rozwijania 
empatii w związkach w oparciu o podejście nurtu społeczno-emocjonalnego uczenia się oraz 
społecznego uczenia się w psychologii. 
Słowa kluczowe: empatia, altruizm, społeczno-emocjonalne uczenie się, społeczne uczenie się, bliskie związki 
 

Summary 
The article reviews research and theoretical information on positive effects of empathy for close 
relationships (better listening skills, care for wellbeing of the other, etc.). The article also provides 
information on acquirable behavioral components of empathy: specific nonverbal communication, 
adequate listening skills, adequate empathic perception, communicational climate, and sharing 
experiences and feelings. The article suggests psychoeducational means to develop empathy in 
romantic relationships through social and emotional learning and social learning theory. 
Keywords: empathy, altruism, social and emotional learning, social learning theory, close relationships 
 
 
 
Wprowadzenie 
 Wiele napisano o empatii, sporo pisze 
się o jej różnych komponentach poznawczych 
czy emocjonalnych, ale nie zawsze powstają 
publikacje ujmujące konkretne przejawy 
empatii w komunikacji międzyludzkiej 
i różnorodnych relacjach społecznych, w tym 
partnerskich. Nierzadko badacze skupiają się 
tylko na emocjonalnej czy poznawczej stronie 
empatii. Niniejszy artykuł skupia się na 
konkretnych, behawioralnych komponentach, 
które można zaobserwować podczas procesu 

komunikowania się, gdyż zdaniem niektórych 
autorów jest to temat rzadko poruszany. 
Przyjmuje także perspektywę dwóch teorii 
wyrosłych z różnych konceptualizacji – teorii 
społecznego uczenia się A. Bandury (2007) oraz 
teorii społeczno-emocjonalnego uczenia się 
(wywodzącej się z badań nad inteligencją 
społeczną, emocjonalną oraz profilaktyką 
w instytucjach edukacyjnych i opiekuńczo-
wychowawczych) (Zins, 2006). Przyjmując te 
perspektywy, autor także podkreśla rolę 
nauczania empatii – traktowania jej jako 



Psychoseksuologia 
Numer 3, 2017 
 

 
 

69 

kompetencji czy umiejętności, której można się 
nauczyć1 zarówno poprzez obserwację, 
modelowanie, jak i zaplanowane oddzia-
ływania instytucjonalne (Łobocki, 2004; 
Konarzewski, 1982), co może w przyszłości 
skutkować tworzeniem udanych związków 
i innych relacji w ludźmi. Taka uczeniowa 
perspektywa empatii przyjmowana jest m.in. 
w trakcie kształcenia pedagogów w trakcie 
studiów wyższych, którzy poddawani są 
treningom i warsztatom z zakresu rozwijania 
i pogłębiania umiejętności empatyzowania 
z drugim człowiekiem (Lewicka 2006). Badania 
przekonują, że istnieje przynajmniej kilka 
programów rozwoju empatii, które okazały się 
skuteczne (Eisenberg, Eggum i Giunta, 2010). 
Metaanaliza badań nad 213 szkolnymi 
programami rozwoju kompetencji społeczno-
emocjonalnych (do których twórcy metaanalizy 
i programów zaliczyli także empatię), 
przeprowadzona na 270 tysiącach uczniów 
wskazuje, że takie programy zwiększają 
poziom empatii (Durlak i wsp., 2011). Kolejna 
metaanaliza dotycząca nauczania uczniów 
służenia społeczeństwu (pedagogiczna metoda 
wychowawcza), uwzględniająca 62 badania na 
ponad 11 tys. uczniów również dowodzi, że 
stosując odpowiednie metody dydaktyczne 
i wychowawcze można kształtować poziom 
empatii u badanych uczniów (Celio, Durlak 
i Dymnicki, 2011). Wadą powyższych meta-
analiz jest fakt, że empatia jest tylko jedną 
z wielu rozwijanych kompetencji, niemniej 
stanowią one dowód, iż empatię można 
rozwijać w środowisku szkolnym, w różnych 
instytucjach. Należy dodatkowo pamiętać, że 
ważny dla rozwoju empatii jest okres 
wczesnego dzieciństwa (Davis, 1999). Badania 
nad treningami i programami rozwoju empatii 
są obiecujące, stąd warto rozważyć rozwijanie 
empatii za pomocą tych środków, co będzie 
prawdopodobnie sprzyjać relacjom między-
ludzkim, w tym satysfakcji z bliskich 
związków. Celem artykułu jest właśnie 
przedstawienie empatii jako właściwości 
psychiki, którą można rozwijać, która ma 
konkretne komunikacyjne i behawioralne 
przejawy oraz zaprezentowanie możliwości 
rozwoju empatii (przez odpowiednie programy 

                                                   
1	Taki pogląd można zaobserwować już u psychologów humanistycznych, m.in. u Carla Rogersa (1975).	

rozwoju). Podkreśla także korzyści z empatii 
dla bliskich związków. 
 
Istota zjawiska empatii. Korzyści dla 
związków 
Analizując definicje empatii stwierdza się 
mnogość ujęć. Jedna z definicji pokazuję ją jako 
„uczuciowe utożsamianie się z inną osobą 
i wzbudzanie w sobie uczuć przez tę osobę 
przeżywanych; wczuwanie się w przeżycia innej 
osoby” (Okoń, 2007, s. 99). Dokładniejszą 
definicję empatii podają M. Dolan i R. Fullam 
(2007), wyróżniając trzy jakości empatii: „1) 
wiedzę, co czuje druga osoba; 2) odczuwanie tego, co 
czuje druga osoba; 3) współczujące reagowanie na 
czyiś dyskomfort”. Empatię można przejawiać w 
sposób werbalny oraz niewerbalny, ale 
najważniejszy dla komunikacji jest aspekt 
niewerbalny, bowiem większość (do 90%) 
emocji przekazywanych jest tą drogą 
(Goleman, 1997). 

