SILtA EMPATII

Empatia to powszechnie znane stowo. Stowo ,empatheia” oznacza
.cierpienie”. W psychologii termin ten odnosi sie do zdolnosci zauwazania
i wspotodczuwania standw emocjonalnych innych ludzi. Empatii nie nalezy
myli¢ ze wspdtczuciem. Wspotczucie stawia nas niejako wyzej od osoby,
ktérej wspotczujemy, zas zdolnos¢ empatii to umiejetnos¢ postawienia sie

w sytuacji innej osoby.

Empatia to przestrzen, ktéra istnieje, Zyje pomiedzy ludZmi
Empatia = Obecnosé

o Niewiele stow - wiele uwagi; ¢ Pocieszanie

wstuchiwanie sie w uczucia i e« Doradzane
potrzeby osoby, ktéra mowi « Odwracanie uwagi, czyli

e Zgoda na milczenie, trwanie ignorowanie emocji
przy drugim cztowieku « Wypytywanie

o OSOb'Stta pusthka - bez « Wyrazanie wtasnych odczud,
i el e opinii, opowiadanie

interpretacji, analig, 2 c podobnych histerii u innych
zwtaszcza osadzania i krytyki 0s6b, poréwnywanie

SKAD BIERZE SIE ZDOLNOSC EMPATYCZNA

Wedtug naukowcow badajacych ludzki mdzg empatia jest naturalng
cechg kazdego cztowieka, bez ktérej nie bylibySmy zdolni do budowania
relacji w spoteczenstwie. Empatia pozwala na zaspokojenie potrzeby
przynaleznosci, ktéra znajduje sie w centrum stynnej piramidy potrzeb

Maslowa.



https://www.medonet.pl/zdrowie,piramida-maslowa---hierarchia-ludzkich-potrzeb--na-czym-polega-,artykul,1725271.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,piramida-maslowa---hierarchia-ludzkich-potrzeb--na-czym-polega-,artykul,1725271.html

Ludzie charakteryzujq sie bardzo zrdéznicowanymi poziomami
empatii. Psychologia wyrdznia trzy grupy przyczyn odpowiedzialnych za jej
budowanie: predyspozycje biologiczne, psychologiczne i Srodowiskowe.
1.Predyspozycje biologiczne to materiat, ktory dostajemy od swoich
przodkdw. Rodzimy sie zaprogramowani na okreslony poziom empatii,
a naukowcy twierdzg, ze predyspozycje biologiczne odpowiadajq
za nasz poziom empatii az w 50 procentach.

2.Predyspozycje psychologiczne to wzorce, jakie otrzymaliSmy
w dziecinstwie oraz relacje, jakie panowaty i panuja wsréd naszych
najblizszych. Psychologowie twierdzg, Zze osoby empatyczne byty
wychowywane w poczuciu odpowiedzialnosci za drugq osobe, ale
i Swiadomosci konsekwencji popetnianych czynéw. Osoby wykazujace
nizszy poziom empatii zwykle wychowywaty sie w poczuciu bezkarnosci
oraz braku odpowiedzialnosci za innych.

3.Predyspozycje srodowiskowe to czynniki, ktére ksztattujg nas przez
cate zycie. Psychologia twierdzi, ze poziom empatii zmienia sie wraz
z wiekiem, a zasadniczy wptyw na poziom empatii ma Srodowisko,
w jakim przebywamy oraz panujagce w nim akceptowane wzorce
zachowan.

Przeciwienstwem empatii  jest egocentryzm. Egocentrycy
umieszczajg siebie w centrum $wiata i czesto nie majg zdolnosci do
akceptowania pogladéw innych niz ich wilasne. Nie potrafiq zrozumieg,
ze inne osoby tez majgq uczucia, patrza na Swiat wytacznie ze swojego
punktu widzenia i uwazajg, ze wszyscy powinni postepowac zgodnie z ich

wolg i przekonaniami.

Wyrézniamy dwa rodzaje empatii:

1. Empatia emocjonalna wigze sie z odczuwaniem emocji innych osdb.
To rozumienie, ze kto$s odczuwa takie emocje jak bol, starach, gniew
lub zto$¢. Osoba z empatia emocjonalng rozumie co jest przyczyng
uczu¢ drugiej osoby, potrafi je sobie wyobrazié¢, umie tez wspot-

odczuwac te emocje.



2. Empatia poznawcza to zdolno$¢ przejecia sposobu myslenia drugiej

osoby i obserwacja rzeczywistosci z jej perspektywy.

Czlowiek empatyczny to cziowiek o wysokiej zdolnosci empatii
stawia dobro innych ponad wtasne cele. Jednak taka postawa nie zawsze
jest dla nas dobra. W sytuacji, gdy nie potrafimy skupi¢ sie na swoich
potrzebach, a nasze zycie polega na ciggtym poswieceniu dla innych,
mozemy moéwi¢ o destrukcyjnym wptywie empatii na nasze wtasne zycie.

