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W ramach podziekowania zataczamy
krotkie opracowanie EMPATIA W ZARZADZANIU.

TRZYMAMY KCIUKI ZA LIDERSKI ROZWO)!

GAMECHANGERSACADEMY.EU


https://gamechangersacademy.eu/

Wspoélne opracowanie ekspertow
Pracowni Gier Szkoleniowych oraz
Game Changers Academy, ktére ma
wspiera¢ w swiadomym
zarzadzaniu zespotem.
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E M PATIA stowo, ktdre brzmi znajomo, a jednoczesnie
wcigz bywa traktowane jak ,miekka” wartosc -

mita, ale niekoniecznie potrzebna w sSwiecie biznesu. Tymczasem wspodtczesne

organizacje coraz mocniej przekonuja sie, ze to wiasnie empatia decyduje

o sile lideréw, o zaangazowaniu zespotéw i o tym, czy kultura
organizacyjna sprzyja innowacyjnosci, czy raczej wypaleniu.

Nie zyjemy juz w czasach, w ktorych od managera oczekuje sie wytacznie
kontroli, planowania i monitorowania wynikéw. Dzis lider staje sie nie tylko
strategiem, ale takze towarzyszem drogi - kims, kto potrafi dostrzec emocje
W zespole, nazwac je i zareagowac w sposob, ktéry buduje zaufanie i daje
poczucie sensu.

Empatia w zarzadzaniu to nie chwilowa moda. To kompetencja, ktora
mozna rozwijaé - i ktoéra wprost przektada sie na wyniki biznesowe:

™ Zespoty prowadzone przez empatycznych lideréw osiggaja wyzsze
wskazniki innowacyjnosci.

" Pracownicy czujacy sie zauwazeni sa bardziej lojalni i zaangazowani.

B Organizacje, ktore stawiajag na kulture empatii, szybciej adaptuja sie
do zmian.

Ten mini e-book zostat stworzony jako praktyczny przewodnik dla managerdéw i managerek,
ktorzy chca wprowadzi¢ empatie w codzienne dziatania — nie jako hasto na slajdzie, ale jako
realny styl pracy. Znajdziesz tu nie tylko definicje i teorie psychologiczne, ale przede
wszystkim narzedzia, przyktady i cwiczenia, ktére mozesz wykorzystac¢ od razu.

*Traktuj te lekture jak zaproszenie do eksperymentu: spréobuj spojrze¢ na ludzi, zadania
i sytuacje biznesowe z innej perspektywy.

Empatia nie jest luksusem -
to fundament nowoczesnego przywoédztwa.



na co dzien w pracy
zespolowej?*

2 o/ Komunikacja i przeptyw informacji Samoregulacja lidera (emocje,
4 (o)

(od ,brak przeptywu informacji”, przez granice, asertywnosg)
Jhigiene komunikacji”, po trudnos¢ moéwienia

(za duzo empatii dla innych”, trudnosc¢
jasno pod presja)

z odmawianiem, presja czasu, empatyczna
Integracja, zaufanie i konflikty odpowiedz na frustracjg)

(poczucie sprawiedliwosci, ,bycie jednym
zespotem”, relacje i spojnosc zespotu, trudne
osoby, rywalizacja vs wspotpraca.

Réznorodnosé
(pokoleniowa/kulturowa/neuro)

(pogodzenie styléw, temperamentow,

Struktura i role zespotowe zespoly wielopokoleniowe.)

(priorytety, podziat obowigzkdéw, planowanie

produkgji, konsekwencja, delegowanie bez Zmiana i adaptacja
mikrozarzadzania, ,ownership” managerow.) (Wdrazanie zmian, samoorganizacja
Zaangaiowanie i motywacja zespotdw, reorganizacje, zmiany

(Spadki energii, réozny poziom wktadu, technologiczne)

rutyna)

Jak na te wyzwania odpowiada EMPATIA?