Empatia, zdaniem Golemana (1997), 
korzystnie wpływa na wszelkie relacje 
i związki. Do pozytywnie związanych z nią 
właściwości zalicza się: umiejętność spojrzenia 
z punktu widzenia drugiej osoby, wrażliwość 
na uczucia, umiejętność uważnego słuchania. 
Empatia jednostki koreluje z troską o dobrostan 
innych, altruizmem, współczuciem, współ-
odczuwaniem, ograniczeniem stereotypowości 
postrzegania, sprzyja postawie tolerancji, 
akceptacji istniejących różnic międzyludzkich 
(Goleman, 1997). Dzielenie doświadczeń 
i uczuć jako kolejna cecha empatii jest 
szczególnie cenna w relacjach małżonków 
i w związkach partnerskich. Lepsza jakość 
komunikacji oraz płynąca z empatii wrażliwość 
polepsza wzajemne interakcje partnerskie 
i małżeńskie, czyni je bardziej satysfak-
cjonującymi (Cohen i in, 2012; Cramer i Jowett, 
2010) oraz zapobiega rozpadowi związków 
(Kim i wsp., 2013). Pełne empatii relacje 
sprzyjają tworzeniu uczuć wzajemnej życz-
liwości, serdeczności, tolerancji, co jest istotne 
w sytuacjach, gdy druga osoba czuje się 
upokorzona, ma złe samopoczucie lub ma 
poczucie krzywdy. Prospołeczna orientacja 
wypływająca z empatii zapewnia dobre 
i harmonijnie funkcjonujące relacje (Wilczek-
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Rużyczka, 2002). Istnieje odwrotna korelacja 
empatii z agresją – ludzie bardzo empatyczni są 
także mniej agresywni (Rożnowska, 2007). 
Eisenberg wraz ze współpracownikami 
dowodzi, iż empatia stanowi inhibitor agresji, 
koreluje z większą ilością zachowań 
prospołecznych i sprzyja jakości kontaktów 
międzygrupowych (Eisenberg, Eggum 
i Giunta, 2010). Istotna jest również percepcja 
empatii u partnera. Postrzegana empatia 
partnera (szczególnie mężczyzny) stanowi 
istotny predyktor satysfakcji z narzeczeństwa 
lub małżeństwa. Postrzeganie wysokiego 
poziomu empatii u partnera było powiązane 
zarówno z deklarowaną empatią, jak i empatią 
oceniającego partnera, a pary empatyczne 
odczuwały większa satysfakcję z bliskiego 
związku (Kaźmierczak, 2013). Podobne 
wnioski nad rolą empatii i jej postrzegania w 
diadach przedstawił Kimmes i wsp. (2014). 
Zgodnie z tymi badaniami również sprzyjała 
satysfakcji ze związku (Kimmes i wsp., 2014). 
Empatia stanowi także dobry predyktor 
wybaczania partnerowi zgodnie z badaniami 
Fincham i współpracowników (2002) nad 
małżeństwami. Wybaczanie może być korzy-
stnym zachowaniem z punktu widzenia 
psychologii miłości (Wojciszke, 2015). Davis 
i Oathout (1987), przeprowadzając badania na 
264 parach, doszli do wniosku, że empatia 
powiązana jest z satysfakcją z romantycznego 
związku, a dzieje się to przez pozytywne 
zachowania społeczne ukierunkowane na 
partnera. Taki krótki przegląd wskazuje, iż 
warto skupić się na zachowaniu – przejawach 
empatii i wzmacniać je (Pervin, 2005; 2011). 

 
Niewerbalne i werbalne przejawy empatii 
w komunikacji interpersonalnej2 
Empatia polepsza komunikację, atmosferę 
w domu, jakość życia w rodzinie i w związku 
partnerskim. A. DiBacco (2008) stwierdza, iż 
wielu autorów pisze w artykułach przede 
wszystkim o empatii jako pewnej świadomości 
doświadczenia i emocji drugiej osoby oraz 

                                                   
2	Ta sekcja artykułu opiera się głównie na rozważaniach teoretycznych A. DiBacco, jednakże pewne kwestie zasygnalizowane 
przez tego teoretyka zostały rozwinięte na bazie innej literatury. Zbliżoną propozycję komponentów empatii proponują: J. Morse, 
która wymienia cztery komponenty empatii: emocjonalny, moralny, poznawczy i behawioralny. W przypadku komponentu 
behawioralnego wymienia ona następujące strategie ujawniania się empatii w komunikacji: postawa ciała; odzwierciedlenie; 
aktywne słuchanie; Traux i Carkuff (1967) proponujący model pięciu poziomów empatycznej reakcji, rozwinięte na bazie 
rozważań Carla Rogersa; Morse (1992) i Lewicka (2006), opisujący reakcję zwrotną oraz samoodkrywanie. 	

