»EMPATIA - CZYM JEST RZECZYWISCIE?”

Kochani Bursowicze, dzi$ proponuje Wam wspodlne zgtebienie powyzszego tematu,
poniewaz stowo ,empatia” chyba dla nikogo nie jest obce, natomiast biorgc pod uwage
pewng mode na to stowo zaczetam zastanawiaé sie:

1. naile naprawde wiemy co ono oznacza?
2. czy rzeczywiscie mamy w sobie empatie, czy raczej powinnismy jej sie nauczyc¢?
3. jakimi cechami wyrdznia osoba, ktérag mozemy nazwac wtasnie empatyczng?

4. czy w ogdble mozna nauczyc sie bycia empatycznym?

Witasnie na te powyzsze poszukiwatam odpowiedzi i w tym artykule chce podzieli¢ sie
z Wami refleksjami, zachecajac jednoczesnie do samodzielnej analizy tematu, udzielenia
komentarza pod artykutem i rozwigzania testu, ktéry pomoze nam okresli¢ na ile sami
jestesmy empatyczni.

Na poczatek zapoznajmy sie z definicjg stowa ,EMPATIA”, jaka znajdziemy w Zrédtach
psychologicznych:

EMPATIA - Greckie stowo "empatheia" oznacza "cierpienie". W psychologii termin
empatia odnosi sie do zdolnosci zauwazania i wspétodczuwania stanéw emocjonalnych
innych ludzi. Empatii nie nalezy myli¢ ze wspodtczuciem. Wspédtczucie stawia nas niejako
wyzej od osoby, ktérej wspodtczujemy, natomiast zdolno$é empatiito umiejetnosé
postawienia sie w sytuacji innej osoby.

A zatem krétko moéwigc, EMPATIA jest zdolnoscia rozpoznawania i wspot-
odczuwania standw psychicznych innych osdéb. Jest to niewatpliwie bardzo wazna
umiejetnos¢ w kontekscie interakcji spotecznych, jednak czy jest to umiejetno$é nabyta?
Czy moze cecha, ktérg kazdy z nas posiada, a jedynie nalezy jg w sobie odkryé i nauczy¢ sie
uzywac?

Pojecie empatii jest wazne w kontekscie inteligencji emocjonalnej, ktdra ksztattuje sie
w miodym wieku. Elementami sktadowymi inteligencji emocjonalnej cztowieka sg takie
kompetencje spoteczne jak: asertywnos¢, wspodfpraca, przywddztwo, perswazja oraz wiasnie

empatia.



Naukowcy badajgcy ludzki mézg doszli do wniosku, ze empatia jest naturalng cechg

kazdego cztowieka bez ktérej nie bylibySmy w stanie budowad relacji spotecznych, jednak

ludzie réznig sie miedzy sobg poziomem empatii, a poziom jej zalezny jest od :

Predyspozycji biologicznych - czyli od materiatu, ktéry dostajemy od swoich przodkéw.
Rodzimy sie zaprogramowani na okreslony poziom empatii, a naukowcy twierdzg,
ze predyspozycje biologiczne odpowiadajg za nasz poziom empatii az w 50 procentach.
Predyspozycji psychologicznych - czyli wzorcéw, jakie otrzymalismy w dziecidstwie oraz
relacji, jakie panowaty i panujg wsrdd naszych najblizszych. Psychologowie twierdzg,
ze osoby empatyczne byly wychowywane w poczuciu odpowiedzialnosci za drugg osobe,
ale i Swiadomosci konsekwencji popetnianych czynédw. Osoby wykazujgce nizszy poziom
empatii zwykle wychowywaty sie w poczuciu bezkarnosci oraz braku odpowiedzialnosci
za innych.
Predyspozycji srodowiskowych- czyli od to czynnikdw, 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 panujace w nim
akceptowane wzorce zachowan.

Psychologowie wyrdéiniajq dwa rodzaje empatii:
Empatia emocjonalna - ktéra wigze sie z odczuwaniem emocji innych o0séb.
To rozumienie, ze kto$ odczuwa takie emocje jak bél, starach, gniew lub ztos¢. Osoba
z empatig emocjonalng rozumie, co jest przyczyng uczué drugiej osoby, potrafi je sobie
wyobrazié, umie tez wspotodczuwaé te emocje. Bezposrednio w dialogu ten rodzaj
empatii utatwia porozumienie sie, a takze w naturalny sposéb dostosowanie jezyka
niewerbalnego.
Empatia poznawcza - czyli zdolnos¢ przejecia sposobu myslenia drugiej osoby
i obserwacja rzeczywistosci z jej perspektywy. Ta umiejetnos¢ znacznie utatwia
komunikacje réwniez z osobami nieznajomymi lub pochodzgacymi z innych grup
kulturowych, poniewaz osoba wykazujagca empatie poznawczg jest w stanie
przystosowac sie do zatozen innego systemu wartosci.

