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Streszczenie

Artykut stanowi przeglad badan i informacji teoretycznych dotyczacych pozytywnych efektéw empatii
dla bliskich relacji mitosnych (m.in. lepsza zdolno$¢ stuchania, troska o dobrostan), dostarcza informacji
o behawioralnych komponentach empatii, ktédrych mozna si¢ nauczy¢, takich jak: specyficzna
komunikacja niewerbalna, wlasciwe stuchanie, adekwatna percepcja i klimat komunikacyjny oraz
wspoldzielenie uczué i doswiadczen. Artykut przedstawia propozycje psychoedukacyjng rozwijania
empatii w zwigzkach w oparciu o podejscie nurtu spoteczno-emocjonalnego uczenia si¢ oraz
spotecznego uczenia si¢ w psychologii.

Stowa kluczowe: empatia, altruizm, spoleczno-emocjonalne uczenie sig, spoteczne uczenie sie, bliskie zwiazki

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.
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Wprowadzenie

Wiele napisano o empatii, sporo pisze
sie o jej roznych komponentach poznawczych
czy emocjonalnych, ale nie zawsze powstaja
publikacje ujmujace konkretne przejawy
empatii  w  komunikacji miedzyludzkiej
i ré6znorodnych relacjach spotecznych, w tym
partnerskich. Nierzadko badacze skupiajq sie
tylko na emocjonalnej czy poznawczej stronie
empatii. Niniejszy artykut skupia si¢ na
konkretnych,  behawioralnych  komponentach,
ktére mozna zaobserwowac podczas procesu

komunikowania si¢, gdyz zdaniem niektérych
autorow jest to temat rzadko poruszany.
Przyjmuje takze perspektywe dwodch teorii
wyrostych z réznych konceptualizacji — teorii
spotecznego uczenia si¢ A. Bandury (2007) oraz
teorii  spoteczno-emocjonalnego  uczenia  sig
(wywodzacej sie z badan nad inteligencja
spoleczna, emocjonalng oraz profilaktyka
w instytucjach edukacyjnych i opiekunczo-
wychowawczych) (Zins, 2006). Przyjmujac te
perspektywy, autor takze podkresla role
nauczania empatii — traktowania jej jako
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kompetencji czy umiejetnosci, ktérej mozna sie
nauczy¢! zaré6wno poprzez obserwacjeg,
modelowanie, jak i zaplanowane oddzia-
lywania instytucjonalne (Lobocki, 2004;
Konarzewski, 1982), co moze w przysztosci
skutkowa¢ tworzeniem udanych zwigzkow
i innych relacji w ludzmi. Taka uczeniowa
perspektywa empatii przyjmowana jest m.in.
w trakcie ksztalcenia pedagogéw w trakcie
studiow wyzszych, ktérzy poddawani sa
treningom i warsztatom z zakresu rozwijania
i poglebiania umiejetnosci empatyzowania
z drugim cztowiekiem (Lewicka 2006). Badania
przekonuja, ze istnieje przynajmniej kilka
programow rozwoju empatii, ktére okazaty sie
skuteczne (Eisenberg, Eggum i Giunta, 2010).
Metaanaliza badari nad 213 szkolnymi
programami rozwoju kompetencji spoleczno-
emocjonalnych (do ktérych tworcy metaanalizy
i programéw zaliczyli takze empatie),
przeprowadzona na 270 tysigcach uczniow
wskazuje, ze takie programy zwigkszaja
poziom empatii (Durlak i wsp., 2011). Kolejna
metaanaliza dotyczaca nauczania uczniow
stuzenia spoteczenstwu (pedagogiczna metoda
wychowawecza), uwzgledniajgca 62 badania na
ponad 11 tys. uczniéw réwniez dowodzi, ze
stosujac odpowiednie metody dydaktyczne
i wychowawcze mozna ksztattowa¢ poziom
empatii u badanych uczniéw (Celio, Durlak
i Dymnicki, 2011). Wada powyzszych meta-
analiz jest fakt, ze empatia jest tylko jedna
z wielu rozwijanych kompetencji, niemniej
stanowig one dowodd, iz empatie mozna
rozwija¢ w $rodowisku szkolnym, w réznych
instytucjach. Nalezy dodatkowo pamietad, ze
wazny dla rozwoju empatii jest okres
wczesnego dziecinstwa (Davis, 1999). Badania
nad treningami i programami rozwoju empatii
sq obiecujace, stad warto rozwazy¢ rozwijanie
empatii za pomocg tych $rodkéw, co bedzie
prawdopodobnie sprzyja¢ relacjom miedzy-
ludzkim, w tym satysfakcji z bliskich
zwigzkow. Celem artykutu jest wilasnie
przedstawienie empatii jako wlasciwosci
psychiki, ktéra mozna rozwija¢, ktéora ma
konkretne komunikacyjne i behawioralne
przejawy oraz zaprezentowanie mozliwosci
rozwoju empatii (przez odpowiednie programy

rozwoju). Podkres$la takze korzysci z empatii
dla bliskich zwiazkow.

Istota zjawiska empatii. Korzysci dla
zwiazkow

Analizujac definicje empatii stwierdza sie
mnogos¢ ujec. Jedna z definicji pokazuje ja jako
Luczuciowe utozsamianie Sie z inng o0sobg
i wzbudzanie w sobie uczué przez te osobe
przezywanych;, wczuwanie sie w przezycia innej
osoby” (Okon, 2007, s. 99). Dokladniejsza
definicje empatii podaja M. Dolan i R. Fullam
(2007), wyrdzniajac trzy jakosci empatii: ,1)
wiedze, co czuje druga osoba; 2) odczuwanie tego, co
czuje druga osoba; 3) wspotczujgce reagowanie na
czyis dyskomfort”. Empatie mozna przejawia¢ w
sposob werbalny oraz niewerbalny, ale
najwazniejszy dla komunikacji jest aspekt
niewerbalny, bowiem wigkszo$¢ (do 90%)
emocji przekazywanych jest ta droga
(Goleman, 1997).

Empatia, zdaniem Golemana (1997),
korzystnie wptywa mna wszelkie relacje
i zwiazki. Do pozytywnie zwigzanych z nia
wlasciwosci zalicza sig: umiejetnos¢ spojrzenia
z punktu widzenia drugiej osoby, wrazliwos¢
na uczucia, umiejetno$¢ uwaznego stuchania.
Empatia jednostki koreluje z troskg o dobrostan
innych, altruizmem, wspoélczuciem, wspot-
odczuwaniem, ograniczeniem stereotypowosci
postrzegania, sprzyja postawie tolerangji,
akceptacji istniejacych réznic miedzyludzkich
(Goleman, 1997). Dzielenie doswiadczen
i uczu¢ jako kolejna cecha empatii jest
szczegOlnie cenna w relacjach matzonkow
i w zwiazkach partnerskich. Lepsza jakos¢
komunikacji oraz ptynaca z empatii wrazliwos¢
polepsza wzajemne interakcje partnerskie
i malzenskie, czyni je bardziej satysfak-
gjonujacymi (Cohen i in, 2012; Cramer i Jowett,
2010) oraz zapobiega rozpadowi zwigzkow
(Kim i wsp., 2013). Pelne empatii relacje
sprzyjaja tworzeniu uczu¢ wzajemnej zycz-
liwosci, serdecznosci, tolerancji, co jest istotne
w sytuacjach, gdy druga osoba czuje sie
upokorzona, ma zle samopoczucie lub ma
poczucie krzywdy. Prospoteczna orientacja
wyplywajaca z empatii zapewnia dobre
i harmonijnie funkcjonujace relacje (Wilczek-

