Pomagamy na wiele sposobow, czasami catkowicie zaangazowani i obecni, a czasami nieobecni
duchem i zaprzatnieci wlasnymi sprawami. Zdarza sie tez, Ze to, o czym kto§ nam méwi, porusza
nas, nadmiernie angazuje lub przyttacza. Jak wobec tego rozumiec i odrozniac empatie od
wspotczucia? W jaki sposdb warto z dzie¢mi ¢wiczy¢ empatie?

Empatia oznacza zauwazanie cierpienia drugiego cztowieka. Jednak bycie przy kims, kto cierpi,
bywa trudne. Wspolczucie to natomiast wspotodczuwanie — w tym przypadku tez trudno wysta¢ w
emocjach innych os6b, tatwiej jest pomagac. Czesto natychmiast chcemy kogos od cierpienia
uwolni¢, zanim jeszcze nawet rozpoznamy, co bylto jego przyczyna, lub przed sprawdzimy, czy
wiasciwie zinterpretowaliSmy cudze emocje. A jak to wyglada w praktyce? Przyktadowo:

® ,Widze, jak wzdychasz i jak unikasz rozméw” — to obserwacja.
® ,Domyslam sie, ze jest ci ciezko” — to wspotczucie.
@ ,Zabolalo cie to, co powiedziata o tobie kolezanka, przykro ci” — to empatia.

Rozne rodzaje empatii, rozne definicje

Empatia to zZyczliwa, pelna zrozumienia obecnos$¢ oraz umiejetnos¢ dostrojenia sie do uczuc
innych, bez utozsamiania sie z nimi. Tak rozumiana empatia pozwala wczuwac sie w sytuacje
innych ludzi i zrozumie¢ ich motywy, wybory, postawy i zachowanie (definicja Marshalla
Rosenberga, tworcy Porozumienia bez przemocy).

Empatia jest efektem prawidtowego rozwoju poznawczego dzieci do 7. roku zycia. Ich
wczesniejszy egocentryzm wynika z braku Swiadomosci perspektywy innych (centracja), co
sprawia, ze nie potrafiag wczu¢ sie w ich potozenie (definicja szwajcarskiego psychologa Jeana
Piageta).

Wazne!

Z kolei badania amerykanskiego psychologa Carrolla Izarda wykazuja, Ze nawet 3-letnie dzieci
majq $wiadomos$¢ cudzych uczu¢ w réznych sytuacjach i potrafia prawidtowo identyfikowac
podstawowe emocje: radosc, strach, smutek, ztos$¢; sq zdolne do wspotodczuwania.

W psychologii rozr6zniamy dwa rodzaje empatii:

® emocjonalng — mowiacg o naszej ludzkiej zdolnosci do odczuwania stanéw psychicznych
innych os6b i rozumieniu ich przyczyn,
@ poznawcza — rozumiang jako zdolno$¢ do przyjecia innego niz wiasny sposobu myslenia.

Oba rodzaje empatii wystepuja samodzielnie lub w komplecie. Dostep do empatii poznawczej jest
mozliwy dzieki decentracji, czyli umiejetnosci zmiany perspektywy myslenia ,,ja” na perspektywe
,ty” lub ,,on”. Odroznianie swojego punktu postrzegania rzeczywistosci od cudzego jest
warunkiem koniecznym dla umiejetnosci odczuwania empatii i wspétczucia. Zgodnie z tym
podziatem mozemy dostrzega¢ cudza rzeczywisto$¢ bez angazowania sie emocjonalnego oraz
wspotodczuwac bez zrozumienia sposobu myslenia drugiego cztowieka.

Empatia a wspolczucie

Tania Singer, szefowa laboratorium neuronauki Maxa Plancka, odrdznia wspotczucie od empatii
jako inny sposéb towarzyszenia. Wspotczucie definiuje ona jako zaabsorbowanie, zatroskanie,
przejecie sie wywolane cierpieniem drugiego cztowieka wystepujace z jednoczesna checia pomocy.
Empatia wedtug badaczki to wejscie w rezonans z uczuciami drugiej osoby, angazujacy nasza
Swiadomos¢ interoceptywna.

Takiego rozroznienia dokonuje na podstawie wynikow badan, wskazujgacych na uruchamianie sie
innych obszar6w w mo6zgu podczas okazywania empatii i wspdtczucia. Wspomniane badania



Singer wskazuja, ze wspotczujac, nie tracimy energii, a nadmierne empatyzujac — mozemy
doprowadzi¢ sie nawet do wypalenia.