LT e e e T AL L uE sl - wzmacnia jakos$é rozmdéw w zespole, bo uczy aktywnego

stuchania, cierpliwosci i ciekawosci wobec drugiej strony. Dzieki parafrazowaniu i dopytywaniu
unikamy nieporozumien, a zespot zyskuje wieksza klarownosé. Lider, ktéry komunikuje sie empatycznie,
tworzy przestrzen, w ktoérej pracownicy czuja sie styszani i brani pod uwage - co redukuje napiecia

i frustracje.

Zaufanie i konflikty - wysoki poziom empatii zmienia sposdb, w jaki zespdt podchodzi do konfliktéw.
Zamiast gra¢ w ,kto ma racje”, cztonkowie zespotu koncentruja sie na tym, ,jak rozwigzaé¢ problem?”.
Empatia pozwala dostrzec emocje drugiej strony i je nazwac, co czesto samo w sobie obniza napiecie.
Dzieki temu konflikt staje sie okazjg do pogtebienia wspdtpracy, a nie do budowania muréw.

Struktura i role - empatia utatwia uwazne rozdzielanie zadan. Dzieki niej lider bierze pod uwage
nie tylko kompetencje, ale i preferencje czy indywidualne style pracy. Osoba analityczna otrzymuje
przestrzen do planowania, a ktos nastawiony na dziatanie szybkie — zadania wymagajace dynamiki.
W ten sposob struktura zespotu nie tylko dziata sprawnie, ale tez wspiera dobrostan jego cztonkow.

Zaangazowanie i motywacja - zespdt to mozaika réznych potrzeb. Empatyczny lider potrafi zauwazyc¢,
ze jedni pracownicy rozkwitajg, gdy dostajg nowe wyzwania a inni potrzebuja stabilizacji i wsparcia.
Empatia umozliwia dopasowanie stylu motywowania do osoby, a nie stosowanie jednej metody dla
wszystkich. Efekt? Wieksze poczucie sensu, wyzsza motywacja i dtugotrwate zaangazowanie.

Réznorodnos¢ - zespoty sa dzis coraz bardziej zréznicowane — pokoleniowo, kulturowo, pod wzgledem
doswiadczen i stylow poznawczych. Empatia pozwala zamiast widzie¢ w tej roznorodnosci bariere,
potraktowac ja jako zrédto innowacji i przewagi. Zrozumienie perspektyw innych zwieksza
kreatywnosc i otwiera na rozwigzania, ktére w jednolitym zespole nigdy by nie powstaty.

Zmiana i adaptacja - kazda zmiana, czy to reorganizacja, czy nowe technologie — budzi emocje.
Empatyczny lider nie bagatelizuje oporu (,nie przejmuj sie, bedzie dobrze”), ale go rozumie i nazywa.
Pyta: ,,Czego potrzebujesz, zeby poczu¢ sie pewniej?”. Takie podejscie nie tylko zmniejsza stres,
ale tez zwieksza gotowos¢ zespotu do adaptacji i otwartos¢ na nowe rozwigzania.

*Opracowanie na bazie odpowiedzi klientéw Pracowni Gier i Game Changers Academy, n-298.
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Stysze EMPATIA, mysle...

uczucia wspotpraca

ZROZUMIENIE

ciepto

SLUCHANIE

Czym jest empatia? - r6zne wymiary i podejscia

W powszechnym odbiorze empatia bywa redukowana do ,wspdtodczuwania”
i traktowana jako cos miekkiego, a nawet niepotrzebnego w biznesie.
Tymczasem psychologia i praktyka organizacyjna pokazujg, ze to ztozona
kompetencja, ktérg mozna rozwijac.

Empatia to:

.. zdolnosé rozumienia i wspétodczuwania stanéw emocjonalnych innych
osob

... proces poznawczo-emocjonalny, ktéry pozwala jednostce rozpozna¢
emocje innej osoby, zrozumiec¢ jej perspektywe i adekwatnie na nig
zareagowacé

.. jedna z kluczowych kompetencji inteligencji emocjonalnej - zdolnos¢
odczytywania uczué, potrzeb i punktu widzenia innych oséb oraz
reagowania na nie w sposéb wspierajacy

... Wybor, by potaczy¢ sie z drugg osobg i zobaczy¢ jej Swiat takim, jakim
ona go widzi. To umiejetnos¢ uznania cudzej perspektywy, rozpoznania
emocji i zakomunikowania tego zrozumienia - bez osagdzania

i doradzania.