! Taki poglad mozna zaobserwowac juz u psychologdw humanistycznych, m.in. u Carla Rogersa (1975).
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Ruzyczka, 2002). Istnieje odwrotna korelacja
empatii z agresja — ludzie bardzo empatyczni sg
takze mniej agresywni (Roznowska, 2007).
Eisenberg wraz ze wspodtpracownikami
dowodzi, iz empatia stanowi inhibitor agres;j,
koreluje z wieksza iloscia zachowan
prospotecznych i sprzyja jakosci kontaktow
miedzygrupowych (Eisenberg, Eggum
i Giunta, 2010). Istotna jest rowniez percepcja
empatii u partnera. Postrzegana empatia
partnera (szczegdlnie mezczyzny) stanowi
istotny predyktor satysfakcji z narzeczenstwa
lub matzenstwa. Postrzeganie wysokiego
poziomu empatii u partnera bylo powiazane
zarowno z deklarowana empatig, jak i empatia
oceniajagcego partnera, a pary empatyczne
odczuwaly wigksza satysfakcje z bliskiego
zwigzku  (Kazmierczak, 2013). Podobne
wnioski nad rola empatii i jej postrzegania w
diadach przedstawit Kimmes i wsp. (2014).
Zgodnie z tymi badaniami rowniez sprzyjata
satysfakcji ze zwigzku (Kimmes i wsp., 2014).
Empatia stanowi takze dobry predyktor
wybaczania partnerowi zgodnie z badaniami
Fincham i wspoétpracownikéw (2002) nad
matzenstwami. Wybaczanie moze by¢ korzy-
stnym zachowaniem =z punktu widzenia
psychologii mitosci (Wojciszke, 2015). Davis
i Oathout (1987), przeprowadzajac badania na
264 parach, doszli do wniosku, Zze empatia
powiazana jest z satysfakcja z romantycznego
zwigzku, a dzieje si¢ to przez pozytywne
zachowania spoleczne ukierunkowane na
partnera. Taki krotki przeglad wskazuje, iz
warto skupi¢ sie na zachowaniu — przejawach
empatii i wzmacniac je (Pervin, 2005; 2011).

Niewerbalne i werbalne przejawy empatii
w komunikacji interpersonalnej?

Empatia polepsza komunikacje, atmosfere
w domu, jakos$¢ zycia w rodzinie i w zwiazku
partnerskim. A. DiBacco (2008) stwierdza, iz
wielu autorow pisze w artykutach przede
wszystkim o empatii jako pewnej $wiadomosci
doswiadczenia i emocji drugiej osoby oraz

koncentruje si¢ na pozytywnych korelacjach
zwigzanych z empatia. Dokonywane sq takze
pomiary empatii (jako  wspomnianego
,odczuwania” doswiadczenia drugiej osoby),
jednakze dla dokladnego mierzenia jej
nalezaloby takze zmierzy¢, kiedy i w jaki
sposOb empatia zachodzi. Innymi stowy, trzeba
by nie tylko bada¢ empirycznie $wiadomos¢
czy doswiadczenie (nawiazujac do wyzej
zamieszczonej definicji empatii - wiedzy
i odczuwania tego, co czuje druga osoba), ale
takze to co pojawia si¢ wczesniej — empatia jest
bowiem komunikowana na rdéznorodne
sposoby za pomoca interpersonalnych,
komunikacyjnych zachowan. Ekspresja empatii
dokonuje sie poprzez ekspresje w zacho-
waniach interpersonalnych, a takie podejscie
pozwala ja mierzy¢, tworzy¢ kwestionariusze,
jak i dodatkowo trenowaé. DiBacco (2008)
opisuje  nastepujace  skladowe  empatii
w komunikacji interpersonalnej: 1) okreslona
komunikacja niewerbalna, 2) wtasciwe
stuchanie, 3) odpowiednie postrzeganie,
4)  sprzyjajacy  klimat
5) wspoldzielenie doswiadczen. Przynajmniej

komunikacyjny,

cztery pierwsze skltadowe sg mozliwe do
wyuczenia, a piata skladowa mozna zaliczy¢ do
komponentu emocjonalnego - cho¢ istniejg
takze strategie behawioralne mogace wptywac
na poglebienie wspotodczuwania.

Empatia w komunikacji niewerbalnej
obejmuje: 1) patrzenie w oczy (co stanowi
oznake responsywnosci, dostepnosci, zaanga-
zowania i zainteresowania), 2) usmiech i/lub
,przyjemny” wyraz twarzy (lub, ogdlnie,
odpowiednig ekspresje twarzy), 3) gesty wska-
zujace na otwarta ,postawe” ciata ku
rozméwcy np. bliskos¢ proksemiczna, skie-
rowanie ciala na wprost wspotrozmoéwecy,
pochylanie sie¢ ku rozmdéwcy oraz dotyk.
Mozna tez dotaczy¢ w tym punkcie tzw.
mimikre, zwana takze mirroringiem (ang.
mimicry, postural mirroring), czyli odzwier-
ciedlanie postawy ciata, komunikacji niewer-
balnej drugiej osoby (DiBacco, 2008). Ponadto

2 . . . ; . s . . . . .
Ta sekcja artykutu opiera sie gtéwnie na rozwazaniach teoretycznych A. DiBacco, jednakze pewne kwestie zasygnalizowane

przez tego teoretyka zostaty rozwiniete na bazie innej literatury. Zblizona propozycje komponentéw empatii proponuja: J. Morse,

ktéra wymienia cztery komponenty empatii: emocjonalny, moralny, poznawczy i behawioralny. W przypadku komponentu

behawioralnego wymienia ona nastepujace strategie ujawniania sie empatii w komunikacji: postawa ciala; odzwierciedlenie;

aktywne stuchanie; Traux i Carkuff (1967) proponujacy model pieciu poziomdw empatycznej reakcji, rozwiniete na bazie

rozwazan Carla Rogersa; Morse (1992) i Lewicka (2006), opisujacy reakcje zwrotna oraz samoodkrywanie.
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takie gesty jak przytulanie, gtaskanie, muskanie
i inne ogodlne pieszczoty dotykowe moga
wyraza¢ przyjazne uczucia: akceptacje,
szacunek czy milos¢. Takie gesty zwane sa
rowniez w literaturze naukowej niewerbalnym
kompleksem cech ,ciepta”. Zaréwno glebia, jak
i autentycznos$¢ kontaktow zalezy od zdolnosci
wyrazania uczu¢ wobec drugiej osoby, a nic nie
komunikuje uczué¢ lepiej niz niewerbalne
komunikaty (Roznowska, 2006).