koncentruje się na pozytywnych korelacjach 
związanych z empatią. Dokonywane są także 
pomiary empatii (jako wspomnianego 
„odczuwania” doświadczenia drugiej osoby), 
jednakże dla dokładnego mierzenia jej 
należałoby także zmierzyć, kiedy i w jaki 
sposób empatia zachodzi. Innymi słowy, trzeba 
by nie tylko badać empirycznie świadomość 
czy doświadczenie (nawiązując do wyżej 
zamieszczonej definicji empatii – wiedzy 
i odczuwania tego, co czuje druga osoba), ale 
także to co pojawia się wcześniej – empatia jest 
bowiem komunikowana na różnorodne 
sposoby za pomocą interpersonalnych, 
komunikacyjnych zachowań. Ekspresja empatii 
dokonuje się poprzez ekspresję w zacho-
waniach interpersonalnych, a takie podejście 
pozwala ją mierzyć, tworzyć kwestionariusze, 
jak i dodatkowo trenować. DiBacco (2008) 
opisuje następujące składowe empatii 
w komunikacji interpersonalnej: 1) określona 
komunikacja niewerbalna, 2) właściwe 
słuchanie, 3) odpowiednie postrzeganie, 
4) sprzyjający klimat komunikacyjny, 
5) współdzielenie doświadczeń. Przynajmniej 
cztery pierwsze składowe są możliwe do 
wyuczenia, a piątą składową można zaliczyć do 
komponentu emocjonalnego – choć istnieją 
także strategie behawioralne mogące wpływać 
na pogłębienie współodczuwania.  

Empatia w komunikacji niewerbalnej 
obejmuje: 1) patrzenie w oczy (co stanowi 
oznakę responsywności, dostępności, zaanga-
żowania i zainteresowania), 2) uśmiech i/lub 
„przyjemny” wyraz twarzy (lub, ogólnie, 
odpowiednią ekspresję twarzy), 3) gesty wska-
zujące na otwartą „postawę” ciała ku 
rozmówcy np. bliskość proksemiczna, skie-
rowanie ciała na wprost współrozmówcy, 
pochylanie się ku rozmówcy oraz dotyk. 
Można też dołączyć w tym punkcie tzw. 
mimikrę, zwaną także mirroringiem (ang. 
mimicry, postural mirroring), czyli odzwier-
ciedlanie postawy ciała, komunikacji niewer-
balnej drugiej osoby (DiBacco, 2008). Ponadto 
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takie gesty jak przytulanie, głaskanie, muskanie 
i inne ogólne pieszczoty dotykowe mogą 
wyrażać przyjazne uczucia: akceptację, 
szacunek czy miłość. Takie gesty zwane są 
również w literaturze naukowej niewerbalnym 
kompleksem cech „ciepła”. Zarówno głębia, jak 
i autentyczność kontaktów zależy od zdolności 
wyrażania uczuć wobec drugiej osoby, a nic nie 
komunikuje uczuć lepiej niż niewerbalne 
komunikaty (Rożnowska, 2006).  

Wspomniano już o mimikrze jako 
wskaźniku empatii i dobrego porozumienia. 
Mimikra jest to naśladowanie (przybieranie) 
postawy, wyrazu twarzy oraz tonu głosu 
zbliżonego do współrozmówcy (Pfeifer 
i Dapretto, 2009). Mimikra stanowi cechę osób 
pozostających ze sobą w dobrych relacjach. 
Łatwo można ją spostrzec wśród przyjaciół, 
zakochanych, małżeństw podczas codziennych 
rozmów (Berryman, Hargreaves, Howells 
i Ockleford, 2005). Zachodzi ona z reguły 
nieświadomie i w sposób automatyczny, ale 
nawet wymuszona pozytywnie wpływa na 
interakcje (chodzi przede wszystkim o jej 
dyskretny wymiar, ponieważ nachalna imitacja 
może być odbierana jako kpina). Jak wynika 
z badań, taka imitacja sprawia, że ludzie 
odczuwają wzajemną bliskość. Świetni imita-
torzy są lepiej oceniani przez ludzi, a ich 
interakcje przebiegają w harmonijny, gładki 
sposób (van Baaren, Decety, Dlijksterhuis, van 
der Leij i van Leeuwen, 2009). Ponadto, co 
szczególnie ważne, lepiej odczytują oni 
emocjonalne komunikaty innych, są bardziej 
empatyczni, a także bardziej lubiani przez 
innych (Iacoboni, 2008). Warto podkreślić, że 
mimo że mimikra jest komponentem 
behawioralnym powstającym nieświadomie 
i czasami świadomie w zachowaniu człowieka, 
to wyuczenie się jej może służyć rozwojowi 
emocjonalnego (i być może także poznaw-
czego) komponentu empatii, bowiem, jak 
wspomniano wyżej, imitując drugą osobę lepiej 
rozumiemy jej uczucia, a na tej podstawie 
skuteczniej działamy na rzecz jej dobrostanu.  

Wielu ludzi ma problemy z uważnym, 
aktywnym czy odpowiednim słuchaniem 
drugiej osoby, co powoduje frustrację, 
niezrozumienie i konflikty. Licznym proble-
mom w relacjach mogłoby przeciwdziałać 
zwykłe wysłuchanie, pozwolenie drugiemu 

człowiekowi na pełne wypowiedzenie się, 
wyrażenie swoich uczuć i myśli. Brak 
efektywnego słuchania może świadczyć 
o braku zainteresowania drugą osobą, a nawet 
o zaniku troski o nią. Interakcje, w których 
ludzie nie słuchają się wzajemnie stają się 
płytkie, a słuchacze mający w niewielkim 
stopniu rozwiniętą taką kompetencję są 
odbierani jako chłodni i obojętni. Z osobami, 
które nie słuchają, mniej osób chce się 
komunikować, mówić o swoich stanach 
wewnętrznych, potrzebach i typowych, co-
dziennych troskach (Goleman, 1999). Ma to 
ważne implikacje dla związków, bowiem 
w przypadku więzi partnerskiej czy małżeń-
skiej brak wzajemnego słuchania jest często 
jednym z pierwszych sygnałów nadchodzącej 
dezintegracji więzi partnerskiej czy 
małżeńskiej. Tak zwane „mówienie do ściany” 
(gdy jeden z partnerów mówi, a drugi nie 
słucha) jest często zapowiedzią rozpadu 
związku w ciągu następnych 2 lat relacji 
zgodnie z badaniami J. Gottmana (Servan-
Schreiber, 2004).  