... umiejetnos¢ wejscia w wewnetrzny swiat drugiej osoby tak, jakby byt
wiasnym, bez utraty poczucia ,,jakby”

gy Pracownia GAME
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Empatia nie oznacza ,,zalewania sie cudzymi
emocjami” ani ,ratowania wszystkich”. To Swiadome

rozumienie, nazwanie i adekwatne reagowanie.

\ 4

EMPATIA POZNAWCZA

(cognitive empathy)

umiejetnosé dostrzegania emocji i rozumienia
<= ich Zréodel, nawet jesli sam ich nie odczuwam.

3¢ Widze, Ze jestes sfrustrowan_ czy dobrze rozumiem, ze...

+, Zauwazytem, ze odktadasz to zadanie — czy to dlatego,
'~ Ze budzi w Tobie niepewnosc?

EMPATIA EMOCJONALNA
P (affective/ emotional empathy)

wspoétodczuwanie emocji innych; intuicyjne
wyczuwahnie atmosfery w grupie.

»» Czuje, Ze bardzo cie to przyttacza. Kiedy o tym mowisz,
7t jatez..

.+, Wchodzqgc tu, od razu poczutam, ze atmosfera jest
** ciezka - czy to tylko moje wrazenie?

EMPATIA WSPéLCZUJACA
(empathic action)

& rozumienie i/lub odczuwanie emociji,

A

potaczone z checig dziatania, by co$ zmienié.
w» Widze, ze ta sytuacja cie naprawde ztosci.
“* Co moge zrobic, zeby cie wesprzec?

. Jesli potrzebujesz, moge przejqc czesc obowigzkow,
“* zebys miat chwile oddechu.

EMPATYCZNA TROSKA
(empathic concern)

najbardziej dojrzata forma: dziatanie
= Z poszanowaniem potrzeb drugiej osoby,

i

bez przejmowania petnej odpowiedzialnosci.
3¢ Czego w tej chwili najbardziej potrzebujesz?

., Chcesz, zebym teraz po prostu wystuchata, czy wolisz,
" Zebym zaproponowata rozwigzania?

gy Pracownia GAME
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Empatia w badaniach i praktyce organizacyjnej

Empatia lidera = innowacyjnos¢ i zaangazowanie zespotu. (zrodto)
empatyczne przywodztwo zwieksza sktonnosc zespotdw do dzielenia sie
pomystami i eksperymentowania. Dzieje sie to dzieki wzrostowi

i budowaniu , Ktore tworzg przestrzen

Nna odwazne dziatania i kreatywnosc.

Dwa oblicza empatii - rézne efekty (zrédto)

Empatia poznawcza wspiera skuteczno$¢ w negocjacjach i interakcjach
strategicznych, natomiast wspétodczuwanie wzmacnia zachowania prospoteczne
i budowanie relacji, cho¢ bywa kosztem utrzymania wtasnych interesow.

~ Luka empatii w organizacjach (zrodto)

© 0 Pracownicy coraz czesciej , ale badania pokazuja,
ze W praktyce doswiadczaja jej znacznie mniegj. To przektada sie na nizsza
satysfakcje, chec¢ odejscia i stabszag kulture organizacyjna.

Empatia i bezpieczenstwo psychologiczne jako ochrona
przed wypaleniem (zrodto)

wzmachia poczucie bezpieczenstwa i redukuje
stres, jednak tylko wtedy, gdy towarzysza mu jasne standardy i konsekwencja
W dziataniu. Sama ,miekkosc” moze obnizac wyniki w zadaniach rutynowych.