Wspomniano juz o mimikrze jako
wskazniku empatii i dobrego porozumienia.
Mimikra jest to nasladowanie (przybieranie)
postawy, wyrazu twarzy oraz tonu glosu
zblizonego do  wspolrozméwcey  (Pfeifer
i Dapretto, 2009). Mimikra stanowi ceche os6b
pozostajacych ze sobg w dobrych relacjach.
Latwo mozna jg spostrzec wsrod przyjaciot,
zakochanych, malzenstw podczas codziennych
rozméw (Berryman, Hargreaves, Howells
i Ockleford, 2005). Zachodzi ona z reguly
nieSwiadomie i w sposob automatyczny, ale
nawet wymuszona pozytywnie wplywa na
interakcje (chodzi przede wszystkim o jej
dyskretny wymiar, poniewaz nachalna imitacja
moze by¢ odbierana jako kpina). Jak wynika
z badan, taka imitacja sprawia, ze ludzie
odczuwajg wzajemna bliskoéé. Swietni imita-
torzy sa lepiej oceniani przez ludzi, a ich
interakcje przebiegaja w harmonijny, gladki
sposob (van Baaren, Decety, Dlijksterhuis, van
der Leij i van Leeuwen, 2009). Ponadto, co
szczegOlnie wazne, lepiej odczytuja oni
emocjonalne komunikaty innych, sa bardziej
empatyczni, a takze bardziej lubiani przez
innych (Iacoboni, 2008). Warto podkresli¢, ze
mimo ze mimikra jest komponentem
behawioralnym powstajacym nieswiadomie
i czasami swiadomie w zachowaniu czltowieka,
to wyuczenie si¢ jej moze stuzy¢ rozwojowi
emocjonalnego (i by¢ moze takze poznaw-
czego) komponentu empatii, bowiem, jak
wspomniano wyzej, imitujac druga osobe lepiej
rozumiemy jej uczucia, a na tej podstawie
skuteczniej dziatamy na rzecz jej dobrostanu.

Wielu ludzi ma problemy z uwaznym,
aktywnym czy odpowiednim stuchaniem
drugiej osoby, co powoduje frustracje,
niezrozumienie i konflikty. Licznym proble-
mom w relacjach mogloby przeciwdziata¢
zwykle wystuchanie, pozwolenie drugiemu

cztowiekowi na pelne wypowiedzenie sig,
wyrazenie swoich wuczu¢ 1 mysli. Brak
efektywnego stuchania moze swiadczy¢
o braku zainteresowania druga osobg, a nawet
o zaniku troski o nig. Interakcje, w ktérych
ludzie nie stuchaja sie wzajemnie stajq sie
plytkie, a stuchacze majacy w niewielkim
stopniu rozwinieta taka kompetencje sa
odbierani jako chtodni i obojetni. Z osobami,
ktore nie stuchaja, mniej oséb chce sie
komunikowaé, moéwi¢ o swoich stanach
wewnetrznych, potrzebach i typowych, co-
dziennych troskach (Goleman, 1999). Ma to
wazne implikacje dla zwigzkéw, bowiem
w przypadku wiezi partnerskiej czy matzen-
skiej brak wzajemnego stuchania jest czesto
jednym z pierwszych sygnatow nadchodzacej
dezintegracji wiezi partnerskiej czy
matzenskiej. Tak zwane ,méwienie do Sciany”
(gdy jeden z partnerow moéwi, a drugi nie
stucha) jest czesto zapowiedzia rozpadu
zwigzku w ciagu nastepnych 2 lat relacji
zgodnie z badaniami ]. Gottmana (Servan-
Schreiber, 2004).
Do najistotniejszych na bazie literatury

sktadnikéw uwaznego stuchania zalicza sie:

- brak przerywania wypowiedzi innym;

- stosowanie zachet werbalnych do

wypowiadania si¢ (np. ,rozumiem”, ,, uhm,

uhm”, ,naprawde?”, ,powiedz mi co$

wiecej o ...”), ktére przyczyniaja sie do

poglebienia wypowiedzi;

- utrzymywanie kontaktu wzrokowego;

- pochylanie sie w kierunku

wspotrozméwecy stuchajac;

- trzymanie si¢ tematu oraz unikanie

pokusy konczenia wypowiedzi za druga

osobe (Pease i Pease, 2006).
Uwazne stuchanie moze by¢ wsparte innymi
rodzajami stuchania. Profesorowie psychologii
M. McKay, M. David oraz ich wspoétpracownik
P. Fanning (2005) proponuja nastepujace
odmiany stuchania, stanowiace wtlasciwie
rodzaj postawy o pozytywnym znaku wobec
innych ludzi. Do tych odmian stuchania zalicza
sie: sluchanie empatyczne oraz stuchanie
otwarte. Stuchanie empatyczne to przyjecie
postawy
komunikaty innych bez wzgledu na to jakie one

otwartosci na  emocjonalne

sa. Jak zwracaja autorzy, czasami cigezko jest
nam stucha¢, gdy drugi czlowiek zlosci sig,
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krytykuje, uzala si¢ nad soba, jednakze nalezy
by¢ $wiadomym, ze kazdy z ludzi proébuje
przezy¢ w tym $wiecie, zminimalizowac
doswiadczany bdl i zaspokoi¢ swoje potrzeby.
Stuchanie empatyczne moze zaspokaja¢ wazne
potrzeby interlokutora, zmniejsza¢ doznawane
frustracje, ~wewnetrzne konflikty, silne,
niejednokrotnie niewyrazone uczucia.
Stuchanie otwarte to postawa unikania
ocen innych, doszukiwania sie¢ winy w nich
(cho¢ nie pisza o tym autorzy mozna dojs¢ do
whniosku, iz nalezy takze przez to rozumiec uni-
kanie obwiniania ofiar i wtérnej wiktymizacji,
gdy kogo$ spotka co$ ztego). Komunikacja
moze zosta¢ zaburzona, jesli nastawimy sie na
odrzucenie drugiej osoby lub jej pomystow,
przemyslen, koncepgji itp. (moze pojawic sie
zjawisko samospetniajacego sie proroctwa, jesli
na wstepie nastawimy sie negatywnie). Wielu
z nas nie lubi stlucha¢ o pewnych faktach,
ponadto mozemy bac sie, ze nie mamy ragji.
Gléwna zasada otwartego stuchania jest
wystuchanie calosci komunikatu, zanim
dokona sie jego zbyt przedwczesnej oceny.
Podsumowujac, stuchajac ~ empatycznie,
jesteSmy otwarci na wszelkie emocje, nawet te
trudne, a stuchajac otwarcie, stuchamy
wszelakich komunikatéw werbalnych — mysli,
pomystow czy potocznych koncepgji lub teorii,
nie oceniajac (McKay, Davis i Fanning, 2005).
Uwaznie stuchanie moze pomoc innym
w poradzeniu sobie z negatywnymi emocjami
i z napieciem emocjonalnym. Taki rodzaj
stuchania pomaga nawet matym dzieciom.
A. Faber i E. Mazlish (2001)* pisza w swojej
pracy (s. 19): ,Kiedy jednak ktos mnie rzeczywiscie
wystucha, kiedy doceni mdj wewnetrzny bol i da mi
mozliwosé porozmawiania o tym, co mnie trapi,
wtedy zdenerwowanie ustepuje. Jestem mniej
speszona, bardziej zdolna do poradzenia sobie
z moimi odczuciami i problemami”. Badania
psychologiczne, rzeczywiscie  podkreslaja
pozytywna role wyrazania uczu¢ (w mowie,
badz na piSmie) w zmniejszeniu stresu,
napiecia psychofizjologicznego, blednieciu
afektywnym traum, dlatego wystuchanie
cierpienia i opowiesci o trudnosciach jest
istotne dla tworzenia satysfakcjonujacych

