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Terapia Metapoznawcza

MODUŁ 7:

EMPATYZOWANIE



Przykład: ktoś drapie się po nosie.

Czemu? Swędzący nos, obraźliwy gest (w niektórych kulturach), 
wskazówka, że kłamie, zawstydzenie? 

Co może pomóc w odpowiedzi na to pytanie?

Wyrazy twarzy i zachowania są często wieloznaczne!

(“Cristian Mino” by  Julianrod) 7.2empatyzowanie 



Co może pomóc w odpowiedzi na to pytanie?

o Wiedza o tej osobie  np. Czy jest przeziębiona?

o Zwrócenie uwagi na sytuację  np. Czy ta osoba ma alergię, 

a w powietrzu są pyłki? 

o Obserwacja siebie  w jakich sytuacjach ja dotykam 

swojego nosa? (Uwaga! Nie przenośmy bezpośrednio 
własnych doświadczeń na innych!)

o Wyraz twarzy  czy ta osoba wygląda na poirytowaną, 
zawstydzoną itd.?
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7.3empatyzowanie(“Cristian Mino” by  Julianrod)

Wyrazy twarzy i zachowania są często wieloznaczne!



Badania pokazują, że wiele [ale nie wszystkie!] osób z problemami 
psychiatrycznymi (szczególnie psychozami) mają:

o Trudności w rozpoznawaniu i ocenie wyrazów mimicznych innych osób 
(np. Czy ktoś jest smutny czy radosny).

o Trudności w rozumieniu motywów innych osób, ocenianych na 
podstawie ich bieżącego zachowania. 

o Tendencję do nadmiernej pewności, co do fałszywych wniosków (np. 
ktoś w pociągu gapi się niezbyt przyjaźnie). 
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7.4empatyzowanie

Czemu to robimy?



Nieustanne poczucie bycia zagrożonym może prowadzić do zaburzonego
postrzegania innych osób:

o Smutny wyraz twarzy znajomego jest błędnie interpretowany jako
udawane współczucie.

o Zachowanie znajomej: nieustanne spoglądanie na zegarek podczas
rozmowy jest błędnie interpretowane jako niechęć do rozmawiania i 
obojętność.

o Pytanie “w czym mogę pomóc” sprzedawcy w sklepie jest błędnie
interpretowane jako próba obserwacji klienta, którego posądza o 
złodziejskie zamiary.

Jak problemy w rozpoznawaniu emocji mogą wzmacniać błędne 
interpretacje na przykład podczas psychozy:

5

7.5empatyzowanie

 ćwiczenie 7.1



???

Nazwij, proszę, podstawowe emocje
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7.6empatyzowanie



o Radość

o Zaskoczenie

o Strach

o Rozpacz

o Gniew

o Obrzydzenie

o Ból

o Poczucie winy/wstyd

Nazwij, proszę, podstawowe emocje
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7.7empatyzowanie



??? ??? ???

??? ??????

Czasami łatwo powiedzieć, co ktoś czuje. Szczególnie jeśli znany jest 
kontekst sytuacji...

7.8empatyzowanie



empatyzowanie

Obrzydzenie Radość Strach

Zaskoczenie Smutek Gniew

7.9(f.l.t.r..: above: “That‘s as close as I could get it to my mouth for the photo.” by ericskiff; “happy couple” by kthypryn; “July wasn‘t really scared…” by 
OctopusHat; below: “Now that's what I call a gift!” by billaday; “Danilo's Wake” by emilio labrador; “angry chinese people in piazza navona” by cking)

Czasami łatwo powiedzieć, co ktoś czuje. Szczególnie jeśli znany jest 
kontekst sytuacji...



empatyzowanie

Zaskoczenie i strach można łatwo pomylić: 
i tu i tu oczy są szeroko otwarte.

Trudniej jest, gdy nie znamy danej osoby ani sytuacji!
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Radość ? Zaskoczenie ? Obrzydzenie ? Strach ?

