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Jak słuchać, żeby usłyszeć?
Rozmowa to podstawa relacji, klucz do poznania 
i zrozumienia drugiego człowieka. Rozmowa to przejaw
szacunku, element przyjaźni i miłości, a niejednokrotnie
forma wsparcia. 

Dla wielu osób w kryzysie emocjonalnym, z myślami
rezygnacyjnymi, po próbie samobójczej czy w żałobie po
śmierci samobójczej bliskiego, rozmowa może okazać się
kołem ratunkowym. Chwila, w której człowiek zdecyduje
się opowiedzieć o swojej sytuacji może stać się
momentem przełomowym, punktem kulminacyjnym, po
którym pojawia się przestrzeń na zmianę, na początek
nowego etapu w życiu.
 
„Kiedy chodziłem na terapię, w korytarzu wisiał cytat 
z Paula Tourniera: „Nic nie czyni nas bardziej samotnymi
niż nasze tajemnice”. Patrzyłem na niego przez kilka
miesięcy, rozbierałem w głowie na różne sposoby i nie
sądziłem, że tak długo będę dochodził do istoty tych
słów. Wszystko sprowadza się do tego, żeby mówić”.*

„To jest oczywiste, że będąc w naszej perspektywie,
perspektywie naszych problemów i historii, kiedy
zachowujemy je tylko dla siebie, nawet nie mamy
możliwości dania sobie szansy na to, żeby o tym
pogadać i spojrzeć na to z innego punktu widzenia”. *
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„Po to mamy dwoje
uszu i jedne usta,
abyśmy dwa razy tyle
słuchali, co mówili”.  
Epiktet

* Przywróceni do życia. Pokonać samobójstwo.
Halszka Witkowska, Monika Tadra (2025),

wypowiedzi bohaterów
** Niewysłuchani. O śmierci samobójczej i tych,

którzy pozostali. Halszka Witkowska, Monika Tadra
(2024), wypowiedzi bohaterów
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Niestety, często nie potrafimy ze sobą rozmawiać.
Jedynie coś sobie komunikujemy, wymieniamy
zdawkowe zdania bez znaczenia, rzucamy puste
słowa, byle coś powiedzieć, byle zagłuszyć ciszę. 
Nie możemy usłyszeć drugiej strony, słysząc jedynie
siebie, swoje myśli i własne racje. Nawet, gdy nam się
wydaje, że nawiązujemy rozmowę, to i tak nie
potrafimy się wzajemnie wysłuchać. W takich
realiach trudno jest otworzyć się przed innymi. 

„Noszę w sobie historię, którą tak długo wpychałem
w głąb, aż przestała się mieścić i rozlała się na
wszystkie możliwe obszary mojego życia”. *

Przerwanie milczenia, znalezienie odwagi do
opowiedzenia o sobie i swoich problemach
wymaga często ogromnej siły. Ten krok jest
łatwiejszy do wykonania, gdy po drugiej stronie
jest świadomy, empatyczny słuchacz, ktoś kto
prawdziwie wysłucha. Bo w spotkaniu z drugim
człowiekiem najważniejsze jest słuchanie. Czasem
jest wręcz wystarczające.

„Rozmowa? Nawet nie zdajemy sobie sprawy, jak
ważne jest zwykłe słuchanie. Nie musimy
rozmawiać z drugim człowiekiem. Wystarczy, 
że jest ktoś, kto wysłucha, i to już wiele zmienia”.**

Cierpliwie i bez pośpiechu

Słuchanie wymaga czasu. Pośpiech wybija ze
skupienia. Rozproszenie myśli na naszych
zadaniach i tym, jak mało czasu mamy na
rozmowę, uniemożliwia uważne słuchanie.
Ponadto czas i cierpliwość pozwalają
kontynuować rozmowę tak długo, jak potrzebuje
tego rozmówca. 

Uważnie

Słuchanie wymaga skupienia. Koncentracja na
słowach rozmówcy jest kluczem do usłyszenia
tego, co chce nam przekazać. Istotna jest nie
tylko uważność na słowa, ale również na
pojawiąjące się łzy, drżenie rąk, załamujący się
głos, a także chwile, gdy zapada cisza.

 Empatycznie

Słuchanie potrzebuje troski, zrozumienia 
i szacunku do drugiego człowieka. Najważniejsza
jest empatyczna obecność bez zaprzeczania
trudnym emocjom rozmówcy i z okazaniem mu
zrozumienia. Ogromne znaczenie ma docenienie
otwartości drugiej osoby, a także zapewnienie 
o naszym wsparciu. 