Istota pomagania

Wspdlczucie pozwala na zachowanie dystansu i wiasnej perspektywy, co jest kluczowe

w pomaganiu. Gdy je odczuwamy, utozsamiamy sie z bdlem drugiej osoby, jednoczesnie dbajac o
to, by jej emocje nas nie zalaty. Dlatego wspoétczucie stuzy i pomagajacemu, i temu, ktéry pomoc
otrzymuje, dajac poczucie bezpieczenstwa (zbudowane na zaufaniu).

Empatyzujac, taczymy sie z doznaniami drugiej osoby, co nie zawsze oznacza, zZe czujemy to samo,
co ona. CzeSciej odczuwamy nasze emocje, ktdre doSwiadczenie tej osoby w nas samych
poruszyto. Nie oznacza to obojetnosci na nig. Wspdlnota doswiadczen i dostep do wiasnych
przezy¢ sprawia, ze tatwiej utozsamimy sie ze smutkiem lub rado$cig innych, majac podobne
przezycia.

Pamietajmy, ze wysoka wrazliwos¢ moze by¢ zaré6wno darem, jak i obcigzeniem. Nadmiar naszych
emocji ma moc blokowania zdolnos$ci do zachowania dystansu i uniemozliwia wspotczucie.
Warunkiem empatii jest zrobienie kroku dalej i zobaczenie, oprocz swoich, takze cudzych emocji.
Czasami kto$ potrzebuje od nas empatii, czasami wspétczucia, a czasem tylko nazwania tego, co
przezywa — w przypadku dzieci juz samo nazwanie jest pomocne. Oznacza to wybor pomiedzy:

@ wspdtczuciem, czyli byciem przy kims,
® empatia, czyli byciem w czyichs$ lub wlasnych emocjach,
@® [ub byciem pomocnym w nazywaniu cudzych emocji.

Empatie mozemy dawac jednej lub dwém osobom jednoczesnie, poniewaz ona wigze sie

z jednostkowym do$wiadczeniem czyjego$ bolu i jego ,,uwspolnieniem”. Wspdtczucie mozemy
odczuwac w stosunku do wielu 0s6b jednoczesnie. Empatia jest wyborem, mozemy ja okazac lub
nie, decydujemy o tym. Wymaga to od nas wysitku, poniewaz jest zachowaniem. Wspdtczucie
wiacza sie automatycznie — jest odruchem serca, z ktorym sie rodzimy. Natomiast empatii sie
uczymy. Wspotczucie okazujemy, empatig — obdarowujemy. Wspo6tczu¢ mozemy kazdemu, nawet
temu, kogo nie znamy; empatii udzielamy bezposrednio konkretnej osobie.

Dlaczego empatia jest wazna w zyciu spotecznym?

Ludzie empatyczni rozumieja swoje i cudze emocje. Pomaga im to w zachowaniu poczucia bycia w
zgodzie z wlasnym odczuwaniem, bez ukrywania przed sobg i innymi swoich prawdziwych uczuc.
Maja zaufanie do siebie i wlasnych odczué, nie zaprzeczaja im, nawet jesli drugi cztowiek chce ich
do tego przymusic (,,Nie mozesz sie tak czu¢! To niewlasciwe!”).

Oddzielanie emocji wiasnych od cudzych pozwala im zachowa¢ spokdj i dystans, pomimo silnych
uczuc przezywanych przez drugiego cztowieka. Umiejetnie redukujg swoj stres dzieki regulowaniu
wlasnego poziomu pobudzenia. W konsekwencji zachowuja zasoby energii. Swiadomo$¢ uczu¢ i
zdolnos¢ do dostrzegania zrodia prezentowanych przez innych wartosci powoduje, ze dobrze
odczytujg zachowania innych. Potrafia weryfikowac wlasne poglady, dlatego tatwiej im przyznac
sie do wiasnych btedéw oraz wybaczac je innym. Doceniajaroznorodnosc. Nie osadzajq i nie
odrzucajg odmiennych wartosci i postaw, sq ich ciekawi, akceptujq i szanuja je.

Wazne!

Dawniej w testach inteligencji badano wylacznie zdolnos$ci umystowe: myslenie logiczne oraz
abstrakcyjne, kojarzenie i analizowanie faktow, sprawne przetwarzanie informacji. Wspétczes$nie
bierze sie pod uwage rozne jej typy: abstrakcyjna, werbalna, emocjonalng czy spoteczna,
obejmujaca zdolnos¢ do wspdlpracy, samokontroli, samokreacji, asertywnosci oraz empatii.






Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

« aktualizacje materiatdw w niezbednikach, nawet do 2 razy w
tygodniu,

* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

» dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertéw i praktykéw,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece;...
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