7.10(f.l.t.: “12-lip-corner-puller”; “05-upper–lid-raiser”; “10-upper-lip-raiser”; “11-nasolabial-deepener” by Buster McLeod)



empatyzowanie

Czy możemy wnioskować o czyimś zawodzie czy zachowaniu tylko w 
oparciu o wygląd tej osoby? 

Który z tych 4 mężczyzn jest aktorem, atletą, psychologiem lub seryjnym 
mordercą? 

7.11



empatyzowanie

Często stereotypy dominują w naszym pierwszym wrażeniu. Na przykład 
nie wszyscy aktorzy są atrakcyjni, a nie wszyscy mordercy wyglądają na 

brutali!

Stefan Behrens:
psycholog

Częsta ale błędna
odpowiedź: seryjny
morderca. Ze
względu na pozę i 
wyraz twarzy

John Wayne Gacy: 
seryjny morderca

Biznesman, który 
często występuje jako 
klown – nie kojarzy się 
z wizerunkiem 
potwora. 

Thorsten Voß:
atleta
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Sven Nagel: 

aktor

(“Johnwaynegacyrosalynncarter.jpg” von U.S. federal government; “Bundesarchiv Bild 183-1982-0124-013, Torsten Voß”
von Rainer Weisflog; “Sven Nagel.jpg” von Pehlgrimm; “ohne Titel” von Stefan Behrens)

7.12

Czy możemy wnioskować o czyimś zawodzie czy zachowaniu tylko w 
oparciu o wygląd tej osoby? 



Zadanie 1

Zobaczysz fragment zdjęcia.

Postaraj się, proszę, odgadnąć co się dzieje z osobą pokazaną na 
zdjęciu. 

Jak bardzo pewien jesteś swoich sądów?

7.13empatyzowanie



empatyzowanie

1. Zwycięzca na ceremonii rozdania
nagród

2. Po wypuszczeniu z więzienia

3. Skoncentrowany fotograf

4. Mężczyzna słucha swojego
przeciwnika podczas dyskusji
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Co przedstawia zdjęcie? Jak bardzo jesteś pewien?

7.14

wycinek!



Pierwsze wrażenie może zwodzić…
Często nie możemy zrozumieć, co się dzieje z drugą osobą, póki nie weźmiemy pod uwagę 

dodatkowych informacji.

7.15empatyzowanie(“ohne Titel” by Steffen Moritz)

1. Zwycięzca na ceremonii rozdania
nagród

2. Po wypuszczeniu z więzienia

3. Skoncentrowany fotograf

4. Mężczyzna słucha swojego
przeciwnika podczas dyskusji

Koncentracja!



1. Po ogłoszeniu wyroku

2. Kucharz próbuje potrawy

3. Ktoś się naśmiewa z chłopaka

4. Biznesmen na konferencji
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7.16empatyzowanie

Co przedstawia zdjęcie? Jak bardzo jesteś pewien?

wycinek!



1. Po ogłoszeniu wyroku

2. Kucharz próbuje potrawy

3. Ktoś się naśmiewa z chłopaka

4. Biznesmen na konferencji

Pierwsze wrażenie może zwodzić…
Często nie możemy zrozumieć, co się dzieje z drugą osobą, póki nie weźmiemy pod uwagę 

dodatkowych informacji.

7.17empatyzowanie

Koncentracja!

(“In einer Kochschule”“ by Vladimir Rolov)



(“Men at work” by reynermedia)

Jak się czujesz patrząc na mężczyznę na tym zdjęciu?
Czy czułbyś się tak samo, gdybyś był w dobrym nastroju, zasmucony czy 

przestraszony?

empatyzowanie 7.18



podejrzliwy

smutny

szczęśliwy

Twój nastrów:

???

???

???

sytuacja:

Możliwe oceny:

empatyzowanie 7.19(“Men at work” by reynermedia; “Smileys” by Ruth Veckenstedt)

Nasz nastrój wpływa na nasze postrzeganie i oceny!