Osoba nadmiernie empatyczna nie potrafi postawi¢ swoich
potrzeb na pierwszym miejscu, a gdy tak sie w koncu dzieje, dopada jgq
poczucie winy. Osoby takie nie potrafig odcig¢ sie od odczué negatywnych.
Ludzie o skrajnej empatii zmagajq sie ze statym stresem, smutkiem
i zmeczeniem. Wazne jest, aby troszczac sie o innych, nie zapominac
o sobie, dlatego nadmierna empatia moze by¢ zjawiskiem negatywnym.

Brak empatii lub empatia na niskim poziomie to zjawiska, ktére
majq rozne zrédta. W niektérych przypadkach przyczyny takiego stanu
rzeczy majq podioze w dziecinstwie, gdy prawidtowe procesy, ktore
prowadzajg do naturalnej adaptacji dziecka w spoteczenstwie, zostang
zaktocone. Nieprawidlowy rozwdj emocjonalny powodujg takze rdéznego
rodzaju sytuacje patologiczne, traumy, a takze niekorzystny wplyw
otoczenia. Bak empatii to réwniez jeden z objawdw zaburzen osobowosci,
w tym osobowosci narcystycznej i osobowosci psychopatycznej. Sg to
zaburzenia psychiczne. Niewyksztatcona empatia wynika rdéwniez
z predyspozycji genetycznych.

Empatia to cecha utatwiajgca nawigzywanie i utrzymywanie
gtebokich relacji miedzyludzkich. Empatia to nie przejaw stabosci,

a naturalna cecha kazdego zdrowego cztowieka.

Mozecie zrobic¢ sobie quiz pozwalajacy na okreslenie Waszego
poziom empatii:
Pytanie 1. Jedna z bliskich ci os6b dotyka powazna choroba.

Na wiadomos¢ o tym wydarzeniu reagujesz:


http://www.medonet.pl/leki-od-a-do-z/zaburzenia-psychiczne,osobowosc-psychopatyczna---na-czym-polega--jakie-sa-jej-objawy-i-przyczyny-oraz-jak-mozna-sobie-z-nia-radzic,artykul,1733562.html?utm_source=faqmedonet&utm_medium=referral&utm_campaign=faqmedonet&srcc=faqmedonet

a) To straszne. Jak ona sobie z tym poradzi? (1 punkt)

b) Musze jq jakos wesprzec¢. Wybieram sie w odwiedziny na rozmowe.
(2 punkty)

c) Pomysle o tym pdozniej, na razie mam wazniejsze sprawy na glowie.
(0 punktéw)

d) Mam swoje, rownie wazne problemy. (0 punktéw)

e) Wszyscy na cos$ chorujemy i wszyscy kiedys umrzemy. Musimy z tym

jakos zy¢. (0 punktéw)

Pytanie 2. Czy czesto masz wrazenie, ze trudno przekazac ci
innym ludziom swoje przemyslenia i odczucia na jakis temat?
a) Tak, dosy¢ czesto mi sie to zdarza. (0 punktéw)
b) Raczej rzadko. (1 punkt)
c) Nie, prawie nigdy. (2 punkty)

Pytanie 3. Czy masz wrazenie, ze ludzie obdarzaja cie
zaufaniem i czesto stajesz sie ich powiernikiem?
a) Zdecydowanie tak. (2 punkty)
b) Raczej nie. (1 punkt)

c) Nie, moje rozmowy z innymi sg raczej powierzchowne. (0 punktéw)

Pytanie 4. Czy ogladajac film, czesto zdarza ci sie tak wejsc¢
w zycie bohateréw, ze trudno ci ,powrodcic¢ do rzeczywistosci”?
a) Zdecydowanie tak. (2 punkty)
b) Dosy¢ czesto mi sie to zdarza. (2 punkty)
c) Raczej rzadko. (1 punkt)
d) Nie, nigdy. (0 punktéw)

Pytanie 5. Czy stuchajac zwierzen osoby, ktora doswiadczyta
czegos trudnego, czesto trudno ci pohamowac tzawienie?
a) Tak. (2 punkty)
b) Czasami. (1 punkt)
c) Nie. (0 punktow)


https://portal.abczdrowie.pl/lzawienie

Pytanie 6. Czy bliska i szczera rozmowa z drugim cziowiekiem
sprawia ci przyjemnosc¢?
a) Tak, bardzo. (2 punkty)
b) Trudno stwierdzi¢. (1 punkt)
c) Nie, wole rozmawia¢ bardziej swobodnie, bez zbytniego okazywania

uczué. (0 punktow)

