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Empatia - hogyan értsétek meg a masik érzéseit és
szandékait?
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Empatia - belépni a masik nézopontjaba

Az empatia nem pusztan sajnalat vagy egyuttérzeés. Azt jelenti, hogy megprobalunk
kapcsolodni a masik belsé vilagahoz: megérteni, mit érez, hogyan latja a helyzetet, é€s mi
allhat a reakcidja mogott. Ettdl még nem kell mindenben egyetértenunk vele.

Erzelmi empatia - amikor egyiitt rezdiiliink

Az érzelmi empatia sokszor automatikus: a masik szomorusaga, 6rome vagy feszlltsége
bennunk is érzelmi valaszt valt ki. llyenkor nem feltétlentl megoldast keresuink, hanem
képesek vagyunk egyszer(ien jelen lenni vele abban, amit atél.

Kognitiv empatia - megérteni, hogyan latja 6

A kognitiv empatia tudatos belehelyezkedés a masik nézépontjaba. Akkor is
megprobalhatjuk megérteni, miért érez vagy reagal ugy, ahogy, ha mi ugyanabban a
helyzetben egészen mast éreznénk. Konfliktusban ez segithet kilépni abbodl, hogy csak a
sajat igazunkat keressuk.

Kivancsisag az itélkezés helyett

Ha azt hisszlk, mar pontosan tudjuk, mit gondol vagy miért viselkedik ugy a parunk,
kénnyen lezarjuk a valodi megértés lehetdségét. Az empatikusabb hozzaallas inkabb
kérdez: ,,Mi torténik most benned?” A kivancsisag teret hagy annak, hogy a masik
valasza eltérjen a feltételezésunktol.

Meghallgatas nem egyenl6 problémamegoldassal

Amikor a parunk nehézséget oszt meg velink, nem mindig tanacsot var. Sokszor
fontosabb, hogy azt érezze: meghallgatjak és nincs egyedil. Egy egyszerl kérdés sokat
segithet: ,Szeretnéd, hogy keresstink megoldast, vagy most inkabb csak hallgassalak
meg?”

Az empatia fejlesztheto

Az empatia nem pusztan adottsag, hanem gyakorlassal fejleszthetd készség. A lassabb,
mélyebb figyelem, az 6szinte kérdések, a masik perspektivajanak elképzelése és az apro
odaforduldsok mind segithetnek abban, hogy egyre természetesebbé valjon.
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