Empatia w HR realnie poprawia wyniki (zrédfo)

Zachowania wspierajace rownowage miedzy praca a zyciem prywatnym
podnosza dobrostan pracownikoéw i lojalnos¢ wobec organizacji. Szkolenia
managerow w tym obszarze przynosza

Ciemne strony empatii (zrédio)

Silne moze prowadzi¢ do zmeczenia
i ,empathic distress”. Rozwigzaniem jest rozwijanie wspodtczucia w dziataniu

i Swiadome dbanie o regeneracje lidera.

gy Pracownia GAME
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https://link.springer.com/article/10.1007/s11301-024-00472-7
https://www.researchgate.net/publication/324552926_Seeing_Their_Side_Versus_Feeling_Their_Pain_Differential_Consequences_of_Perspective-Taking_and_Empathy_at_Work
https://378546.fs1.hubspotusercontent-na1.net/hubfs/378546/2024%20State%20of%20Workplace%20Empathy/businessolver-2024-state-of-workplace-empathy-report-part-2-game-plan.pdf
https://www.researchgate.net/publication/372113343_The_limits_of_psychological_safety_Nonlinear_relationships_with_performance
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0001879124000290
https://link.springer.com/article/10.1007/s41542-024-00197-9

PRZYWODZTWA TRANSFORMUJACEGO

Koncepcja Jamesa MacGregora Burnsa (1978), rozwinieta przez Bassa i Avolio.
Lider nie tylko zarzadza zadaniami, ale inspiruje, motywuje i rozwija ludzi,
prowadzac ich ku wspdlnej wizji.

Empatia szczegdlnie wpisuje sie w czwarty filar tego modelu: indywidualne podejscie.
Ale jej rola widoczna jest w kazdym aspekcie:

1 Wplyw przez przyktad/ Idealized Influence (walk the talk) - lider, ktéry oczekuje empatii,
sam jg okazuje.

| Motywowanie przez wizje/ Inspirational Motivation - rozumienie emocji pracownikoéw
pozwala tworzy¢ angazujace narracje.

! Stymulowanie intelektu/ Intellectual Stimulation - zacheta do innowacji. Empatia sprzyja
otwartosci na nowe perspektywy.

' Individualized Consideration — uwzglednianie réznorodnych
potrzeb i styldw pracy.

Tu kluczowa jest EMPATIA: rozumienie perspektywy (empatia poznawcza),
wyczuwahnie emocji (empatia emocjonalna) i realne wspieranie pracownikéw
(empatyczna troska).

Dlaczego empatia jest tak wazna w przywoédztwie transformujgcym?

BUDUJE WIEi I ZAUFANIE

Pracownicy czuja sie zauwazeni i wazni.
Zaufanie wzmacnia lojalnos¢ i zaangazowanie.

WZMACNIA MOTYWACIJE WEWNETRZNA

Empatyczny lider rozpoznaje, co naprawde napedza pracownika (np. rozwdj, autonomia,
poczucie sensu). To zgodne z teorig autodeterminacji (Deci & Ryan).

LAGODZI LEK PRZED ZMIANA

Transformacyjny lider prowadzi przez zmiany.
Empatia pozwala zrozumiec¢ obawy ludzi i odpowiedzie¢ na nie w sposdb wspierajacy.

SPRZYJA ROZWOJOWI TALENTOW

Empatyczny lider styszy, kiedy pracownik potrzebuje wyzwan, a kiedy wsparcia.
Potrafi ,podcigagnac” ludzi na wyzszy poziom odpowiedzialnosci.

gy Pracownia GAME
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https://selfdeterminationtheory.org/SDT/documents/2000_RyanDeci_SDT.pdf

CZY DA SIE ROZWIJAC |

N

Empatia nie jest ani wrodzonga ,cecha
charakteru”, ani jednorazowym gestem
dobrej woli.

To kompetencja, czyli zestaw wiedzy, umiejetnosci i postaw, ktérg — podobnie jak
inne umiejetnosci managerskie— mozna rozwijac i doskonalic.