Do najistotniejszych na bazie literatury 
składników uważnego słuchania zalicza się:  

- brak przerywania wypowiedzi innym; 
- stosowanie zachęt werbalnych do 
wypowiadania się (np. „rozumiem”, „uhm, 
uhm”, „naprawdę?”, „powiedz mi coś 
więcej o ...”), które przyczyniają się do 
pogłębienia wypowiedzi; 
- utrzymywanie kontaktu wzrokowego; 
- pochylanie się w kierunku 
współrozmówcy słuchając; 
- trzymanie się tematu oraz unikanie 
pokusy kończenia wypowiedzi za drugą 
osobę (Pease i Pease, 2006). 

 Uważne słuchanie może być wsparte innymi 
rodzajami słuchania. Profesorowie psychologii 
M. McKay, M. David oraz ich współpracownik 
P. Fanning (2005) proponują następujące 
odmiany słuchania, stanowiące właściwie 
rodzaj postawy o pozytywnym znaku wobec 
innych ludzi. Do tych odmian słuchania zalicza 
się: słuchanie empatyczne oraz słuchanie 
otwarte. Słuchanie empatyczne to przyjęcie 
postawy otwartości na emocjonalne 
komunikaty innych bez względu na to jakie one 
są. Jak zwracają autorzy, czasami ciężko jest 
nam słuchać, gdy drugi człowiek złości się, 
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krytykuje, użala się nad sobą, jednakże należy 
być świadomym, że każdy z ludzi próbuje 
przeżyć w tym świecie, zminimalizować 
doświadczany ból i zaspokoić swoje potrzeby. 
Słuchanie empatyczne może zaspokajać ważne 
potrzeby interlokutora, zmniejszać doznawane 
frustracje, wewnętrzne konflikty, silne, 
niejednokrotnie niewyrażone uczucia.  

Słuchanie otwarte to postawa unikania 
ocen innych, doszukiwania się winy w nich 
(choć nie piszą o tym autorzy można dojść do 
wniosku, iż należy także przez to rozumieć uni-
kanie obwiniania ofiar i wtórnej wiktymizacji, 
gdy kogoś spotka coś złego). Komunikacja 
może zostać zaburzona, jeśli nastawimy się na 
odrzucenie drugiej osoby lub jej pomysłów, 
przemyśleń, koncepcji itp. (może pojawić się 
zjawisko samospełniającego się proroctwa, jeśli 
na wstępie nastawimy się negatywnie). Wielu 
z nas nie lubi słuchać o pewnych faktach, 
ponadto możemy bać się, że nie mamy racji. 
Główną zasadą otwartego słuchania jest 
wysłuchanie całości komunikatu, zanim 
dokona się jego zbyt przedwczesnej oceny. 
Podsumowując, słuchając empatycznie, 
jesteśmy otwarci na wszelkie emocje, nawet te 
trudne, a słuchając otwarcie, słuchamy 
wszelakich komunikatów werbalnych – myśli, 
pomysłów czy potocznych koncepcji lub teorii, 
nie oceniając (McKay, Davis i Fanning, 2005).  

Uważnie słuchanie może pomóc innym 
w poradzeniu sobie z negatywnymi emocjami 
i z napięciem emocjonalnym. Taki rodzaj 
słuchania pomaga nawet małym dzieciom. 
A. Faber i E. Mazlish (2001)3 piszą w swojej 
pracy (s. 19): „Kiedy jednak ktoś mnie rzeczywiście 
wysłucha, kiedy doceni mój wewnętrzny ból i da mi 
możliwość porozmawiania o tym, co mnie trapi, 
wtedy zdenerwowanie ustępuje. Jestem mniej 
speszona, bardziej zdolna do poradzenia sobie 
z moimi odczuciami i problemami”. Badania 
psychologiczne, rzeczywiście podkreślają 
pozytywną rolę wyrażania uczuć (w mowie, 
bądź na piśmie) w zmniejszeniu stresu, 
napięcia psychofizjologicznego, blednięciu 
afektywnym traum, dlatego wysłuchanie 
cierpienia i opowieści o trudnościach jest 
istotne dla tworzenia satysfakcjonujących 
                                                   
3	Wspomniane autorki mimo nieposiadania formalnego wykształcenia psychologicznego, pracowały wiele lat na Wydziale Nauk 
Społecznych Uniwersytetu New School w Nowym Jorku oraz w Instytucie Badań nad Rodziną Uniwersytetu Long Island. 
Efektem ich pracy było wiele książek dotyczących komunikacji, szczególnie na linii dorośli-dzieci oraz pomiędzy rodzeństwem.  

relacji partnerskich (Maruszewski, 2010; 
Pennebaker, 2001). 