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

Jednym z modeli empatii spopulary-
zowanym jako metoda komunikacji interper-
sonalnej w sposdb empatyczny, ktérej mozna
sie nauczy¢ (nawiazuje wiec do uczeniowej
perspektywy empatii) jest ,Porozumienie bez
przemocy” (NVC — ang. non-violent communi-
cation; polski skrot PBP) M. Rosenberga. W tym
modelu empatia rozumiana jest jako pelne
szacunku zrozumienie do$wiadczen drugiej
osoby. W opinii Rosenberga prawdziwa
empatia moze zajs¢ jedynie w przypadku, gdy
czlowiek stucha catym soba, oprézni umyst, jest
w pelni obecny i uwazny oraz wyzbedzie sie
z gory przyjetych wyobrazen i ocen wobec
drugiej jednostki (Rosenberg, 2003). Zrozu-
mienie tego, co czuje druga osoba, stuchanie,
brak oceniania to sedno empatii w tym
podejsciu. Zrozumienie doswiadczen w ,,Poro-
zumieniu bez przemocy” opiera sie takze na
hierarchii potrzeb Maslowa, ktdry twierdzit, ze
kazdy z nas ma zestaw potrzeb niezbednych
dla przetrwania jak i rozwoju. Dlatego w tym
modelu zwraca sie uwage na potrzeby, ktore
stoja za pewnymi emocjami, a rozméweca stara
sie by¢ ich $wiadomy oraz da¢ mozliwo$¢
wyrazenia tych potrzeb (Jones, 2005)

W  kontekscie catoksztattu zjawiska
empatii i uwaznego stuchania trzeba pod-
kresli¢, Ze najwieksze bariery utrudniajace
zaistnienie empatycznej komunikacji oraz
dobrego stuchania jako ekspresji empatii
sprzyjajacej
zwigzane sa z wspodlczesng tendencja do

satysfakcjonujacym  relacjom

pospiechu, co jest skutkiem przemian
cywilizacyjnych oraz przyspieszenia techno-
logicznego. Brak poswiecenia uwagi i czasu
drugiemu czlowiekowi, zajecie si¢ wylacznie
wlasnymi sprawami i dialogiem wewnetrznym
utrudnia okazywanie empatii. Prawdziwa
»rozmowa odbywa sie ‘tu i teraz’ pomiedzy dwiema
osobami, ktdre ‘tu i teraz’, w tej sytuacji cos myslg,
czujq, majq do siebie jakis stosunek — czasem
Zyczliwy, czasem ostrozny i nieufny” (Sztander,
2011, s. 83). Codzienne, chociaz parominutowe
spotkania, podczas ktorych poswieca sie czas
na rozmowe, sa absolutnym minimum. Istotne

} Wspomniane autorki mimo nieposiadania formalnego wyksztatcenia psychologicznego, pracowaty wiele lat na Wydziale Nauk

Spotecznych Uniwersytetu New School w Nowym Jorku oraz w Instytucie Badaii nad Rodzing Uniwersytetu Long Island.

Efektem ich pracy byto wiele ksigzek dotyczacych komunikagji, szczegdlnie na linii dorosli-dzieci oraz pomiedzy rodzenstwem.
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jest rowniez, aby takie codzienne kontakty
w rodzinie nie byly powierzchowne i nie
ograniczaly sie¢ wylacznie do tematéw np.
pracy i szkoly (studiow) (Bednarz, 2011).
Rozmowa jest niezbedna, aby zachowac dobre
emocjonalne wiezi. Wraz z czasem trwania
zwigzku spada poziom namietnosci, a roénie
poziom intymnosci, i jesli utrzymane zostana
dobre kontakty interpersonalne, zwiazek moze
przetrwaé. Moga nawet pojawic sie ,wybuchy”
namietnos$ci. Ponadto dobra komunikacja
zwigksza szanse na wypracowanie sposobow
przetamania trudnosci czy nudy w zwiazku
(Wojciszke, 2015). Pospiech jest ,zabdjca”
empatii i altruizmu, a doskonalym na to
przykladem sa badania nad klerykami
uczacymi si¢ w seminarium w Princeton.
Nie$wiadomi uczestnicy badan mieli wygtosi¢
na zaliczenie kazanie dotyczace przypowiesci
o milosiernym Samarytaninie i, aby je wygtosic,
musieli przejs¢ do sasiedniego budynku, po
drodze spotykajac cztowieka lezacego na ziemi
(zdrowa osobe, pomagajaca w eksperymencie).
Klerykow poinstruowano, aby jak najszybciej
pojawili sie¢ w budynku, gdzie mieli by¢
oceniani. Co interesujace, tylko 10% zatrzymato
sig, aby pomac cierpigcemu cztowiekowi, mimo
zaaktywizowania w ich umystach tresci poz-
nawczych (schematéw) zwigzanych z poma-
ganiem (Goleman, 2007; Wiseman, 2007).
Empatyczna komunikacja przejawia sie
takze pod postacia odpowiedniej percepcji,
mianowicie $wiadomosci istnienia podsta-
wowego btedu atrybucji (najczestszego z bte-
dow poznawczych). Ludzie powinni wiedzie¢,
ze zachowania nie powinno sie wyjasnia¢
jedynie czynnikami osobowosciowymi, gdyz
zachowanie moze by¢ zwigzane z czynnikami
sytuacyjnymi. W  przypadku wtasnych
niepozadanych zachowan i niepowodzen
jestesmy nadzwyczaj wyrozumiali, wyjasniajac
je sobie
niezaleznymi od naszej kontroli. Di Bacco (za J.

czynnikami zewngtrznymi,
Gibbs) przedstawia dwa klimaty komu-
nikacyjne — klimat defensywny i wspierajacy.
Pierwszy koreluje z dogmatyzmem,
ocenianiem i sklonnoscia do nadmiernego
kontrolowania sytuacji, drugi koreluje raczej z
opisywaniem niz ocenianiem, otwartoscig na

rozne punkty widzenia, autentycznoscia,

spontanicznoscia i tendencja do wspdlnego
rozwigzywania probleméw (DiBacco, 2008).

Najczgstszy przejaw empatii stanowi
dzielenie dos$wiadczen i uczu¢ z drugim
czlowiekiem. Z badan przeprowadzonych
przez autora niniejszego artykutu do pracy
licencjackiej obronionej w 2010 roku, na probie
50 uczniow gimnazjum, wynika, ze 92%
badanych dzieli z osobg cierpiaca negatywne
uczucia, a 84% dzieli uczucie szczescia
wywotane jakim$ pozytywnym wydarzeniem z
bliskimi osobami (Modzelewski, 2010). Gdy
podzielamy doswiadczenia oraz uczucia,
latwiej jest nam zrozumie¢ bliskich, stajemy sie
przy tym wrazliwsi na ich potrzeby
i pragnienia. Dzielenie doswiadczen i uczud jest
zatem podstawq troski o bliska osobe (Valentis
i Valentis, 2006).