(“Men at work” by reynermedia; “Smileys” by Ruth Veckenstedt)

sytuacja:

… wygląda miło, chętnie bym z nim 
porozmawiał/a…

… ktoś taki jak on pewnie 
pomyślałby sobie, że jestem 
nudny/a…
… pewnie o mnie plutkuje…

7.20empatyzowanie

Twój nastrów: Możliwe oceny:

szczęśliwy

smutny

podejrzliwy

Nasz nastrój wpływa na nasze postrzeganie i oceny!



o Nasze uczucia nie zawsze muszą być „prawdą”! 

o Fakt, iż jestem przerażony/a nie musi oznaczać realnego 
zagrożenia. 

o Dlatego też nie zawsze możemy ufać naszym uczuciom!

o Osoby z trudnościami zdrowia psychicznego mogą mieć skłonność 
do „potwierdzania faktów za pomocą emocji”. Na przykład, 
zakładają, iż negatywne uczucia odzwierciedlają to, co rzeczywiście 
ma miejsce („Czuję się obrażony – musisz więc mnie poniżać”). 

empatyzowanie 7.21

Nasz nastrój wpływa na nasze postrzeganie i oceny!



Poniższe czynniki mogą wzmacniać błędne oceny:

1. Stres: pod działaniem stresu wiele małych rzeczy może być odbierane 
jako bardzo denerwujące czy obraźliwe (np. Długa kolejka w 
supermarkecie)!

2. Brak snu/narkotyki/kawa: często błędnie interpretujemy źródło 
swojego fizycznego napięcia i błędnie przypisujemy je do innych 
źródeł (np. Denerwujący kolega)!

3. Muzyka/hałas: Niektóre rodzaje muzyki czy hałasu mogą nam 
przeszkadzać/denerwować, co może skutkować łatwiejszą akceptacją 
błędnych interpretacji. 

7.22empatyzowanie

Nasz nastrój wpływa na nasze postrzeganie i oceny!



(“stressed and worried” by Bhernandez)

 ćwiczenie 7.2

Wpływ czynników zewnętrznych na nasz stan psychiczny i myśli

7.23empatyzowanie



o Nie zawsze można trafnie zinterpretować wyrazy twarzy i gesty!

o Uwaga: wielu ludzi z natury lub z powodu choroby (np. Parkinsona) 
ma mniej wyraźne wyrazy twarzy czy gesty, co może nie pozwalać na 
określenie, co przeżywają w danym momencie.

o Więcej informacji (sytuacja, wiedza o danej osobie, bezpośrednie 
zapytanie) powinno być brane pod uwagę, nim rzetelnie zinterpretuje 
się wyrazy twarzy i gesty innych osób.

o Uwaga: Czynniki takie jak stres, alkohol i emocje (strach, gniew, 
smutek) mogą wpływać na nasze postrzeganie i przez to prowadzić do 
błędnych interpretacji.
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empatyzowanie 7.24

Pierwsze podsumowanie



Ocena osoby:
Gdy kogoś spotykasz, gdzie najpierw patrzysz?

Jak rzetelne są te wskazówki?

(“Neo-Hippy Chick” by garryknight) empatyzowanie 7.25



inne?...

mowa 
ciała/postawa?

oczy?

język?

ubrania?

ręce?

włosy/fryzura?

7.24Ocena osoby:
Gdy kogoś spotykasz, gdzie najpierw patrzysz?

Jak rzetelne są te wskazówki?

(“Neo-Hippy Chick” by garryknight) empatyzowanie 7.26



o Wcześniejsza wiedza o jakiejś osobie: na przkład, z 

uwag znajomego

o Wcześniejsza wiedza o podobnych osobach/grupach: 

np. Hippisi, hip-hopowcy

o “przeczucie”/intuicja

o Pisane źródła informacji: fora internetowe, czaty

7.25

… żadna z tych wskazówek (np. Język, intuicja itd.) nie jest stuprocentowo 
miarodajna!