Brené Brown — badaczka odwagi, autentycznosci i wrazliwosci — pokazuje, ze rozwaoj
empatii opiera sie na czterech filarach. Kazdy z nich jest trenowalny i kazdy mozna
wprowadzac w zycie matymi krokami.

PERSPEKTYWA

przyjecie punktu widzenia drugiej osoby i uznanie
go za prawdziwy. To nie zgoda ani utozsamienie sie,
ale ciekawosc i proba zrozumienia.

Nawet jesli w Twojej ocenie sytuacja ,nie jest
powazna", dla innej osoby emocje sa realne i wazne.

N Powiedz: ,,Rozumiem, ze ta zmiana budzi w
Tobie Iek” - zamiast: ,,Nie ma sie czego bac”.

me TED Talks

Brené Brown: Potega wrazliwosci

UNIKANIE OSADU

Najczestszy wrog empatii to ocena i poréwnywanie: ,Nie masz powodu tak sie czuc”,
LINNi Maja gorzej”. Empatia wymaga zawieszenia osadu i przyjecia emocji takimi,
jakie sa.
N Powiedz: ,,Powiedz mi wiecej, co sprawia, ze tak to odbierasz”. -
Zzamiast “Przesadzasz.”

ROZPOZNANIE EMOCIJI

Nie mozna okazac¢ empatii, jesli nie wiemy, co druga osoba czuje. Rozpoznanie emocji
to umiegjetnosc¢ nazwania ich — zarowno u innych, jak i u siebie.
Poszerzaj stownik emocji - zamiast ogélnikéw ,,dobrze/zle” uzywaj precyzyjnych okreslen:

nZniecierpliwiony”, ,podekscytowana”, ,,rozczarowany”.

ZAKOMUNIKOWANIE TEGO ROZPOZNANIA

Empatia staje sie realna dopiero wtedy, gdy pokazemy drugiej osobie, ze widzimy

i uznajemy jej emocje. To nie musi by¢ dtugie przemowienie — czesto wystarczy jedno
zdanie, ktdre daje poczucie bycia zauwazonym.

u Uzywaj prostych komunikatéw: ,,Widze, ze jestes zdenerwowany”,
»Stysze, ze ta sytuacja Cie martwi”.

gy Pracownia GAME
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https://www.ted.com/talks/brene_brown_the_power_of_vulnerability
https://www.ted.com/talks/brene_brown_the_power_of_vulnerability

gy Pracownia GAME
.. gier szkoleniowych 6" E\Eﬂggms

GRY SZKOLENIOWE - praktyczny trening empatii

NA KAZDYM SZKOLENIU PRACUJEMY NA EMOCJACH

gry wywotujg napiecie, radosc, rywalizacje, wspotprace

¢ Uczestnicy doswiadczaja, jak rézne osoby reaguja w
stresie, pod presja czasu, po zwyciestwie lub porazce.

e Dzieki temu tatwiej rozumiejg perspektywy innych i
ucza sie taczy¢ skutecznosc z uwaznoscia na relacje.

e W bezpiecznym Srodowisku gry mozna
eksperymentowac z réznymi stylami dziatania - i od
razu zobaczyc ich wptyw na zespot.

e To sprawia, ze empatia nie pozostaje teorig, ale staje sie

SPRAWDz konkretnym doswiadczeniem, ktore przenosi sie do

OFERTE pracy.

WARSZTATY STRENGTHS-BASED - empatia przez zrozumienie

TALENTY GALLUPA - droga do empatii
w codziennej pracy

e Poznanie wiasnych talentéw - lepsza AT Houston!
samos$wiadomosé i Swiadomosé wiasnych potrzeb g Vo talenifZ. ot

e Zrozumienie stylow dziatania
wspoétpracownikéw - dlaczego motywuje ich cos
innego niz ciebie

e Budowanie wzajemnego szacunku - akceptacja
réznorodnosci w zespole.

o Empatia w praktyce - widze nie tylko ,co kto$
robi”, ale tez ,dlaczego dziata w ten sposob”.

