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Empátia – hogyan értsétek meg a másik érzéseit és
szándékait?
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01 Empátia – belépni a másik nézőpontjába

Az empátia nem pusztán sajnálat vagy együttérzés. Azt jelenti, hogy megpróbálunk
kapcsolódni a másik belső világához: megérteni, mit érez, hogyan látja a helyzetet, és mi
állhat a reakciója mögött. Ettől még nem kell mindenben egyetértenünk vele.

02 Érzelmi empátia – amikor együtt rezdülünk

Az érzelmi empátia sokszor automatikus: a másik szomorúsága, öröme vagy feszültsége
bennünk is érzelmi választ vált ki. Ilyenkor nem feltétlenül megoldást keresünk, hanem
képesek vagyunk egyszerűen jelen lenni vele abban, amit átél.

03 Kognitív empátia – megérteni, hogyan látja ő

A kognitív empátia tudatos belehelyezkedés a másik nézőpontjába. Akkor is
megpróbálhatjuk megérteni, miért érez vagy reagál úgy, ahogy, ha mi ugyanabban a
helyzetben egészen mást éreznénk. Konfliktusban ez segíthet kilépni abból, hogy csak a
saját igazunkat keressük.

04 Kíváncsiság az ítélkezés helyett

Ha azt hisszük, már pontosan tudjuk, mit gondol vagy miért viselkedik úgy a párunk,
könnyen lezárjuk a valódi megértés lehetőségét. Az empatikusabb hozzáállás inkább
kérdez: „Mi történik most benned?” A kíváncsiság teret hagy annak, hogy a másik
válasza eltérjen a feltételezésünktől.

05 Meghallgatás nem egyenlő problémamegoldással

Amikor a párunk nehézséget oszt meg velünk, nem mindig tanácsot vár. Sokszor
fontosabb, hogy azt érezze: meghallgatják és nincs egyedül. Egy egyszerű kérdés sokat
segíthet: „Szeretnéd, hogy keressünk megoldást, vagy most inkább csak hallgassalak
meg?”

06 Az empátia fejleszthető

Az empátia nem pusztán adottság, hanem gyakorlással fejleszthető készség. A lassabb,
mélyebb figyelem, az őszinte kérdések, a másik perspektívájának elképzelése és az apró
odafordulások mind segíthetnek abban, hogy egyre természetesebbé váljon.
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