Powinniśmy rozważać tak wiele apsektów, jak to możliwe!

Gdy weźmie się ich wiele pod uwagę, to mogą pomóc w rzetelnej ocenie 
złożonej sytuacji...

Ocena osoby:
Gdy kogoś spotykasz, gdzie najpierw patrzysz?

Jak rzetelne są te wskazówki?

(“Neo-Hippy Chick” by garryknight) empatyzowanie 7.27



Zadanie 2

o W tym zadaniu zobaczysz historyjki komiksowe. Rozważ, proszę, co 
bohaterowie historyjek myślą o sobie nawzajem.

Ważne:

o Musisz rozróżniać, jakie informacje posiadają postaci historyjek.

o Rozważ, jakie dodatkowe informacje powinno się posiadać, by 
udzielić ostatecznej odpowiedzi.

7.28empatyzowanie



Co może myśleć mężczyzna wyprowadzający psa?

(Bildergeschichte by Marina Ruiz) 7.29empatyzowanie



Prawdopodobnie (ale błędnie): Mężczyzna w kapeluszu to włamywacz! 

Nieprawdpodobne, ale prawdziwe: Mężczyzna zapomniał klucza do domu  
i wspina się na okno, żeby go zabrać ze środka.

Dodatkowe założenia: Nie jest pewne czy mężczyzna z psem zna tego 
drugiego. Jeśli nie, to pewnie może pomyśleć, że się włamuje do tego domu.

(Bildergeschichte by Marina Ruiz) 7.30empatyzowanie

Co może myśleć mężczyzna wyprowadzający psa?



Nie wszyscy ludzie wiedzą to samo czy czują to samo. To może prowadzić
do nieporozumień lub konfliktów!

Dlatego też ważne jest by:

o Brać pod uwagę perspektywę innych, by zrozumieć dlaczego się
zachowują w dany sposób.

o By komunikować się tak, by powody/przyczyny naszego zachowania
były zrozumiałe dla innych.
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7.31empatyzowanie(“Marionette Show” by Sister72)

Zmiana perspektywy



Wyobraź sobie następującą sytuację:

Po całym dniu pracy wracasz zmęczony do domu. Zatrzymujesz się, by 
zrobić szybkie zakupy, choć w supermarkecie jest tłok. Masz już 
wszystko w koszyku i stoisz w kolejce. Dokładnie przed Tobą, w tej 
samej kolejce, stoi starszy mężczyzna, który wykłada swoje zakupy 
bardzo powoli i niepewnie. Gdy kasjerka oznajmia mu cenę zakupów, 
mężczyzna zaczyna długie poszukiwania swojego portfela, którego nie 
może znaleźć. Gdy wciąż szuka, przez przypadek strąca butelkę oleju z 
taśmy przy kasie. Butelka rozbija się na ziemi. 

 ćwiczenia 7.3

7.32empatyzowanie

Zmiana perspektywy



Co myślisz/czujesz w tej sytuacji? Przykład: jestem bardzo zły, bo jestem 

zmęczony i chcę w końcu dotrzeć do domu. 

Lub: współczuję starszemu panu.

Co kasjerka myśli/czuje? Przykład: Jest podenerwowana, bo kolejka 

robi się coraz dłuższa i dłuższa, gdy ona 

sprząta potłuczone szkło. Lub: współczuje 

temu staruszkowi, bo go zna.

Co starszy mężczyzna myśli/czuje? Przykład: Jest mu wstyd za siebie i jest na 

siebie zły. Jest zakłopotany.

Co może Ci pomóc w zrozumieniu

perspektywy starszego pana?