EFEKTY? .
Mniej nieporozumien, lepsza wspétpraca SPRAWDZ
i wieksza skutecznosé zespotu. OFERTE



https://pracowniagier.com/oferta/szkolenia-komunikacja-i-wspolpraca/
https://pracowniagier.com/oferta/szkolenia-komunikacja-i-wspolpraca/
https://pracowniagier.com/oferta/szkolenia-komunikacja-i-wspolpraca/
https://talenty-gallupa.pracowniagier.com/
https://talenty-gallupa.pracowniagier.com/
https://talenty-gallupa.pracowniagier.com/
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FIRST TIME MANAGER / MASTER OF BUSINESS CHANGE

e Programy rozwojowe dla lideréw na réznych etapach
kariery

e Ucza, jak motywowac i prowadzi¢ rozmowy W sposob
oparty na empatii, jak stawia¢ wymagania, a
jednoczesnie budowac zaufanie i dobre relacje

 Wyposazajg w praktyczne narzedzia rozumienia
drugiego cztowieka - jego motywacji, stylu dziatania i

emociji.
SPRAWDZ Pomagaja ||d.e.rom stac SI.Q bardziej SW|ad.omym|, )
 ArERTE skutecznymi i gotowymi do prowadzenia zespotow
OFERTE . . . .
przez wyzwania codziennosci i procesy zmian.

Zapraszam do rocznej SPATT N GAME

Akademii Lideréw s ’,'- ' | CHANGERS

Master of Business Change to

roczny program rozwojow;, - - A ABADEMY

zaprojektowany z mysia o . Ny
zapracowanych, ktérzy chca ™™ A A  MASTER OF
zmaksymalizowaé szanse na @ e = BUSINESS CHANGE

sukces.

Otrzymasz konkretne narzedzia, . —— BY INSPIROWAC, WYPOSAZAC
rozwiniesz kompetencje, 3 N | WSPIERAC TYCH, 0D KTORYCH
rozbudujesz swoja sie¢ AR b g Bl 7ALEZY SUKCES TRANSFORMAC)!

kontaktéw oraz zwiekszysz

swojg liderska odpornosé. " - ety TRWA REKRUTACIA

JOANNA SREDNICKA
CEO GAME CHANGERS
ACADEMY



https://gamechangersacademy.eu/
https://gamechangersacademy.eu/
https://gamechangersacademy.eu/
https://gamechangersacademy.eu/program/gca-master-of-business-change/
https://gamechangersacademy.eu/program/gca-master-of-business-change/
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» Empatia to kompetencja, ktorg mozna trenowac.

» Empatyczny lider buduje zaufanie, bezpieczenstwo
psychologiczne i zaangazowanie.

e Rownowaga jest kluczowa: empatia wobec innych
musi iS¢ w parze z empatiqg wobec siebie.

e Gry i symulacje to skuteczny sposob praktycznego
treningu empatii.

» Empatie mozna trenowac w pracy i poza pracqg

e Na co dzien warto éwiczy¢ uwaznos¢é na emocje -
swoje i innych.



DZIALANIA ROZWIJAJACE EMPATIE ’
| EMPATYCZNA TROSKE W OBSZARZE

ZAWODOWYM

CWICZENIE 1

Zadaj jedno pytanie WIECEJ na kazdym spotkaniu

Podczas kazdej rozmowy 1.1 lub spotkania zespotu zadaj jedno dodatkowe

pytanie pogtebiajace.
LISTA PYTAN

O emocje i przezycia

e Jaksie ztym czujesz?”

e ,Co jest dla Ciebie w tym najbardziej
frustrujgce/stresujgce/radosne?”

¢ ,Kiedy to sie dzieje, jakie emocje
pojawiaja sie najczesciej?”

e Co byto w tym dla Ciebie
najtrudniejsze, a co najbardziej
satysfakcjonujgce?”