Jednym z modeli empatii spopulary-
zowanym jako metoda komunikacji interper-
sonalnej w sposób empatyczny, której można 
się nauczyć (nawiązuje więc do uczeniowej 
perspektywy empatii) jest „Porozumienie bez 
przemocy” (NVC – ang. non-violent communi-
cation; polski skrót PBP) M. Rosenberga. W tym 
modelu empatia rozumiana jest jako pełne 
szacunku zrozumienie doświadczeń drugiej 
osoby. W opinii Rosenberga prawdziwa 
empatia może zajść jedynie w przypadku, gdy 
człowiek słucha całym sobą, opróżni umysł, jest 
w pełni obecny i uważny oraz wyzbędzie się 
z góry przyjętych wyobrażeń i ocen wobec 
drugiej jednostki (Rosenberg, 2003). Zrozu-
mienie tego, co czuje druga osoba, słuchanie, 
brak oceniania to sedno empatii w tym 
podejściu. Zrozumienie doświadczeń w „Poro-
zumieniu bez przemocy” opiera się także na 
hierarchii potrzeb Maslowa, który twierdził, że 
każdy z nas ma zestaw potrzeb niezbędnych 
dla przetrwania jak i rozwoju. Dlatego w tym 
modelu zwraca się uwagę na potrzeby, które 
stoją za pewnymi emocjami, a rozmówca stara 
się być ich świadomy oraz dać możliwość 
wyrażenia tych potrzeb (Jones, 2005)  

W kontekście całokształtu zjawiska 
empatii i uważnego słuchania trzeba pod-
kreślić, że największe bariery utrudniające 
zaistnienie empatycznej komunikacji oraz 
dobrego słuchania jako ekspresji empatii 
sprzyjającej satysfakcjonującym relacjom 
związane są z współczesną tendencją do 
pośpiechu, co jest skutkiem przemian 
cywilizacyjnych oraz przyspieszenia techno-
logicznego. Brak poświęcenia uwagi i czasu 
drugiemu człowiekowi, zajęcie się wyłącznie 
własnymi sprawami i dialogiem wewnętrznym 
utrudnia okazywanie empatii. Prawdziwa 
„rozmowa odbywa się ‘tu i teraz’ pomiędzy dwiema 
osobami, które ‘tu i teraz’, w tej sytuacji coś myślą, 
czują, mają do siebie jakiś stosunek – czasem 
życzliwy, czasem ostrożny i nieufny” (Sztander, 
2011, s. 83). Codzienne, chociaż parominutowe 
spotkania, podczas których poświęca się czas 
na rozmowę, są absolutnym minimum. Istotne 
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jest również, aby takie codzienne kontakty 
w rodzinie nie były powierzchowne i nie 
ograniczały się wyłącznie do tematów np. 
pracy i szkoły (studiów) (Bednarz, 2011). 
Rozmowa jest niezbędna, aby zachować dobre 
emocjonalne więzi. Wraz z czasem trwania 
związku spada poziom namiętności, a rośnie 
poziom intymności, i jeśli utrzymane zostaną 
dobre kontakty interpersonalne, związek może 
przetrwać. Mogą nawet pojawić się „wybuchy” 
namiętności. Ponadto dobra komunikacja 
zwiększa szanse na wypracowanie sposobów 
przełamania trudności czy nudy w związku 
(Wojciszke, 2015). Pośpiech jest „zabójcą” 
empatii i altruizmu, a doskonałym na to 
przykładem są badania nad klerykami 
uczącymi się w seminarium w Princeton. 
Nieświadomi uczestnicy badań mieli wygłosić 
na zaliczenie kazanie dotyczące przypowieści  
o miłosiernym Samarytaninie i, aby je wygłosić, 
musieli przejść do sąsiedniego budynku, po 
drodze spotykając człowieka leżącego na ziemi 
(zdrową osobę, pomagającą w eksperymencie). 
Kleryków poinstruowano, aby jak najszybciej 
pojawili się w budynku, gdzie mieli być 
oceniani. Co interesujące, tylko 10% zatrzymało 
się, aby pomóc cierpiącemu człowiekowi, mimo 
zaaktywizowania w ich umysłach treści poz-
nawczych (schematów) związanych z poma-
ganiem (Goleman, 2007; Wiseman, 2007). 

Empatyczna komunikacja przejawia się 
także pod postacią odpowiedniej percepcji, 
mianowicie świadomości istnienia podsta-
wowego błędu atrybucji (najczęstszego z błę-
dów poznawczych). Ludzie powinni wiedzieć, 
że zachowania nie powinno się wyjaśniać 
jedynie czynnikami osobowościowymi, gdyż 
zachowanie może być związane z czynnikami 
sytuacyjnymi. W przypadku własnych 
niepożądanych zachowań i niepowodzeń 
jesteśmy nadzwyczaj wyrozumiali, wyjaśniając 
je sobie czynnikami zewnętrznymi, 
niezależnymi od naszej kontroli. Di Bacco (za J. 
Gibbs) przedstawia dwa klimaty komu-
nikacyjne – klimat defensywny i wspierający. 
Pierwszy koreluje z dogmatyzmem, 
ocenianiem i skłonnością do nadmiernego 
kontrolowania sytuacji, drugi koreluje raczej z 
opisywaniem niż ocenianiem, otwartością na 
różne punkty widzenia, autentycznością, 

spontanicznością i tendencją do wspólnego 
rozwiązywania problemów (DiBacco, 2008).  

Najczęstszy przejaw empatii stanowi 
dzielenie doświadczeń i uczuć z drugim 
człowiekiem. Z badań przeprowadzonych 
przez autora niniejszego artykułu do pracy 
licencjackiej obronionej w 2010 roku, na próbie 
50 uczniów gimnazjum, wynika, że 92% 
badanych dzieli z osobą cierpiącą negatywne 
uczucia, a 84% dzieli uczucie szczęścia 
wywołane jakimś pozytywnym wydarzeniem z 
bliskimi osobami (Modzelewski, 2010). Gdy 
podzielamy doświadczenia oraz uczucia, 
łatwiej jest nam zrozumieć bliskich, stajemy się 
przy tym wrażliwsi na ich potrzeby 
i pragnienia. Dzielenie doświadczeń i uczuć jest 
zatem podstawą troski o bliską osobę (Valentis 
i Valentis, 2006).  