Przykład: Myślę o swoich dziadkach, którzy 

stają się bardziej powolni i niepewni z 

wiekiem. Lub: Zastanawiam się, jakbym się 

czuł, gdybym zbił butelkę. W zasadzie, 

zdarzyło mi się kiedyś coś takiego i 

pamiętam jak źle się wtedy czułem. 

7.33empatyzowanie

Zmiana perspektywy



???

7.34empatyzowanie

Co czyni z człowieka dobrego rozmówcę?



o Słuchanie, pozwalanie innym, by skończyli mówić

o Zadawanie pytań

o Utrzymywanie kontaktu wzrokowego, ale nie gapienie się

o Szanowanie odmiennych opinii

o Pokazywanie zainteresowania inną osobie 

o Unikanie mówienia tylko o sobie

o Odpowiednia otwartość podczas rozmowy (np. Nie rozmawianie o 
intymnych sprawach podczas rozmowy z obcym człowiekiem, ale 
też nie bycie zbyt zamkniętym w stosunku do przyjaciela).

o Brak obrażania! Wyrażanie krytyki w odpowiedni sposób (np. 
Zamiast “Twoje włosy wyglądają okropnie” raczej “Twoje włosy 
bardziej podobały mi się wcześniej”). 
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7.35empatyzowanie(“zuhören” by stefan.eissing)

Co czyni z człowieka dobrego rozmówcę?



o Bycie doceniającym, ale też szczerym i naturalnym (np. Nie trzeba 
wybuchać śmiechem, jeśli sądzimy, że żart nie był śmieszny).

o Plotkowanie o nieobecnych często jest raczej niemile widziane i nie 
sprzyja wzajemnemu zaufaniu

7.36empatyzowanie(“ohne Titel” by DonDonney)

Co czyni z człowieka dobrego rozmówcę?



Szczególnie przy pierwszym spotkaniu:

o Nie spiesz się, idź krok po kroku, nie zadawaj od razu zbyt osobistych 
pytań, nie nalegaj/nie zmuszaj.

o Nie ujawniaj zbyt intymnych, jak na pierwsze spotkanie, szczegółów 
(np. Opowiadanie komuś historii życia).

o Bądź świadom sygnałów niewerbalnych (np. Jeśli ktoś cały czas 
sprawdza zegarek, to znaczy, że może nie być zainteresowany 
rozmową lub mógł o czymś zapomnieć), nie należy też nadmiernie 
interpretować takich zachowań.

o Trzymaj odpowiedni dystans, nie bądź “dotykalski” /przylepny (np. 
Ściśnij komuś dłoń, ale nie przytulaj).

7.37empatyzowanie

Co czyni z człowieka dobrego rozmówcę?



???

7.38empatyzowanie

Niepisane zasady społeczne



o Nie spóźniaj się!

o Zwracaj się do starszych ludzi lub ludzi, których nie znasz w sposób 
formalny

o Grzeczność: mów “proszę”, “dziękuję”, “przepraszam” itd., gdy to 
wskazane

o Dostosowuj ton i głośność swojej wypowiedzi do sytuacji/miejsca, nie 
mów zbyt głośno lub zbyt cicho.

(“hermandad friendship” by  ruurmo)

 ćwiczenia 7.4

7.39empatyzowanie

Niepisane zasady społeczne



o Odpowiednie  do sytuacji/okazji ubranie (np. Nie zakłada się dresu i 
adidasów na pogrzeb czy rozmowę o pracę)

o Dbaj o higienę osobistą (np. Regularne prysznice, niepoplamione 
ubrania)

(“008-People We Know” by gingerpig2000) 7.40empatyzowanie

Niepisane zasady społeczne



“dobre maniery”, np.:

o Nie beka się publicznie – jeśli już, to przeproś

o Zasłania się usta przy ziewaniu

o Odwraca się od drugiej osoby/stołu przy kichaniu/wycieraniu nosa

o Nie pali się, gdy inni jedzą

o Nie mówi się z pełnymi ustami

o Nie pluje na podłogę

o Nie przeklina

(“No Toser / No Coughing Zone” by Michael Slichenmyer (www.flickr.com/photos/notunlike) 7.41empatyzowanie

