CENNA LEKCJA EMPATII

Czy mozemy nauczy¢ si¢ empatii?

Empatia to umiejetnosé, ktora trzeba '

¢wiczy¢ | rozwija¢. Kluczem do tego jest uwaga
i obecnos¢.

Jednak paradoksalnie to wtlasnie czas
izolacji moze by¢ szansg na rozwdj w sobie oraz
innych oséb - odpowiedzialnego, empatycznego
i sSwiadomego mieszkanca Ziemi.

Cho¢ w kontekscie szalejacej pandemii
trudno mowi¢ o pozytywach, okazuje si¢ jednak,
ze obecny kryzys zapoczatkowat istotne zmiany
W sposobie myslenia 0 potrzebach innych osob.

Dla znacznej czgsci spoteczenstwa koronawirus stal si¢ cenng lekcja wrazliwosci
i empatii. Podczas pandemii zacze¢liSmy dostrzega¢ to, co w zyciu fundamentalne i moze
wlasnie to obudzito w nas che¢ niesienia pomocy.

Wybuch pandemii byt dla nas bardzo ciezkg proba, jednak izolacja, Iek i kryzys
gospodarczy nie powstrzymaty Polakow przed niesieniem pomocy innym. Wrecz przeciwnie
— okazuje si¢, ze w ostatnim czasie mobilizacja spoteczna i che¢ pomagania znacznie si¢
zwigkszyly w poréwnaniu z okresem sprzed pandemii.

Weczesniej bylismy sktonni pomagaé¢ glownie bliskim - rodzinie i przyjaciotom,
natomiast do obcych podchodzilismy z wigkszg rezerwa. Rosngce problemy zwigzane
z koronawirusem sprawity, ze Polacy zaczeli takze dostrzega¢ potrzeby osob z dalszego
otoczenia i wyciaggneli do nich pomocng dton. Wyglada na to, ze kryzys zjednoczyt nasze
spoteczenstwo i otworzyt oczy na trudng sytuacje innych srodowisk.

Preferowang formg pomocy byto wsparcie materialne. Polacy w czasie kryzysu nie do
konca wiedzieli, w jaki sposob moga pomoc, a wigc powierzali swoje $rodki firmom
I instytucjom, ktore sie tym zajmujg. Nieocenione okazaty si¢ takze pozamaterialne formy
wsparcia: szycie maseczek, pomoc osobom starszym i niepelnosprawnym przy robieniu
zakupow 1 przygotowywaniu positkow, a takze wsparcie uczniow w edukacji zdalnej.

Badania pokazaty, ze pomoc dzieciom w nauce jest obecnie znacznie wazniejsza, niz

kiedys. Pandemia zwigkszyta takze $wiadomos¢ istnienia grup, ktore wymagaja szczegdlnej



uwagi. Przedtem pomagali$my gléwnie dzieciom i osobom ubogim. Wirus sprawit,
ze zaczeliSmy dostrzegac takze problemy osob przewlekle chorych i starszych, ktore znajduja
si¢ W grupie podwyzszonego ryzyka zachorowania na COVID-19

Koronawirus dotknat kazdego aspektu
naszego zycia. By¢ moze trudno nam si¢
przystosowa¢ ~ do  nowych  warunkow
funkcjonowania w zamknigciu, niekiedy w
samotno$ci. Paradoksalnie ta wymuszona
izolacja spoleczna moze stanowi¢ szans¢ na
spojrzenie na drugiego czlowicka z wicksza

uwagg 1 zrozumieniem dla innego punktu

widzenia. Wirus i stan wstrzymania, w jakim
si¢ teraz znajdujemy, przypomina nam, ze jesteSmy od siebie zalezni bez wzgledu
na pochodzenie, jezyk ktorym si¢ postugujemy.

Niewatpliwie zyjemy w trudnych, ale i ciekawych czasach. Paralizujaca gospodarki
I spoleczenstwa na catym $wiecie pandemia koronawirusa, zagrazajaca zdrowiu, zmiana
klimatu, powodujace przymusowe migracje ludnosci, wojny i konflikty zbrojne - to tylko
kilka z licznych wyzwan, z ktérymi mierza si¢ obecnie obywatele i obywatelki panstw,
niezaleznie 0d szerokosci i dtugosci geograficznej. W dzisiejszym $wiecie wspotzaleznosci
globalnych niezwykle wazne jest ksztatcenie w sobie, jak i w mtodych ludziach, kluczowych
kompetencji spotecznych, ktore pozwalaja na odnajdywanie si¢ w stale zmieniajacych si¢
sytuacjach i kontekstach. Do takich podstawowych umiej¢tnoséci nalezy m.in. odczuwanie
I wyrazanie empatii dla innych.

Pierwszym krokiem do empatii jest uwazna obserwacja. Jako ze trudno jest
jednocze$nie dziata¢ i obserwowac, przerwijmy na moment wszelkie aktywnoS$ci
i rozejrzyjmy si¢ dookota.

Jak wyglada nasza rzeczywisto$¢?

Spojrzmy na t¢ sytuacj¢ bez oceniania: nie mow sobie, ze mozesz robi¢ wigcej albo ze
inni majg trudniej lub tatwiej. By¢ moze najwazniejsza lekcja, ktérg mozemy wynies¢
z kwarantanny, jest taka, ze kazdy z nas ma inaczej - inaczej reagujemy na stres, mieszkamy
w réznych warunkach i mamy zréznicowane systemy wsparcia ze strony otoczenia.

Paradoksalnie obecna sytuacja daje nam szans¢ na glebszag zmiang, poniewaz
wymusza wyjscie z rol i sytuacji, do ktorych si¢ przyzwyczailiSmy. Wzmocnieni wyjda z niej

ci, ktorzy zamiast wchodzi¢ w nowe role, czesto konstruowane szybko i bez odpowiedniego



przygotowania, be¢da potrafili pokaza¢ swoja ludzkg twarz. Egoizm musi ustgpi¢ miejsca
wspotodczuwaniu i solidarnosci. Dzi§ miarg empatii 1 odpowiedzialno$ci jest utrzymywanie
dystansu spotecznego, noszenie maseczek, mycie rgk, ale tez uznanie zachowan
odpowiedzialnych jako fundamentu zdrowia publicznego i gwarancji naszego
bezpieczenstwa.

Empatia w tych trudnych czasach jest jeszcze bardziej potrzebna niz kiedykolwiek
wczesniej. Wszyscy ludzie, w tym s$wiatowi przywodcy i pracownicy stuzby zdrowia,
powinni by¢ tak bardzo empatyczni, jak to tylko mozliwe. To energia budujaca mosty miedzy
ludzmi na bazie wspoétczucia i aktywnego zainteresowania, ktore moga przynies¢ pozytywne
zmiany.

Prawdziwym celem empatii jest promowanie przetrwania i dobrobytu poprzez
laczenie si¢ z emocjami innych ludzi i zachowanie w sposéb, ktory pozwoli wydoby¢
z nich to, co najlepsze. Tak, to jest naprawde proste, ale jednocze$nie czasem niezwykle
trudne. Wolontariat ma rézne znaczenia, ale w gruncie rzeczy chodzi po prostu

0 spoleczne zaangazowanie, zrobienie czego$ wiecej niz tylko to, co musimy.

»INie jestesmy oddzieleni od swiata swoim czlowieczenstwem i wyjgtkowoscig,
ale swiat jest rodzajem wielkiej sieci, w ktorej tkwimy,
polgczeni z innymi bytami niewidzialnymi niémi zaleznosci i\ wplywow”
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