Pytanie 7. Czy potrafisz zrozumieé¢ intencje innych ludzi,
nawet jesli odbiegaja od twoich zasad?
a) Tak. (2 punkty)
b) Raczej tak. (1 punkt)
c) Z trudem. (0 punktéw)
d) Nie. (0 punktéw)

Pytanie 8. Jesli ktos zaczyna ci sie zwierzad...
a) staram sie zakonczyc¢ temat. (0 punktéw)
b) stucham, starajac sie jak najszybciej pocieszy¢ te osobe i przejsé
na mniej ,emocjonalne” tory rozmowy. (1 punkt)

c) stucham ze szczerg uwagq. (2 punkty)

Pytanie 9. Kiedy twojego rozmoéwce ogarnia ziewanie...
a) prawie zawsze ziewam razem z nim. (2 punkty)
b) czasem zdarza mi sie ziewng¢. (1 punkt)
c) mysle sobie: ,Jak moze sie tak zachowywac!”. Absolutnie nie mam

odruchu, aby ,odziewnac”. (0 punktow)

Pytanie 10. Czy czesto wyobrazasz sobie, jak czuje sie twa@j
rozmowca?
a) Tak, prawie zawsze. (2 punkty)
b) Tak, dosy¢ czesto. (2 punkty)
c) Sporadycznie. (1 punkt)
d) Raczej nigdy. (0 punktow)
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Pytanie 11. Jesli ktos opowiada ci o jakim$ przyjemnym
doswiadczeniu, ktorego doswiadczyt (np. o tym, ze sie zakochat),
czy zdarza ci sie, ze przepelnia cie radosc¢ i optymizm, tak jakbys
sam(-a) tego doswiadczyt(-a)?

a) Tak, bardzo czesto. (2 punkty)

b) Czasami tak mi sie zdarza. (1 punkt)

c) Nie, raczej trudno mi sobie wyobrazi¢, co taka osoba moze przezywac.
(0 punktéw)

Pytanie 12. Jakie stowa przychodza ci na mysl, widzac,
ze ktos sie bardzo martwi...
a) ,Wszystko bedzie dobrze”. (1 punkt)
b) ,, Jak moge ci pomdc?”. (2 punkty)

c) ,Nie potrafie pocieszac”. (0 punktéw)

Pytanie 13. Czy zdarza ci sie powiedzie¢ cos, co wiasnie
zamierzal powiedzie¢ twoj przedmoéwca?
a) Tak, bardzo czesto! (2 punkty)
b) Dos¢ czesto mi sie to zdarza. (2 punkty)
c) Raczej rzadko. (1 punkt)
d) Nie zdarza mi sie. (0 punktéw)

Pytanie 14. Emocje czlowieka poznajesz, gdy...
a) o nich opowie. (0 punktow)

b) widze jego sylwetke i wyraz twarzy. (2 punkty)

Pytanie 15. Czy latwo ci rozwigzywac konflikty z innymi?
a) Tak, nie mam z tym trudnosci. (2 punkty)
b) Raczej tak. (1 punkt)

c) Zdecydowanie nie. (0 punktéw)



Interpretacja wynikow testu

Podlicz wszystkie punkty przy odpowiedziach, jakie zaznaczyltes$ (as).

Suma punktéw wskaze, na ile jestes osobg empatyczng. Sprawdz,
co oznacza twoj wynik!
30-19 punktéw - bardzo mocna empatia

Jeste$ osobg silnie empatyczng. Twoje relacje z innymi sg bliskie
i ciepte. Ludzie znajdujg u ciebie wsparcie. Jestes spolegliwy(-a), potrafisz
zatagadzac konflikty i wystucha¢ nawet takie osoby, ktére bardzo cierpig
i potrzebujg wsparcia. Nie masz trudnosci w nawigzywaniu kontaktu
z innymi i tatwo ci zrozumiec postepowanie innych.
18-10 punktow - mocna empatia

Empatia jest twojg mocng strong. Czesto zdarza ci sie wspot-
odczuwac¢ i nie stanowi dla ciebie problemu zrozumienie zachowania
kogos$, kto dziata w niezgodzie z twoimi zasadami. Empatia pomaga ci
dobrze komunikowac sie z innymi i wiesz, jak ja wykorzystac. Potrafisz
nawigzywac bliskie i gtebokie relacje z innymi.
4-0 punktow - staba empatia

Empatia nie jest twojg mocng strong. Nie posiadasz tej cechy
w zadowalajgcym stopniu. Wedtug niektérych jednak, empatii mozna sie
nauczy¢. Sprobuj od prostych ¢éwiczen, takich jak wyobrazanie sobie,
co moze odczuwaé¢ w danym momencie twodj rozmédwca lub co chce
za moment powiedzie¢. Warto rozwija¢ empatie, gdyz bardzo utatwia

kontakt z ludzmi.

Pozdrawiam

Anna Listowska