Niepisane zasady społeczne



 ćwiczenia 7.5

“Z gabinetu w realne życie”

7.42empatyzowanie



o Powinieneś wyciągać wnioski o danej osobie, tylko jeśli znasz ją 
dobrze albo przyglądałeś się jej uważnie.

o Wyraz twarzy i gesty mogą być ważnym źródłem informacji o tym, 
co dana osoba czuje, ale mogą być też czasami zwodnicze.

o Gdy oceniamy złożone sytuacje lub zachowanie innych osób, to 
bardzo ważne jest zebranie wszystkich dostępnych informacji.

o Uwaga: Nasz obecny stan/nastrój wpływa na to jak postrzegamy 
nasze otoczenie (np. To jak postrzegamy daną osobę).

o Należy pamiętać podczas stykania się z innymi osobami, że istnieje 
wiele niepisanych reguł społecznych, których należy przestrzegać.

Zapamiętaj:

Zastosowanie w życiu codziennym

7.43empatyzowanie



o Niech wejdzie Ci w nawyk rozważanie przynajmniej 2-3 możliwych 
wyjaśnień, zawsze gdy czujesz się poirytowany, podenerwowany 
czy zestresowany zachowaniem innych osób. 

o Bierz pod uwagę też styl życia drugiej osoby, np. Czy jest rannym 
ptaszkiem czy nocnym markiem lub okoliczności życiowe z jakimi 
się właśnie boryka. Jeśli ktoś powie jakąś złośliwą uwagę, to nie 
dlatego, że jest od razu złą osobą czy jest wkurzony, tylko mógł nie 
pomyśleć. Nikt nie zachowuje się fair i sprawiedliwie w każdym 
momencie.

Bądź szczery: Ty też nie zawsze jesteś w stanie być fair i 
sprawiedliwy dla wszystkich.

Zapamiętaj:

7.44empatyzowanie

Zastosowanie w życiu codziennym



Podczas psychozy ludzie mają tendencje do błędnego interpretowania lub 

nadinterpretowania wyrazów twarzy czy zachowań innych.

Wiele rzeczy wydaje się nam jakieś, ze względu na to, jak je subiektywnie 

postrzegamy. Szczególnie, nasz nastrój wpływa na to, jak oceniamy i 

postrzegamy otoczenie (np. podejrzliwość, gdy się niepokoimy; poczucie 

oświecenia, gdy jesteśmy w euforii).

Jakie aspekty tego modułu terapii były dla Ciebie szczególnie użyteczne i 
pomocne? 

Kiedy i w jakich sytuacjach mogę zastosować wiedzę zdobytą w tym 
module terapii w najbliższym czasie? Co mogłoby mi pomóc w tym (np. 
odczuwać mniej napięcia)?

 ćwiczenie 7.6

7.45empatyzowanie

Co to ma wspólnego z psychozą?



Przykład: Daniel unika autobusów oraz metra.

Podłoże: Daniel stale jest przekonany o tym, iż inni pasażerowie 
patrzą na niego nieprzyjaźnie, a nawet śmieją się z niego. 

Ale!: Podczas pierwszego epizodu psychozy oraz po nim Daniem czuł 
się bardzo niepewnie. Zwracał szczególną uwagę na reakcje innych 
ludzi. Na przykład, kiedy pasażerowie byli zaabsorbowani lekturą 
gazety, Daniel czuł, że są mu wrodzy i odrzucają go. Faktycznie część 
osób mogło się pzyglądać Danielowi; Jednak było to spowodowane 
dziwnym, niecodziennym zachowaniem Daniela (nerwowe rozglądania; 
ubieranie okularów przeciwsłonecznych w zimie itp.). 

Einfühlen

7.46empatyzowanie

Co to ma wspólnego z psychozą?