Warto wiedzie¢, ze oba rodzaje empatii, a wiec empatia emocjonalna i poznawcza

moga, ale nie muszg iS¢ w parze. Mozemy rozumieé drugg osobe, jej stanowisko i emocje,

ale zupetnie tych emocji nie czué. Mozna tez odczuwaé emocje, ale nie w petni rozumiec

stanowisko danej osoby.



Mitem jest takze poglad, ze to kobiety sg bardziej empatyczne od mezczyzn. Pteé nie
ma zadnego wptywu na nasze zdolnosci do odczuwania okreslonych stanéw emocjonalnych
i zdolnosci wspdétodczuwania.

A oto cechy jakimi odznacza sie osoba empatyczna:

<> jest Swiadoma uczué innych osdb,

X4 dostrzega podfoze wyznawanych przez innych wartosci,

<> potrafi wczuc sie w konkretne sytuacje,

X4 stawia dobro innych ponad wtasne cele, jednak nie zapomina o wtasnych potrzebach,
X potrafi stuchac i styszec to co przekazuje drugi cztowiek,

X4 stara sie wspieraé drugiego cztowieka,

X pomaga w rozwigzywaniu problemoéw drugiej osobie.

Przeciwienstwem empatii jest egocentryzm czyli umieszczanie siebie w centrum
Swiata i brak zdolnosci do akceptowania poglagdéw innych niz ich wtasne. Egocentrycy nie
potrafig zrozumieé, ze inne osoby tez majg uczucia, patrzg na swiat wylgcznie ze swojego
punktu widzenia i uwazajg, ze wszyscy powinni postepowaé zgodnie z ich wolg
i przekonaniami.

A czy mozna by¢ nadmiernie empatycznym i na tym traci¢?

Niestety tak. Jezeli w wyniku nadmiernego wspotodczuwania przejmujemy cierpienia
i problemy innych oraz pojawiajg sie nieprzyjemne dla nas tego skutki mozna moéwié
o nadmiernej empatii, ktéra wowczas prowadzi do zapominania o swoich potrzebach,
a takze do ciggtego poczucia winy, jesli uznamy, ze nie byliSmy dla kogo$ dos¢ empatyczni.
Taka postawa nie jest juz oznaka zdrowej empatii i rowniez warto o tym pamietac, by jednak
nie zaniedbywac siebie samego i wtasnych potrzeb.

Reasumujac, w tej mierze najpiekniej byloby znalei¢ tak zwany ,zloty $rodek”,
a wiec bedac osobg empatyczng, nie zapominac tez o sobie.

Ostatnie z postawionych przeze mnie pytan dotyczy kwestii nauki sztuki empatii.
Wiemy juz, ze kazdy z nas posiada predyspozycje biologiczne, psychologiczne i Srodowiskowe
w zakresie empatii, a réznig nas poziomy ich posiadania, ale jak podnie$¢ swdj poziom
empatii? | czy w ogdle jest to mozliwe?

Ot6z kochani, empatii mozemy wspaniale uczy¢ sie od zwierzat, poniewaz nasi
pupile bezbtednie wyczuwajg emocje cztowieka - kazdy wtasciciel czworonoga potwierdzi

ten fakt. Mozna tez trenowac empatie poprzez:



X4 ¢wiczenie uwagi — a wiec obserwowanie sytuacji, przygladanie sie jej rozwojowi;
X4 ¢wiczenie stuchania - zrozumienie tego co sie styszy, wyczulenie na nazywanie emocji

przez drugg osobe, skupienie sie na tym co chce przekaza¢;

X4 ¢wiczenie samoswiadomosci - rozpoznawanie witasnych uczu¢ i nauczenie sie ich
nazywania;
X4 ¢wiczenie komunikacji - komunikowanie swoich uczu¢ i nazywanie uczu¢ innych oséb

Zachecam Was do podjecia takich treningdw, a jako mitosniczka i posiadaczka wielu
zwierzat, rowniez do adopcji zwierzaka, ktdry to najlepiej nauczy nas bycia empatycznym ©.
Jesli natomiast chcecie sprawdzi¢ na ile juz jestescie empatyczni, rozwigzcie ponizszy

test. Odpowiadajgc na pytania, mozesz wybrac tylko jedng odpowiedz, wiec zaczynamy ©.