DiBacco (2008) skupit sie bardziej na
niewerbalnych przejawach empatii, ktore
bardzo szybko ~mozna  zaobserwowat
w sytuacji, gdy ktos okazuje empatie, jednakze
aspekt werbalny nie moze by¢ pomijany.
W kontekscie analizowanego tu uczeniowego
podejscia do empatii wzorcow werbalnego
wyrazania  empatii ~ dostarcza  metoda
,Porozumienia bez przemocy” (w Polsce
przyjat sie skrét PBP), sprawdzajaca sie
dotyczacych
intymnych i rodzinnych. W owym modelu

w  sytuacjach zwigzkow
podkresla sie szczegdlng role czterech
elementdw: spostrzezen, uczué, potrzeb
i prosb. Model PBP oparty jest na dwdch fazach:
1) w pierwszej fazie wyrazamy siebie
poprzez wspomniane wyzej elementy
(wystarcza trzy pierwsze);
2) w drugiej fazie koncentrujemy si¢ na
empatycznym odbiorze czterech
elementow PBP - spostrzezen, uczud,
potrzeb i prosb innych.

Przyktadowo, zamiast reagowac gnie-
wem mozna powiedzie¢: ,Wiesz co, Krzysiek,
kiedy widze dwie brudne skarpetki pod stolikiem
i jeszcze trzy pary przepoconych skarpet obok
telewizora, jestem zirytowana, bo chciatabym, Zeby
w naszym  wspdlnym  mieszkaniu  panowat
porzgdek” (Rosenberg, 2003). Aby skutecznie
stosowac PBP nalezy nauczy¢ sie:

- spostrzegania bez ocen (opisywania
faktow), np. zamiast mowic¢ ,Te dzieciaki
doprowadzaja do wscieklo$ci” mozna
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powiedzie¢ ,Dzieci graja od rana w pitke
nozna”;

- adekwatnego wyrazania uczu¢ (nazy-
wania wiasnych uczu¢ bez interpretacji,
oceniania), np. zamiast mowi¢ ,Czuje
irytacje”, mozna powiedzie¢ ,Jestem
zirytowana”; zamiast mowic¢ ,Czuje, ze ty
nie tolerujesz krytyki!”, mozna powiedzie¢
,Jestem sfrustrowana, bo potrzebuje wiecej
empatii”;

- przejmowania odpowiedzialnosci za
wlasne potrzeby, np. zamiast mowic:
,Wscieka mnie, kiedy w naszych ulotkach
znajduje btedy ortograficzne”, nalezatoby
powiedzie¢  ,Wsciekam  sig,  kiedy
w naszych ulotkach znajduja sie btedy
ortograficzne, bo chcialbym, aby nasza
firma sprawiata jak najlepsze wrazenie”;

- wyrazania prosby o konkretne dziatania
(w przeciwienstwie do zadan), np. zamiast
mowic ,Prosze, szanuj moja prywatnosc!”
mozna powiedzie¢ ,Prosze cig, pukaj,
zanim wejdziesz do mojego pokoju,
dobrze?” (Rust, 2010).

I. Holler i M. Rosenberg (2010)
twierdza, ze empatie mozna wyrazi¢ poprzez
parafrazowanie — wyrazanie wlasnym stownic-
twem uczud oraz potrzeb drugiego cztowieka.
Przyktadowo, gdy do pomieszczenia wchodzi
zdenerwowana osoba, moéwiaca: ,Nie pozwole
sie tak traktowad!”, reakcja zgodnie z PBP
moglaby polega¢ na wypowiedzi: ,Jestes
zdenerwowany, poniewaz chcialby$ by¢
traktowany z nalezytym szacunkiem?”.
W  przypadku konfliktéw PBP uznaje za
najlepszy sposob ich rozwigzywania wzajemne
stuchanie i zyczliwg otwarto$¢, co wymaga
skupienia uwagi, stuchania tego, co mowi
i czego doswiadcza druga osoba, zainte-
resowania oraz proby postawienia sie w jej
sytuacji (Larsson, 2009). Warto podkresli¢, ze
w fazie wyrazania wlasnych uczué, potrzeb
i prosb w modelu PBP bierzemy za nie
odpowiedzialno$¢, a  wiec  stosujemy
komunikaty typu ,ja”, np. ,jestem zawie-
dziona”, zamiast komunikatéw typu ,ty”, np.
jeste$ niegrzeczny”.

Nalezy wspomnie¢ o postawie istotnej
dla bliskich relacji, znanej juz od czaséw Carla
Rogersa — bezwarunkowej akceptacji innych,
ktora Albert Ellis adaptuje i rozwija w terapii

poznawczo-behawioralnej.  Jego  zdaniem
W przyjeciu tego nastawienia nie chodzi
o lubienie dobrego badz ztego zachowania,
a wylacznie o akceptacje jednostki z jej dobrym
i zZtym zachowaniem, z jednoczesnym unikaniu
formutowania globalnej oceny czlowie-
czenstwa tej osoby. Mozemy powiedzie¢, ze
zachowanie naszego partnera bylo glupie,
niedojrzate, ale powinniSmy powstrzymac sie
od moéwienia, ze jest glupcem badz
niedojrzaltym  czlowiekiem (Ellis, 2008a).
,Akceptuj grzesznika, nawet jedli nie przestaje
grzeszyé. Nie zapominaj — ale mimo wszystko
przebaczaj” - poucza A. Ellis (2008b, s. 72).
Przyjecie takiego pozytywnego, akceptujacego
nastawienia w bliskiej relacji moze jg polepszy¢
zmniejszajac ~ frustracje, zale, pretensje
i narastajagce konflikty. Akceptacja stanowi
recepte na narastajace problemy — umyst zlicza
inaczej dobro i zto. Z czasem trwania zwiazku,
mimo Zze obiektywnie partner uczynit nam
wiele dobrego, drobne niedoskonatosci urastajg
do rangi problemu, co jest skutkiem dziatania
zasady ,,zto jest silniejsze od dobra” (Wojciszke,
2015).

Rozwijanie empatii w oparciu o spoleczne
i spoleczno-emocjonalne uczenie sie¢ w wa-
runkach instytucjonalnych i domowych

Rozwijanie empatii mogloby odbywac sie jak
najwczesniej i taka instytucja sprzyjajaca jej
rozwojowi moze by¢ szkota (nie wylaczajac
innych instytucji o$wiatowo-wychowawczych
i kulturalnych), pamietajac, ze wazny dla
rozwoju empatii jest okres wczesnodzieciecy
(Davis, 1999). M. Seligman i wsp. (2009)
twierdza, ze szkoly ,majq ogromny (czesto
niewykorzystany) potencjal profilaktyczny
oraz promujacy dobrostan”. Efektywna szkota
przygotowuje ucznidw nie tylko do zdania
testdw w szkole, ale réwniez do zyciowych
wyzwan, a empatia ~moze  pomoc
w  ksztaltowaniu dobrych relacji. W celu
rozwijania zasobow innych niz akademickie
powstaly programy dotyczace spolecznego
i emocjonalnego uczenia sie (SEL — ang. social
and emotional learning), nauczajace miedzy
innymi empatii. Programy te wyewoluowaly
z badan nad profilaktyka i odpornoscia
psychologiczna. D. Goleman wraz z innymi
badaczami powotat w 1994 roku CASEL -
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organizacje majacej na celu ustanowienie
spolecznych i emocjonalnych kompetencji
niezbednym skladnikiem edukacji od przed-
szkola do szkoty $redniej (Payton i wsp., 2000).
Rozwijanie