DiBacco (2008) skupił się bardziej na 
niewerbalnych przejawach empatii, które 
bardzo szybko można zaobserwować 
w sytuacji, gdy ktoś okazuje empatię, jednakże 
aspekt werbalny nie może być pomijany. 
W kontekście analizowanego tu uczeniowego 
podejścia do empatii wzorców werbalnego 
wyrażania empatii dostarcza metoda 
„Porozumienia bez przemocy” (w Polsce 
przyjął się skrót PBP), sprawdzająca się 
w sytuacjach dotyczących związków 
intymnych i rodzinnych. W owym modelu 
podkreśla się szczególną rolę czterech 
elementów: spostrzeżeń, uczuć, potrzeb 
i próśb. Model PBP oparty jest na dwóch fazach: 

1) w pierwszej fazie wyrażamy siebie 
poprzez wspomniane wyżej elementy 
(wystarczą trzy pierwsze); 
2) w drugiej fazie koncentrujemy się na 
empatycznym odbiorze czterech 
elementów PBP – spostrzeżeń, uczuć, 
potrzeb i próśb innych. 

Przykładowo, zamiast reagować gnie-
wem można powiedzieć: „Wiesz co, Krzysiek, 
kiedy widzę dwie brudne skarpetki pod stolikiem 
i jeszcze trzy pary przepoconych skarpet obok 
telewizora, jestem zirytowana, bo chciałabym, żeby 
w naszym wspólnym mieszkaniu panował 
porządek” (Rosenberg, 2003). Aby skutecznie 
stosować PBP należy nauczyć się: 

- spostrzegania bez ocen (opisywania 
faktów), np. zamiast mówić „Te dzieciaki 
doprowadzają do wściekłości” można 
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powiedzieć „Dzieci grają od rana w piłkę 
nożną”; 
- adekwatnego wyrażania uczuć (nazy-
wania własnych uczuć bez interpretacji, 
oceniania), np. zamiast mówić „Czuję 
irytację”, można powiedzieć „Jestem 
zirytowana”; zamiast mówić „Czuję, że ty 
nie tolerujesz krytyki!”, można powiedzieć 
„Jestem sfrustrowana, bo potrzebuję więcej 
empatii”; 
- przejmowania odpowiedzialności za 
własne potrzeby, np. zamiast mówić: 
„Wścieka mnie, kiedy w naszych ulotkach 
znajduję błędy ortograficzne”, należałoby 
powiedzieć „Wściekam się, kiedy 
w naszych ulotkach znajdują się błędy 
ortograficzne, bo chciałbym, aby nasza 
firma sprawiała jak najlepsze wrażenie”; 
- wyrażania prośby o konkretne działania 
(w przeciwieństwie do żądań), np. zamiast 
mówić „Proszę, szanuj moją prywatność!” 
można powiedzieć „Proszę cię, pukaj, 
zanim wejdziesz do mojego pokoju, 
dobrze?” (Rust, 2010). 

I. Holler i M. Rosenberg (2010) 
twierdzą, że empatię można wyrazić poprzez 
parafrazowanie – wyrażanie własnym słownic-
twem uczuć oraz potrzeb drugiego człowieka. 
Przykładowo, gdy do pomieszczenia wchodzi 
zdenerwowana osoba, mówiąca: „Nie pozwolę 
się tak traktować!”, reakcja zgodnie z PBP 
mogłaby polegać na wypowiedzi: „Jesteś 
zdenerwowany, ponieważ chciałbyś być 
traktowany z należytym szacunkiem?”. 
W przypadku konfliktów PBP uznaje za 
najlepszy sposób ich rozwiązywania wzajemne 
słuchanie i życzliwą otwartość, co wymaga 
skupienia uwagi, słuchania tego, co mówi 
i czego doświadcza druga osoba, zainte-
resowania oraz próby postawienia się w jej 
sytuacji (Larsson, 2009). Warto podkreślić, że 
w fazie wyrażania własnych uczuć, potrzeb 
i próśb w modelu PBP bierzemy za nie 
odpowiedzialność, a więc stosujemy 
komunikaty typu „ja”, np. „jestem zawie-
dziona”, zamiast komunikatów typu „ty”, np. 
jesteś niegrzeczny”. 

Należy wspomnieć o postawie istotnej 
dla bliskich relacji, znanej już od czasów Carla 
Rogersa – bezwarunkowej akceptacji innych, 
którą Albert Ellis adaptuje i rozwija w terapii 

poznawczo-behawioralnej. Jego zdaniem 
w przyjęciu tego nastawienia nie chodzi 
o lubienie dobrego bądź złego zachowania, 
a wyłącznie o akceptację jednostki z jej dobrym 
i złym zachowaniem, z jednoczesnym unikaniu 
formułowania globalnej oceny człowie-
czeństwa tej osoby. Możemy powiedzieć, że 
zachowanie naszego partnera było głupie, 
niedojrzałe, ale powinniśmy powstrzymać się 
od mówienia, że jest głupcem bądź 
niedojrzałym człowiekiem (Ellis, 2008a). 
„Akceptuj grzesznika, nawet jeśli nie przestaje 
grzeszyć. Nie zapominaj – ale mimo wszystko 
przebaczaj” - poucza A. Ellis (2008b, s. 72). 
Przyjęcie takiego pozytywnego, akceptującego 
nastawienia w bliskiej relacji może ją polepszyć 
zmniejszając frustracje, żale, pretensje 
i narastające konflikty. Akceptacja stanowi 
receptę na narastające problemy – umysł zlicza 
inaczej dobro i zło. Z czasem trwania związku, 
mimo że obiektywnie partner uczynił nam 
wiele dobrego, drobne niedoskonałości urastają 
do rangi problemu, co jest skutkiem działania 
zasady „zło jest silniejsze od dobra” (Wojciszke, 
2015). 
 