O potrzeby i motywacje

e ,Czego teraz najbardziej potrzebujesz
ode mnie lub zespotu?”

e ,Co pomogtoby Ci poczuc sie pewniej
/ spokojniej / bardziej
zmotywowanym?”

o Co sprawitoby, ze ta sytuacja bytaby
dla Ciebie tatwigjsza?”

e Jakie warunki pomogtyby Ci dziatac
najlepiej?”

O refleksje i rozwdj

e ,Czego ta sytuacja moze Cie nauczyc?”

O perspektywe i punkt widzenia

»Jak Ty widzisz te sytuacje?”

.Co z Twojej strony jest najwazniejsze,
zebym ja zrozumiat(a)?”

.Jak myslisz, co mogto spowodowac
taka sytuacje?”

»Jakie rozwigzanie wedtug Ciebie
bytoby najlepsze?”

O konsekwencje i wpltyw

»Jak ta sytuacja wptywa na Twoja
prace / samopoczucie / relacje z
innymi?”

,Jakie widzisz mozliwe
konsekwencje, jesli nic z tym nie
zrobimy?”

»Jak ta sytuacja wptywa na Twaj
poziom zaangazowania lub
motywacji?”

e ,Jak podobne sytuacje rozwigzywates w przesztosci?”
e ,Co mogtbys zrobic¢ inaczej nastepnym razem?”
e ,Co chciatbys, zebym ja zrobit(a) inaczej w przysztosci?”

Po zadaniu pytania warto chwile poczekaé¢ w ciszy, zeby druga strona miata przestrzen
do odpowiedzi. Czesto najwazniejsze rzeczy padajg po krétkim milczeniu.
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DZIALANIA ROZWIJAJACE EMPATIE
| EMPATYCZNA TROSKE W OBSZARZE
ZAWODOWYM

CWICZENIE 1

Zadaj jedno pytanie WIECEJ na kazdym spotkaniu

DLACZEGO DZIALA?

« Nie wymaga dodatkowego czasu (zajmuje 1-2 minuty).
» Trenuje ciekawos$é i wchodzenie w perspektywe innej osoby
« Buduje nawyk aktywnego stuchania.

JAK WDROZYC?

 Wybierz sobie 3 ulubione pytania i zaplanuj ich uzywanie

« Kazde spotkanie koncz pytaniem: ,,Czego teraz potrzebujesz? LUB Czego
w tej sytuacji potrzebujesz ode mnie?”

» Pod koniec tygodnia zapisz, czego dowiedziates/as sie o osobach ze

swojego zespotu.

pracownia GAME
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DZIALANIA ROZWIJAJACE EMPATIE
| EMPATYCZNA TROSKE W OBSZARZE
ZAWODOWYM

CWICZENIE 2
Mikro-feedback empatyczny raz dziennie

Codziennie znajdz 1 sytuacje, w ktdorej zauwazysz wysitek lub emocje
pracownika i nazwij je gtosno.

Na przyktad:
« ,Widze, Ze to byto dla Ciebie wyzwanie — doceniam, zZe sie z tym zmierzytes.’
o ,Stysze, ze jestes sfrustrowany, rozumiem to — zobaczmy, co mozemy
poprawic.”

DLACZEGO DZIALA?

e To 30-60 sekund, a daje poczucie zauwazenia i troski.
« Cwiczy umiejetnosé nazywania emocji i doceniania na biezaco.

’

JAK WDROZYC?

e Zauwazaj oraz nazywaj emocje i reakcje u siebie. Sprawdzaj jakie byty
konsekwencje takiej emociji i reakcji (jak wptyneta na Ciebie i otoczenie).
 Wybierz w ciggu dnia jednga osobe, ktérej powiesz cos empatycznego.

gy Pracownia GAME
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DZIALANIA ROZWIJAJACE EMPATIE
| EMPATYCZNA TROSKE W OBSZARZE
ZAWODOWYM

CWICZENIE 3
Cotygodniowy check-in z pytaniem o dobrostan

Raz w tygodniu zadaj w zespole jedno pytanie o dobrostan - moze by¢ na
spotkaniu, na czacie, w formie szybkiej ankiety..