inteligencji emocjonalnej,

spoteczno-emocjonalnych kompetengji
stanowi, zdaniem osob tworzacych i bada-
jacych te programy, klucz do sukcesu w szkole
i w zyciu. Programy te majg nieco szerszy
zakres niz empatia (stanowigca skiadowa
inteligencji emocjonalnej), gdyz koncentruja sie
na 5 kluczowych kompetencjach:
- samos$wiadomosci — zdolno$ci rozpoz-
nawania wlasnych emocji, mocnych stron,
poczuciu wilasnej skutecznosci i pewnosci
siebie;
- spotecznej swiadomosci — empatii, umie-
jetnosci przyjmowania perspektywy;
- odpowiedzialnym podejmowania decyzji;
- zarzadzaniu samym sobg — kontroli im-
pulséw, stresu, wytrwatosci, ustalaniu
celow, samomotywowaniu;
- umiejetnosciach spotecznych — kooperacji,
szukaniu pomocy, dostarczaniu jej,
komunikacji.

Przewage tych programoéw w porow-
naniu z tradycyjnymi programami profilaktyki,
jest nastepujaca: musza by¢ oparte na teorii
i badaniach, interaktywnie naucza¢ kom-
petencji spoleczno-emocjonalnych, budowac
przywiazanie do szkolty poprzez wyko-
rzystanie angazujacych praktyk i tworzenie
klas szkolnych cechujacych sie dobrym
klimatem, ustala¢ organizacyjne zasady, aby
wzmacnia¢ sukces programu. Programy te
musza dostarcza¢ wysokiej jakosci szkolen
i wsparcia dla nauczajgcego personelu i musza
by¢ prowadzone z zasadami partnerstwa
edukacyjnego na linii szkola - rodzina -
otoczenie (wspolnota). Niezbedna jest rowniez
ewaluacja (Zins i Elias, 2006). Dodatkowo
rekomenduje si¢ praktyke SAFE (ang.
Sequenced, Active, Focused, Explicit). Programy
SEL musza: 1) by¢ prowadzone krok po kroku;
2) wykorzystywac aktywne formy uczenia sie;
3) poswieca¢ nalezyta ilos¢ czasu na rozwoj
kompetencji; 4) precyzyjnie okresla¢ cele, przy

czym preferowane s cele szczegétowe (Durlak,
Weissberg i Pachan, 2010).

Szkoty moga wybrac¢ jeden z doste-
pnych programow SEL, wlaczy¢ aktywnosci
dotyczace rozwijania umiejetnosci spoteczno-
emocjonalnych do normalnego programu zajec
(przykitadowo lekcji historii)%, a takze zinteg-
rowac praktyki wchodzace w sklad programow
SEL z ponadprogramowymi zajeciami i catoscia
oddziatywan socjalizacyjnych (Zins i Elias,
2006).

Programy te sa bardzo skuteczne,
zgodnie z metaanaliza 317 badan (w badaniach
bralo udzial ponad 324 tysigce uczniow)
przynosza one wiele korzysci uczniom z pro-
blemami i bez, zaréwno gdy sg realizowane
podczas normalnych zaje¢, jak i poza
godzinami lekcyjnymi. Sg one skuteczne wobec
uczniow w roznym wieku, ze szkét wiejskich
i miejskich, wobec uczniéw o réznym statusie
spoteczno-ekonomicznym. Programy SEL
doskonalg kompetencje spoteczne i emocjo-
nalne, wplywaja takze na osiagniecia
intelektualne. Przeprowadzone metaanalizy
dowodza, ze oddzialywania ulepszyly
umiejetnosci spoteczno-emocjonalne (w tym
empatig), postawy wobec siebie (poczucie
wlasnej wartosci), szkoty i innych, polepszyly
zachowania, zmniejszyly stres, lek i objawy
depresji (Payton i wsp., 2008).

Warto zadac sobie rowniez pytanie, jak
ksztalttowac¢ empatie¢ w innych Srodowiskach.
Mozna by szczegolowiej pisa¢ o oddziaty-
waniach ~w  instytucgach  os$wiatowo-
wychowawczych czy instytucjach pomocy
spo}ecznej, treningach i warsztatach
psychoedukacyjnych, jednak za psychologiem
spotecznym Smotka (2009) nalezy zauwazy¢, ze
nic nie =zastapi naturalnego treningu -
wykorzystywania co-dziennych sytuacjii do
wyprébowywania nowych sposobow
zachowania w zwigzkach oraz refleksyjnym
podejsciu do tych doswiadczen. Podejscie to
wykorzystuje zardwno spoteczne uczenie sie¢
jak i znany w edukacji Cykl Kolba (metode
projektowanie  efektywnego uczenia sig)
(Smétka, 2007).

¢ Konkretnych wskazdwek dostarcza publikacja dostepna online: Elias M., (2003) Proces uczenia sie — aspekty poznawcze oraz

spoleczno-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
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Uczenie sie¢ uwaznego stuchania,
mimikry, metody ,Porozumienia  bez
przemocy” i pozostatych analizowanych tu
komunikacyjnych, obserwowalnych w zacho-
waniu przejawdw empatii, jest mozliwe w wa-
runkach domowych. Posiadanie zrozumienia
podstawowego bledu atrybucji i wlasnego
subiektywizmu w postrzeganiu nie zawsze
wystarczy do powstrzymania btednych inter-
pretacji. Podobnie jest z bezwarunkowa
akceptacja innych, o ktorej fatwo sie mowi,
ciezej jest sie natomiast tej postawy nauczyc.
Kluczem do uzyskania odpowiednich
kompetencji, nauczenia si¢ przejawiania
empatii jest posiadanie motywagji i codzienny
trening.

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze
empatia jest warunkiem wiekszej satysfakcji
partnerskiej, co przekltada sie na lepsza jakos¢
zycia w zwiazkach i rodzinie. Empatia
rozumiana jako szczegélny rodzaj komunikacji,
majgca przejawy werbalne i niewerbalne
w zachowaniu, zapobiega konfliktom, agresji,
roznym zachowaniom negatywnym, dlatego
stanowi czynnik chroniacy przed rozpadem
zwiazku i trudno$ciami w relacji. Zwigksza ona
takze troske o druga osobe, sprzyja
wspotodczuwaniu, wspdtczuciu, tolerangji,
uczuciom zyczliwosci, serdecznosci, czyli
uogolniajac sprawia, ze przejawiamy pewien
rodzaj pozytywnej orientacji ukierunkowanej
na drugiego czltowieka. Kluczowe jest
posiadanie wiedzy o jej przejawach w zacho-
waniu, gdyz mozna opracowywac
odpowiednie odzialtywania treningowe, polep-
szajace zdolnos¢ empatyzowania z drugim
cztowiekiem. Cho¢ empatia rozwija si¢ wraz
z rozwojem psychicznym (Brzezinska, 2008), to
wykorzystanie oddzialtywan treningowych
wydaje si¢ uzasadnione, a doskonatym
miejscem do prowadzenia treningéw empatii
moga by¢ placéwki o$wiatowo-wychowawcze.