Rozwijanie empatii w oparciu o społeczne 
i społeczno-emocjonalne uczenie się w wa-
runkach instytucjonalnych i domowych 
Rozwijanie empatii mogłoby odbywać się jak 
najwcześniej i taką instytucją sprzyjająca jej 
rozwojowi może być szkoła (nie wyłączając 
innych instytucji oświatowo-wychowawczych 
i kulturalnych), pamiętając, że ważny dla 
rozwoju empatii jest okres wczesnodziecięcy 
(Davis, 1999). M. Seligman i wsp. (2009) 
twierdzą, że szkoły „mają ogromny (często 
niewykorzystany) potencjał profilaktyczny 
oraz promujący dobrostan”. Efektywna szkoła 
przygotowuje uczniów nie tylko do zdania 
testów w szkole, ale również do życiowych 
wyzwań, a empatia może pomóc 
w kształtowaniu dobrych relacji. W celu 
rozwijania zasobów innych niż akademickie 
powstały programy dotyczące społecznego 
i emocjonalnego uczenia się (SEL – ang. social 
and emotional learning), nauczające między 
innymi empatii. Programy te wyewoluowały 
z badań nad profilaktyką i odpornością 
psychologiczną. D. Goleman wraz z innymi 
badaczami powołał w 1994 roku CASEL – 
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organizację mającej na celu ustanowienie 
społecznych i emocjonalnych kompetencji 
niezbędnym składnikiem edukacji od przed-
szkola do szkoły średniej (Payton i wsp., 2000). 
Rozwijanie inteligencji emocjonalnej, 
społeczno-emocjonalnych kompetencji 
stanowi, zdaniem osób tworzących i bada-
jących te programy, klucz do sukcesu w szkole 
i w życiu. Programy te mają nieco szerszy 
zakres niż empatia (stanowiąca składową 
inteligencji emocjonalnej), gdyż koncentrują się 
na 5 kluczowych kompetencjach: 

- samoświadomości – zdolności rozpoz-
nawania własnych emocji, mocnych stron, 
poczuciu własnej skuteczności i pewności 
siebie; 
- społecznej świadomości – empatii, umie-
jętności przyjmowania perspektywy; 
- odpowiedzialnym podejmowania decyzji; 
- zarządzaniu samym sobą – kontroli im-
pulsów, stresu, wytrwałości, ustalaniu 
celów, samomotywowaniu; 
- umiejętnościach społecznych – kooperacji, 
szukaniu pomocy, dostarczaniu jej, 
komunikacji.  

Przewagę tych programów w porów-
naniu z tradycyjnymi programami profilaktyki, 
jest następująca: muszą być oparte na teorii 
i badaniach, interaktywnie nauczać kom-
petencji społeczno-emocjonalnych, budować 
przywiązanie do szkoły poprzez wyko-
rzystanie angażujących praktyk i tworzenie 
klas szkolnych cechujących się dobrym 
klimatem, ustalać organizacyjne zasady, aby 
wzmacniać sukces programu. Programy te 
musza dostarczać wysokiej jakości szkoleń 
i wsparcia dla nauczającego personelu i muszą 
być prowadzone z zasadami partnerstwa 
edukacyjnego na linii szkoła – rodzina –
otoczenie (wspólnota). Niezbędna jest również 
ewaluacja (Zins i Elias, 2006). Dodatkowo 
rekomenduje się praktykę SAFE (ang. 
Sequenced, Active, Focused, Explicit). Programy 
SEL muszą: 1) być prowadzone krok po kroku; 
2) wykorzystywać aktywne formy uczenia się; 
3) poświęcać należytą ilość czasu na rozwój 
kompetencji; 4) precyzyjnie określać cele, przy 

                                                   
4	Konkretnych wskazówek dostarcza publikacja dostępna online: Elias M., (2003) Proces uczenia się – aspekty poznawcze oraz 
społeczno-emocjonalne; 
http://www.ibe.unesco.org/fileadmin/user_upload/Publications/Educational_Practices/EdPractices_11pol.pdf ; oraz 
Instructional Strategies (2010), http://casel.org/wp-content/uploads/instructionalstrategies.pdf  

czym preferowane są cele szczegółowe (Durlak, 
Weissberg i Pachan, 2010). 

Szkoły mogą wybrać jeden z dostę-
pnych programów SEL, włączyć aktywności 
dotyczące rozwijania umiejętności społeczno-
emocjonalnych do normalnego programu zajęć 
(przykładowo lekcji historii)4, a także zinteg-
rować praktyki wchodzące w skład programów 
SEL z ponadprogramowymi zajęciami i całością 
oddziaływań socjalizacyjnych (Zins i Elias, 
2006). 

Programy te są bardzo skuteczne, 
zgodnie z metaanalizą 317 badań (w badaniach 
brało udział ponad 324 tysiące uczniów) 
przynoszą one wiele korzyści uczniom z pro-
blemami i bez, zarówno gdy są realizowane 
podczas normalnych zajęć, jak i poza 
godzinami lekcyjnymi. Są one skuteczne wobec 
uczniów w różnym wieku, ze szkół wiejskich 
i miejskich, wobec uczniów o różnym statusie 
społeczno-ekonomicznym. Programy SEL 
doskonalą kompetencje społeczne i emocjo-
nalne, wpływają także na osiągnięcia 
intelektualne. Przeprowadzone metaanalizy 
dowodzą, że oddziaływania ulepszyły 
umiejętności społeczno-emocjonalne (w tym 
empatię), postawy wobec siebie (poczucie 
własnej wartości), szkoły i innych, polepszyły 
zachowania, zmniejszyły stres, lęk i objawy 
depresji (Payton i wsp., 2008).  