Odważnie

Słuchanie wymaga odwagi do zadawania pytań,
które pozwalają budować przestrzeń do otwartej
rozmowy. Odwagi do radzenia sobie z emocjami
rozmówcy, jego problemami, łzami czy
milczeniem. Odwagi do słuchania o trudnych
doświadczeniach, ze świadomością, że być może
jest się pierwszą i jedyną osobą, która słucha tych
zwierzeń.

Nie oceniając rozmówcy 

Ocenianie rozmówcy zabija słuchanie.
Bagatelizowanie problemów innych,
umniejszanie ich wagi lub wyśmiewanie,
odbierają możliwość usłyszenia drugiej
osoby. Ocena słów czy emocji rozmówcy
wyklucza otwartość na zrozumienie. Postawa
„wiem lepiej”, „to głupie z twojej strony”,
„zrobiłbym inaczej na twoim miejscu” jest 
w stanie zablokować każdą wypowiedź. 

Nie myśląc o sobie

Myślenie o sobie i skupienie na swoich myślach
zagłuszają percepcję.  Zastanawianie się nad
tym, co chcemy powiedzieć oraz czekanie na
moment, kiedy drugi człowiek skończy 
i wreszcie dojdziemy do głosu, uniemożliwiają
słuchanie. Przestrzeń do słuchania tworzy się
tylko wtedy, gdy jesteśmy w stanie zapomnieć
na chwilę o sobie, swoich racjach i potrzebie
mówienia.  

„… rozmawiałyśmy czasami godzinami. Teraz
wiem, że może nie chciała tego ciągle słuchać,
ale słuchała i nie mówiła, żebym przestała już 
o tym mówić. Dała mi czas, żebym opowiadała,
żebym płakała. Aż mi jej szkoda, że musiała
tego wysłuchiwać”. *

Usłyszenie drugiego człowieka na pewno nie jest
łatwe. Zdaje się być umiejętnością niepasującą
do współczesności, do czasów pełnych
pośpiechu, bylejakości i egocentryzmu. Warto
jednak pochylić się nad nią, bo każdy z nas nosi
w sobie potrzebę bycia wysłuchanym. 

Jak zatem słuchać, żeby usłyszeć
drugiego człowieka?
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19 listopada na stronie www.zwjr.pl pojawił się Raport
“Dobre i złe wiadomości” - życie online i offline, 
a zdrowie psychiczne polskich nastolatków.
Pracowaliśmy nad nim wraz z Fundacją Dbam o Mój
Zasięg, dzięki wsparciu Banku Gospodarstwa
Krajowego. Poniżej kluczowe dane z Raportu .
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Aktualności

W klasach VII szkół podstawowych 15%
nastolatków w ciągu ostatniego roku miało
plany samobójcze, w klasach III szkół
ponadpodstawowych było to aż 21%!

W klasach VII 37%, a w klasach III 53%
pomagało koledze lub koleżance, która
powiedziała o myślach samobójczych.

Treści suicydalne wyświetlają się 39%
uczniom klas VII szkół podstawowych 
i 55% uczniom III klas szkół
ponadpodstawowych!

W klasach VII około 30% uczniów
rozmawiało z kolegą lub koleżanką 
o ich myślach lub próbach samobójczych. 
W przypadku klas III szkół ponadpodstawowych
było to już ponad 40%.

W przypadku nastolatków z klas VII po
próbie samobójczej 100% doświadczyło
przynajmniej jednego rodzaju przemocy.

W obu grupach wiekowych ponad 95%
dzieci z zachowaniami samobójczymi
doświadczyło jednego z czterech badanych
rodzajów przemocy, a ponad 60% więcej niż
jednego.
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Projekt Wspierająca Szkoła, który realizujemy 
z Fundacją Adamed otrzymał nagrodę 
Karty Różnorodności 2025 przyznawanej 
przez Forum Odpowiedzialnego Biznesu.

Programem objęliśmy już ponad 80 szkół 
w całej Polsce i ogromnie dziękujemy 
za to wyróżnienie.

18 listopada pojawił się podcast dr Halszki
Witkowskiej u Przemka Górczyka - rozmowa była
o tym, dlaczego ludzie popełniają samobójstwo
oraz jak pomóc osobie, która chce się zabić. 
Dr Witkowska opowiada w nim o tym, jakie
doświadczenia niszczą psychikę człowieka 
i dlaczego ból po samobójstwie nie znika.
Rozmowa była też o tym, jak alkohol wpływa na
próbę samobójczą, czy mężczyźni mogą płakać
oraz wiele wiele innych.

Zapraszamy do oglądania/ posłuchania! 

https://www.youtube.com/watch?
v=OcPzN3iwOCI

https://www.youtube.com/watch?v=OcPzN3iwOCI
https://www.youtube.com/watch?v=OcPzN3iwOCI