Pojawia sie na koniec bardzo wazne
pytanie — ,Czy wyuczenie empatii moze by¢
uzyte do zlych celow?”5. Watpliwosci moga
pojawiac
z antyspolecznym (dyssocjalnym) zaburzeniem

szczegOlnie  wzgledem  o0s6b

osobowosci  (Pastwa-Wojciechowska, 2004;

Pospiszyl, 2014) Nalezy podkresli¢, ze wiele
rzeczy materialnych oraz idei takze mozna
uzy¢ do dobrych i ztych celow. Pewna nadzieje
na pozytywne przeprowadzenie treningu
empatii stwarzajg pionierskie badania neuro-
psychologa Keysers’a (2011). Przeprowadzono
badania za pomoca funkcjonalnego rezonansu
magnetycznego na osobach z osobowoscia
antyspoteczng. Wskazuja one, ze nawet tzw.
psychopaci sa zdolni do empatii, ale,
w przeciwienstwie do ludzi z prawidtowo
uksztattowana osobowoscig, nie jest to u nich
domyslny sposob funkcjonowania i w ich
wypadku wymaga swiadomej intencji. Keysers
(2011) twierdzi, ze psychopaci potrafia
wybiera¢ miedzy empatia a jej brakiem.
Oczywiscie zdolno$¢ do czego$ nie oznacza
koniecznosci jej praktycznego wykorzys-
tywania w realnych sytuacjach zyciowych,
a psychopaci zwykle z niej nie korzystaja.
Badacz sugeruje, ze odkrycie to moze miec
znaczenie terapeutyczne, gdyz mozliwe bedzie
stworzenie terapii, ktéra automatyzuje empatie
u 0s6b psychopatycznych (Keysers, 2011).

Empatia ma zalety dla relagji
partnerskich i ogolnoludzkich, a tylko od nas
bedzie zalezec jak ja wykorzystamy. Powyzsze
rozwazania dowodza, Ze empatia ma wiele
behawioralnych przejawéw, moga one by¢
nauczane, ponadto treningi, warsztaty i prog-
ramy nauczania empatii moga zosta¢ witgczone
chociazby do oddzialywan psychopeda-
gogicznych prowadzonych przez psychologow
i pedagogéw szkolnych oraz nauczycieli, a
takze przedstawicieli innych instytucji.

Bibliografia

Bandura, A (2007). Teoria spotecznego uczenia. Warszawa:
Wydawnictwo Naukowe PWN.

Bednarz, E. (2010). Brak do$wiadczen dialogu w relacji
rodzic-dziecko i jego konsekwencje. W: E. Dabrowa, D.
Jankowska (red.), Pedagogika dialogu. Doswiadczenie
dialogu w rzeczywistosci XXI wieku (s. 232-240).
Warszawa: ~ Wydawnictwo  Akademii  Pedagogiki
Specjalnej.

Berryman, J. C., Hargreaves, D. J., Howells, K., i Ockleford,
E. M. (2005). Psychologia moje hobby. Gdansk: Gdanskie
Wydaw. Psychologiczne.

Brzezinska, A. (2008). Psychologiczne portrety cztowieka:.
Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

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

always

76



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Psychoseksuologia
Numer 3, 2017

Rogers, C. (1975). Empathic: an unappreciated way of
being. The Counseling Psychologist, 5(2- 10), 1-16.

Celio, C. L, Durlak, J.,, i Dymnicki, A. (2011). A Meta-
analysis of the Impact of Service-Learning on Students.
Journal of Experiential Education, 34(2), 164-181.

Cohen, S., Schulz, M. S., Weiss, E., i Waldinger, R. J. (2012).
Eye of the beholder: The and dyadic
contributions of empathic accuracy and perceived empathic

individual

effort to relationship satisfaction. Journal of Family
Psychology, 26(2), 236-245.

Cramer, D., i Jowett, S. (2010). Perceived empathy, accurate
empathy and relationship satisfaction in heterosexual
couples. Journal of Social and Personal Relationships, 27(3),
327-349.

Davis, M. H. (1999). Empatia: o umiejetnosci
wspotczuwania.  Gdansk:  Gdanskie =~ Wydawnictwo
Psychologiczne.

Davis, M. H. i Oathout, H. A. (1987). Maintenance of
satisfaction in romantic relationships: Empathy and
relational competence. Journal of Personality and Social
Psychology, 53, 397-410.

DiBacco, A. (2008) Empathy and Interpersonal
Communication: What We ,,Do” When We , Feel” Another,
Indianapolis. Pozyskano z
http://www .allacademic.com//meta/p_mla_apa_research_c
itation/2/6/0/0/5/pages260055/p260055-1.php

Durlak, J. A., Weissberg, R. P., i Pachan, M. (2010). A Meta-
Analysis of After-School Programs That Seek to Promote
Personal and Social Skills in Children and Adolescents.
American Journal of Community Psychology, 45(3-4), 294-
309.

Durlak, J. A., Weissberg, R. P., Dymnicki, A. B., Taylor, R.
D., i Schellinger, K. B. (2011). The Impact of Enhancing
Students’ Social and Emotional Learning: A Meta-Analysis
of  School-Based  Universal Child
Development, 82(1), 405-432.

Eisenberg, N., Eggum, N. D. i Di Giunta, L. (2010).
Empathy-related Responding: Associations with Prosocial

Interventions.

Behavior, Aggression, and Intergroup Relations. Social
Issues and Policy Review, 4(1), 143-180.

Ellis, A. (2008a). Glebokie uzdrawianie emocji: Jak zadbac o
swoje samopoczucie, zdrowie psychiczne i odpornos¢ na
przeciwnosci. Krakow: Wydawnictwo Zielona Sowa.

Ellis, A. (2008b). Jak zadba¢ o wiasne szczescie. Krakow:
Wydawnictwo Zielona Sowa.

Faber, A., i Mazlish, E. (2001). Jak moéwic Zeby dzieci nas
stuchaty, jak stucha¢ zeby dzieci do nas méwity. Poznan:
Media Rodzina.

Fincham, D. F., Paleari, G. F., Regalia, C. (2002). Personal
Relationships, 9, 27-37.

Goleman, D. (1997). Inteligencja emocjonalna. Poznan:
Media Rodzina of Poznan.

Goleman, D. (1999). Inteligencja emocjonalna w praktyce.
Poznan: Media Rodzina.

Goleman, D. (2007). Inteligencja spoteczna. Poznan: Dom
Wydawniczy Rebis.

Holler, I, i Rosenberg, M. B. (2010). Porozumienie bez
przemocy: Cwiczenia: Materiaty do pracy indywidualnej i
grupowej
Warszawa: Wydawnictwo Czarna Owca.

lacoboni, M. (2008). Mirroring people: The science of
empathy and how we connect with others. New York, NY:
Picador.

oraz dla o0séb prowadzacych szkolenia.

24.

25.

26.

27.

28.

29.
30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

Jones, R. 2005, Understanding the nature of empathy: A
perspective. MA  Thesis,
Psychotherapy, University of East London, London.

personal Counseling and
Pozyskano z http://www.cnvc.org/about-us/projects/nve-
research

Larsson, L. (2009).

mediacjach: Jak by¢ trzecia, strona w konflikcie. Warszawa:

Porozumienie bez przemocy w

Wydawnictwo Czarna Owca.