Warto zadać sobie również pytanie, jak 
kształtować empatię w innych środowiskach. 
Można by szczegółowiej pisać o oddziały-
waniach w instytucjach oświatowo-
wychowawczych czy instytucjach pomocy 
społecznej, treningach i warsztatach 
psychoedukacyjnych, jednak za psychologiem 
społecznym Smółką (2009) należy zauważyć, że 
nic nie zastąpi naturalnego treningu – 
wykorzystywania co-dziennych sytuacji do 
wypróbowywania nowych sposobów 
zachowania w związkach oraz refleksyjnym 
podejściu do tych doświadczeń. Podejście to 
wykorzystuje zarówno społeczne uczenie się 
jak i znany w edukacji Cykl Kolba (metodę 
projektowanie efektywnego uczenia się) 
(Smółka, 2007).  
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Uczenie się uważnego słuchania, 
mimikry, metody „Porozumienia bez 
przemocy” i pozostałych analizowanych tu 
komunikacyjnych, obserwowalnych w zacho-
waniu przejawów empatii, jest możliwe w wa-
runkach domowych. Posiadanie zrozumienia 
podstawowego błędu atrybucji i własnego 
subiektywizmu w postrzeganiu nie zawsze 
wystarczy do powstrzymania błędnych inter-
pretacji. Podobnie jest z bezwarunkową 
akceptacją innych, o której łatwo się mówi, 
ciężej jest się natomiast tej postawy nauczyć. 
Kluczem do uzyskania odpowiednich 
kompetencji, nauczenia się przejawiania 
empatii jest posiadanie motywacji i codzienny 
trening. 

Podsumowując, należy stwierdzić, że 
empatia jest warunkiem większej satysfakcji 
partnerskiej, co przekłada się na lepszą jakość 
życia w związkach i rodzinie. Empatia 
rozumiana jako szczególny rodzaj komunikacji, 
mająca przejawy werbalne i niewerbalne 
w zachowaniu, zapobiega konfliktom, agresji, 
różnym zachowaniom negatywnym, dlatego 
stanowi czynnik chroniący przed rozpadem 
związku i trudnościami w relacji. Zwiększa ona 
także troskę o drugą osobę, sprzyja 
współodczuwaniu, współczuciu, tolerancji, 
uczuciom życzliwości, serdeczności, czyli 
uogólniając sprawia, że przejawiamy pewien 
rodzaj pozytywnej orientacji ukierunkowanej 
na drugiego człowieka. Kluczowe jest 
posiadanie wiedzy o jej przejawach w zacho-
waniu, gdyż można opracowywać 
odpowiednie odziaływania treningowe, polep-
szające zdolność empatyzowania z drugim 
człowiekiem. Choć empatia rozwija się wraz 
z rozwojem psychicznym (Brzezińska, 2008), to 
wykorzystanie oddziaływań treningowych 
wydaje się uzasadnione, a doskonałym 
miejscem do prowadzenia treningów empatii 
mogą być placówki oświatowo-wychowawcze.  

Pojawia się na koniec bardzo ważne 
pytanie – „Czy wyuczenie empatii może być 
użyte do złych celów?”5. Wątpliwości mogą 
pojawiać szczególnie względem osób 
z antyspołecznym (dyssocjalnym) zaburzeniem 
osobowości (Pastwa-Wojciechowska, 2004; 

                                                   
5 Polecany link: https://www.psychologytoday.com/blog/the-empathic-brain/201307/inside-the-mind-psychopath-empathic-not-
always 

Pospiszyl, 2014) Należy podkreślić, że wiele 
rzeczy materialnych oraz idei także można 
użyć do dobrych i złych celów. Pewną nadzieję 
na pozytywne przeprowadzenie treningu 
empatii stwarzają pionierskie badania neuro-
psychologa Keysers’a (2011). Przeprowadzono 
badania za pomocą funkcjonalnego rezonansu 
magnetycznego na osobach z osobowością 
antyspołeczną. Wskazują one, że nawet tzw. 
psychopaci są zdolni do empatii, ale, 
w przeciwieństwie do ludzi z prawidłowo 
ukształtowaną osobowością, nie jest to u nich 
domyślny sposób funkcjonowania i w ich 
wypadku wymaga świadomej intencji. Keysers 
(2011) twierdzi, że psychopaci potrafią 
wybierać między empatią a jej brakiem. 
Oczywiście zdolność do czegoś nie oznacza 
konieczności jej praktycznego wykorzys-
tywania w realnych sytuacjach życiowych, 
a psychopaci zwykle z niej nie korzystają. 
Badacz sugeruje, że odkrycie to może mieć 
znaczenie terapeutyczne, gdyż możliwe będzie 
stworzenie terapii, która automatyzuje empatię 
u osób psychopatycznych (Keysers, 2011).  

Empatia ma zalety dla relacji 
partnerskich i ogólnoludzkich, a tylko od nas 
będzie zależeć jak ją wykorzystamy. Powyższe 
rozważania dowodzą, że empatia ma wiele 
behawioralnych przejawów, mogą one być 
nauczane, ponadto treningi, warsztaty i prog-
ramy nauczania empatii mogą zostać włączone 
chociażby do oddziaływań psychopeda-
gogicznych prowadzonych przez psychologów 
i pedagogów szkolnych oraz nauczycieli, a 
także przedstawicieli innych instytucji. 
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