EMPATIA
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W dzisiejszej ,,rozmowie” chciatabym przyblizy¢ Wam pojecie empatii jako sposob
na zdrowe relacje z innymi ludzmi.

A wiec zaczynajac od samego poczatku empatia, jak podaje Adam Smith, oznacza:
wWspolodczuwanie - jest to uczucie, ktorego doswiadczamy, obserwujgc stany emocjonalne
innych ludzi: wspolczucie, jakie Zywimy dla nich, kiedy sq smutni; oburzenie - kiedy sq
traktowani 7 lekcewaieniem; rados¢ - gdy osiggajg sukces (...). Wspolodczuwanie jest
moZliwe wylgcznie dzigki sile wyobraini, poniewa; same nasze zmysly nigdy nie bylyby
w stanie w pelni poinformowaé nas o fizycznych i psychicznych doznaniach osob trzecich,
(...) dzieki wyobraini umieszczamy siebie w sytuacji drugiego czlowieka, wchodzimy jak
gdyby w jego cialo i stajemy si¢ w jakiejs mierze tg samq osobq. Dzigki wyobraini moZemy
doswiadczy¢ przeiyé podobnych (choé zazwyczaj mniej intensywnych) do doznan drugiego

czlowieka ”.

A wige  kluczem - do Co to jest empatia?
rozumienia drugiego czlowieka — —
jest swiadomos¢ swoich i jego ;’;p Slericic -
stanow emocjonalnych. T )

Empatia istnieje  tak &/> =il
diugo, jak istieje wrazliwosé, = IMIlOSE ~ dobroc *>
litos¢,  przejmowanie  sie < 51 B oo
troskami drugich, cheé > czulogé S .
niesienia pomocy i $wiadome == (—_r L
ograniczanie wlasnych pragnief * poczucie zwiazku z innymi

na rzecz innych.

Empatia $cisle powigzana jest z problematyka moralnosci.

Postawa empatyczna dochodzi stale do glosu w osadach moralnych, poniewaz
dylematy moralne powstajg wtedy, kiedy bierze si¢ pod uwage osob¢ potencjalnej ofiary
naszych decyzji:

e (Czy powinienem sktama¢, aby nie zrani¢ uczu¢ przyjaciela?
e Czy powinienem dotrzyma¢ obietnicy i odwiedzi¢ chorego przyjaciela, czy tez przyjac

w ostatniej chwili zaproszenie na impreze?



Te problemy moralne przedstawia badacz empatii, Martin Hoffman, ktéry twierdzi,
7e ,,korzenie moralnosci tkwig w empatii, poniewaz tym, co popycha nas do pomagania
innym ludziom, jest identyfikowanie si¢ z potencjalnymi ofiarami — osobami
pograzonymi w bolu, ktorym co§ odebrano, ktore co$ stracily albo ktéorym zagraza
niebezpieczenstwo”.

Hoffman stawia hipotezg, ze zdolno$¢ empatii sktania nas do przestrzegania pewnych
zasad moralnych.

A wiec nie czyn drugiemu, co Tobie niemite ©

Zdolnos¢ do empatii jest bardzo przydatna rowniez W wielu innych dziedzinach zycia,
od sprzedazy i zarzadzania poczynajac, poprzez budowanie zwigzkéw 1 sprawowanie
obowigzkow rodzicielskich, az do polityki.

Kluczem do wyczucia emocji innej osoby jest zdolno$¢ odczytywania sygnalow
niewerbalnych: tonu glosu, gestu, wyrazu twarzy i tym podobnych. Kiedy stowa danej osoby
nie zgadzaja si¢ z tonem jej glosu, gestami czy innymi sygnatami niewerbalnymi, na jej
prawdziwe emocje wskazuje nie to, ,,co” mowi, ale ,,jak” mowi.

Przekazy takie - niepokdj wyczuwany w czyim$ glosie, irytacja, na ktora wskazuje
szybkos$¢ gestu sg prawie zawsze odbierane nieswiadomie, bez zwracania szczegolnej uwagi

na charakter przekazu, ale przy milczacym zatozeniu jej tresci.

Wsréd  korzysci plynacych z umiejetnosci odczytywania emocji z sygnalow
niewerbalnych wyrdzni¢ nalezy: lepsze dostosowanie si¢ emocjonalne do innych, wigksza
popularno$¢ 1 otwartos¢ oraz wigkszg wrazliwos¢. Ogodlnie biorgc, kobiety wykazujg si¢
wigksza niz mezczyzni empatig tego rodzaju, mowigc prosciej sa lepsze w czytaniu ,,mi¢dzy

wierszami” ©

Jezeli chodzi o relacje w zwigzkach to jednym z najwigkszych wyzwan jest radzenie
sobie z nieporozumieniami.

Czesto zdarza sig, ze jesli para ludzi nie zgadza si¢ ze sobg, to ich dyskusja szybko
przechodzi w kldtnig, a ta przeradza si¢ w prawdziwa bitwe. W jednej chwili para
kochajacych si¢ 0sob przestajg ze sobg rozmawia¢ w mity, uprzejmy sposob, a zaraz potem
zaczynajg rani¢ si¢ nawzajem obwinianiem, narzekaniem, domaganiem si¢, oskarzeniami i

obrazaniem.



Porozumienie jest najistotniejszym elementem budujacym szczgsliwy zwigzek,
a klotnie najskuteczniejszym sposobem jego destrukcji. Jezeli bedziemy pamietaé, ze si¢
r6znimy, ze ,,pochodzimy z dwoch réznych planet” (kobiety s3 z Wenus a m¢zczyzni z Marsa,
- tak na marginesie polecam ksigzk¢ o tym tytule) i postaramy si¢ nauczy¢ prawidtowego
porozumiewania si¢, wykazujac pewng sklonnos$¢ do unikania potencjalnych konfliktow
poprzez podejmowanie konstruktywnych dziatan, na przyktad poprzez osigganie wzajemnych
kompromisow to uda nam si¢ uniknaé ktotni bez jednoczesnego tlumienia negatywnych

uczué, pogladoéw i potrzeb.

Ewmpatio

Pamigtajmy, Ze empatia wyrasta ze samoswiadomosci. Im bardziej jesteSmy otwarci
na nasze wiasne emocje, tym sprawniej odczytujemy uczucia innych osob. Nauczmy si¢
rozumie¢ samych siebie, nauczmy si¢ rozumie¢ innych, aby uczyni¢ §wiat lepszym, dobrym

i spokojniejszym®©

Podsumowujac - wszelkie cieplejsze kontakty z innymi, ktore leza u podstaw troski
o nich, wynikaja z emocjonalnego dostrojenia si¢.

Zycze Wam abyscie byli empatyczni i otaczali sic empatycznymi osobami.

Pozdrawiam ©
Alina Tyda