Lewicka, A. (2006). Rozwijanie empatii u studentéw
pedagogiki specjalnej. Lublin: Wydawnictwo Uniwersytetu
Marii Curie Sklodowskiej.

Lobocki, M. (2004). Teoria wychowania w zarysie. Krakéw
Oficyna Wydawnicza Impuls.

Kazmierczak, M. (2013). Postrzegana empatia partnera jako
predyktor satysfakcji ze zwiazku
Psychologia spoteczna, t. 8, 4(27), 435-447.
Keysers, Ch. (2011). The Empathic Brain. Social Brain Press.
Kim, S., Kang, H., Chung, Y., i Park, S. (2013). Empirical
application of empathy enhancing program based on

romantycznego.

movement concept for married couples in conflict. Journal
of Exercise Rehabilitation, 9(4), 426-431.

Kimmes, J. G., Edwards, A. B., Wetchler, J. L., i Bercik, J.
(2014). Self and Other Ratings of Dyadic Empathy as
Predictors of Relationship Satisfaction. The American
Journal of Family Therapy, 42(5), 426-437.

Konarzewski, K (1982). Podstawy teorii oddziatywan
wychowawczych. Warszawa: Wydawnictwo PWN.

M. Dolan i R. Fullam, Empathy, antisocial behaviour and
personality pathology, [w:] T. Farrow, P. Woodrulff, (red.)
Empathy in Mental IIness, New York 2007, s. 34
Maruszewski, T. (2010). Pamie¢ autobiograficzna — nowe
dane. Neuropsychiatria i Neuropsychologia. 5 (3-4), 122-
129.

Mandal, E. (2012). Mito$¢, wiadza i manipulacja w bliskich
zwiazkach. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.
McKay, M., Davis, M., i Fanning, P. (2005). Sztuka
skutecznego porozumiewania sie, Gdansk: Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne.

Modzelewski, P. (2010). Przejawy empatii i altruizmu u
mlodziezy = gimnazjalnej. = Niepublikowana  praca
licencjacka, Akademia Pomorska, Stupsk.

Morse, J. M., Anderson, G, Bottorff, J. L., Yonge, O.,
O'Brien, B., Solberg, S. M i Hunter Mcllveen, K. (1992).
Exploring Empathy: A Conceptual Fit for Nursing
Practice?. Image: the Journal of Nursing Scholarship, 24 (4),
273-280.

Okon, W. (2007). Stownik pedagogiczny. Warszawa:
Wydawnictwo Akademickie Zak.
Pastwa-Wojciechowska, B. (2004).

prawnych w psychopatii: analiza

Naruszanie norm
kryminologiczno-
psychologiczna. Gdansk: Wydawnictwo Uniwersytetu
Gdanskiego.
Payton, J. W., Wardlaw, D. M., Graczyk, P. A., Bloodworth,
M. R, Tompsett, C. J., i Weissberg, R. P. (2000). Social and
Emotional Learning: A Framework for Promoting Mental
Health and Reducing Risk Behavior in Children and Youth.
Journal of School Health, 70(5), 179-185.
Payton, J., Weissberg, P. R., Durlak, A. J., Dymnicki, B. A.,
Taylor, D. R., Schellinger, B. K. i Pachan, M. (2008). The
positive impact of social and emotional learning for
kindergarten to eight-grade students: Findings from three
scientific reviews. Chicago: Collaborative for Academic,
Social and Emotional Learning.

71



43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

Psychoseksuologia
Numer 3, 2017

Pease, A.,iPease, B. (2006). To przeciez proste! Towarzyskie
umiejetnosci, ktdre utatwiaja, Zycie. Poznan: Rebis.
Pennebaker, J. W. (2001). Otworz sie; Uzdrawiajaca sita
wyrazania emocji. Poznan: Media Rodzina.

Pervin, L. A. (2005). Psychologia osobowos$ci. Gdarsk:
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Pervin, L. A. (2011). Osobowos¢: teoria i badania. Krakéw:
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloniskiego.

Pfeifer, ]. H. i Dapretto, M. (2009). ,Mirror, Mirror, in My
Mind” : Empathy, Interpersonal Competence, and Mirror
Neuron System. W: J. Decety, W. Ickes (red.), The Social
Neuroscience of Empathy (s. 183-197). London: The MIT
Press.

Pospiszyl, 1. (2014). Patologie spoteczne. Warszawa:
Wydawnictwo Naukowe PWN.

Rosenberg, M. B. (2003). Porozumienie bez przemocy: O
jezyku serca. Warszawa: J. Santorski & Wydawn.
Roznowska, A. (2006). Wybrane zagadnienia z psychologii
spoteczno-wychowawczej. Stupsk: Wydawnictwo
Naukowe Pomorskiej Akademii Pedagogicznej.

(2007).
psychologicznych w doskonaleniu umiejetnosci intra- i

Roznowska, A. Skutecznosé treningow
interpersonalnych. Stupsk: Wydawnictwo Pomorskiej
Akademii Pedagogicznej.

Rust, S. (2010). Tancowata zyrafa z szakalem: Cztery kroki
empatycznej komunikacji. Warszawa: Wydawnictwo
Czarna Owca.

Sanders, T. (2007). Jak by¢ lubianym: Badz sympatyczny i
zrealizuj marzenia. Warszawa: Jacek Santorski & Co
Agencja Wydawnicza.

Seligman, M. E., Ernst, R. M., Gillham, J., Reivich, K., i

Linkins, M. (2009). Positive education: Positive psychology

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.
64.

and classroom interventions. Oxford Review of Education,
35(3), 293-311.

Servan-Schreiber, D. (2004). Pokonac¢ stres, lek i depresje,
bez lekéw i psychoanalizy. Warszawa: Proszynski i S-ka.
Smoétka, P. (2007).
osobowo$ci menedzera. Gliwice: Wydawnictwo Helion.

Generator charyzmy: Kreowanie
Sztander, W. (2011). Rozmowy, ktére pomagaja. Warszawa:
Instytut Psychologii
Psychologiczne.
Truax, C., i Carkhuff, R. (1967). Toward effective counseling
and psychotherapy: Training and practice

Valentis, M., i Valentis, J. (2006). Inteligencja mitosna: Badz
umiejetny w mitosci i w seksie. Warszawa: Jacek Santorski
& Co Agencja Wydawnicza.

van Baaren, R. B., Decety, J., Dlijksterhuis, A., van der Leij,
A i (2009) Being Imitated:
Consequences of Nonconsciously Showing Empathy. W: J.
Decety, W. Ickes (red.), The Social Neuroscience of
Empathy (s. 31-42). London: The MIT Press.
Wilczek-Ruzyczka, E. (2002). Empatia i jej rozwdj u oséb
Wydaw.

Zdrowia. Polskie Towarzystwo

van Leeuwen, M. L.

pomagajacych. Krakéw: Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Wiseman, R. (2007). Quirkology: How we discover the big
truths in small things. New York: Basic Books.

Wojciszke, B. (2015). Psychologia mito$ci. Sopot: GWP.
Zins, ]. EiElias, M. J. (2006). Social and Emotional Learning.
W: G. G. Bear, K. M. Minke (red.), Children Needs III:
Development, prevention, intervention  (1-13).

Bethesda, National Association of School Psychologists

and

78