Na przyktad:
» ,Jak sie dzisiaj macie — w skali 1-5?"
» ,Cow tym tygodniu byto dla Was najbardziej wspierajgce?”
» ,Co zabierato Wam energie?”

DLACZEGO DZIALA?

e Zbiera informacje o nastroju zespotu.

» Daje okazje do reakcji zanim problem urosnie.

« Powtarzane regularnie staje sie nawykiem i rozwija tzw. empatie w
dziataniu

JAK WDROZYC?

« Zacznij od prostego pytania skali 1-5 (np. w Teams/Slack).

» Po zebraniu odpowiedzi krétko je skomentuj: ,,Widze, ze dzi$ mamy
duzo tréjek - co mozemy poprawié?”

» Po 3-4 tygodniach zobaczysz, ze ludzie chetniej dziel3g sie otwarcie.

gy Pracownia GAME
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DZIALANIA DO TRENOWANIA
EMPATII | EMPATYCZNEJ TROSKI
POZA PRACA

CWICZENIE 4

Codzienna mikro-obserwacja ludzi

Podczas codziennych sytuacji (kolejka w sklepie, autobus, kawiarnia) sSwiadomie
obserwuj innych ludzi i zadaj sobie pytania:

» ,Jak ta osoba moze sie teraz czuc?”
« ,Co mogto sprawic, ze wyglgda na zmeczong/ zadowolong/
zdenerwowanqg?”

DLACZEGO DZIALA?

« Cwiczy zauwazanie sygnaléw niewerbalnych i odczytywanie emocgji.
o Zajmuje kilkanascie sekund i mozna to robi¢ w dowolnym miejscu.

s Pracownia GAME
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CWICZENIE 5

Uwazne stuchanie w rozmowach prywatnych

W rozmowie z partnerem, dzieckiem czy przyjacielem przez kilka minut tylko
stuchaj, parafrazujac to, co styszysz:

e ,Rozumiem, ze jestes podekscytowany tym, co sie stato.”
e ,Brzmisz na troche zaniepokojonego — dobrze to rozumiem?”

DLACZEGO DZIALA?

« Wzmacnia nawyk odzwierciedlania emocji.
« Buduje gtebsze relacje takze w zyciu prywatnym.
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CWICZENIE 6

Maly gest troski raz dziennie

Zrob cos drobnego, co poprawi komus dzien:

o wWyslij wiadomosc do dawno niestyszanej osoby: ,Hej, jak sie masz?”
e zrob komus herbate, jesli widzisz, ze jest zmeczony
e usmiechnij sie i podziekuj komus, kto Ci pomogt

DLACZEGO DZIALA?

« Daje natychmiastowy efekt pozytywny (dla drugiej osoby i dla Ciebie).
o Trenuje ,,empatie w dziataniu” - naturalne reagowanie troska.

— pracownia GAME
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CWICZENIE 7
Dziennik empatii

Wieczorem zapisz w notatniku jedno zdanie:

o ,Dzi$ zauwazytam/em, ze ktos czut..”
« ,Moja reakcja byta...”
» ,Nastepnym razem moge...”

DLACZEGO DZIALA?

o Zwieksza samoswiadomosé i uczy wyciggania wnioskéw z doswiadczen.
« Nie zajmuje wiecej niz 5 minut
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DZIALANIA DO TRENOWANIA
EMPATII | EMPATYCZNEJ TROSKI
POZA PRACA

Raz w tygodniu wybierz ksigzke, film lub podcast, ktory pokazuje zycie z innegj
perspektywy (np. reportaz o innym kraju, film o osobie z innymi
doswiadczeniami).

Po obejrzeniu zadaj sobie pytania:

o ,Co mnie w tym najbardziej poruszyto?”
» ,Jak bym sie czuta na miejscu tej osoby?”

DLACZEGO DZIALA?

« Rozszerza horyzonty poznawcze.
» Trenuje wyobraznie empatyczng i rozumienie réznorodnosci.

pracownia GAME
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