Pytanie 1. Jedng z bliskich ci oséb dotyka powazna choroba. Na wiadomos$¢ o tym
wydarzeniu reagujesz:
a) To straszne. Jak ona sobie z tym poradzi? (1 punkt)
b) Musze jg jakos wesprze¢. Wybieram sie w odwiedziny na rozmowe. (2 punkty)
c) Pomysle o tym pdzniej, na razie mam wazniejsze sprawy na gtowie. (0 punktéw)
d) Mam swoje, réwnie wazne problemy. (0 punktow)

e) Wszyscy na cos chorujemy i wszyscy kiedys umrzemy. Musimy z tym jakos zy€. (0 punktow)

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

c) Nie, prawie nigdy. (2 punkty)

Pytanie 3. Czy masz wrazenie, ze ludzie obdarzajg 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 wejs¢ w zycie bohateréw,
ze trudno ci ,,powrdci¢ 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 stuchajgc zwierzen osoby, ktéra doswiadczyta czego$ trudnego,
czesto trudno ci pohamowac tzawienie?
a) Tak. (2 punkty)
b) Czasami. (1 punkt)
c) Nie. (0 punktow)

Pytanie 6. Czy bliska iszczera rozmowaz drugim cztowiekiem sprawia ci
przyjemnos¢?
a) Tak, bardzo. (2 punkty)
b) Trudno stwierdzi¢. (1 punkt)

c) Nie, wole rozmawiaé bardziej swobodnie, bez zbytniego okazywania uczué. (0 punktéw)

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

Pytanie 8. Jesli ktos zaczyna ci sie zwierzac...
a) staram sie zakonczy¢ temat. (0 punktow)
b) stucham, starajac sie jak najszybciej pocieszyc te osobe i przejs¢ na mniej ,emocjonalne”
tory rozmowy. (1 punkt)

c) stucham ze szczerg uwaga. (2 punkty)



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

aby ,,odziewnac¢”. (0 punktéw)

Pytanie 10. Czy czesto wyobrazasz sobie, jak czuje sie twdj rozmdéwca?
a) Tak, prawie zawsze. (2 punkty)
b) Tak, dosy¢ czesto. (2 punkty)
c) Sporadycznie. (1 punkt)
d) Raczej nigdy. (0 punktdow)

Pytanie 11. Jesli kto$ opowiada ci o jakims przyjemnym doswiadczeniu, ktérego
doswiadczyt (np. o tym, e sie zakochat), czy zdarza ci sie, ze przepetnia cie rados¢
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 punktow)

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

c) ,Nie potrafie pociesza¢”. (0 punktow)

Pytanie 13. Czy zdarza ci sie powiedzie¢ co$, co wiasnie zamierzat powiedzie¢ twaj
przedmdéwca?
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 cztowieka poznajesz, gdy...
a) o nich opowie. (0 punktéw)

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

Pytanie 15. Czy tatwo 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 zaznaczyte$(-as). Suma punktow
wskaze, na ile jeste$ osobg empatyczng. Sprawdz, co oznacza twadj 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 wystuchac
nawet takie osoby, ktdore bardzo cierpig i potrzebujg wsparcia. Nie masz trudnosci

w nawigzywaniu kontaktu z innymi i tatwo ci zrozumie¢ postepowanie innych.

. 18-10 punktéw - mocna empatia

Empatia jest twojg mocng strong. Czesto zdarza ci sie wspétodczuwacd i nie stanowi
dla ciebie problemu zrozumienie zachowania kogo$, kto dziata w niezgodzie z twoimi
zasadami. Empatia pomaga ci dobrze komunikowa¢ sie z innymi i wiesz, jak jg wykorzystaé.

Potrafisz nawigzywac bliskie i gtebokie relacje z innymi.

. 9-5 punktow - umiarkowana empatia

Posiadasz empatie w umiarkowanym nasileniu. Czesto potrafisz wczu¢ sie w sytuacje
drugiego cztowieka, ale nie zawsze jest to tatwe. W sytuacjach konfliktowych czesto trudno
ci zrozumied intencje drugiej strony. Miewasz tez trudnosci z przekonaniem oséb do swojego
zdania. Sprobuj ¢wiczy¢ site swojej empatii. Dobrym ¢wiczeniem jest prdba zrozumienia
tego, co ktos czut w konkretnej sytuacji i dlaczego postapit wiasnie tak, a nie inaczej. Sprébuj
wyobrazié¢ sobie, co czuje twdj rozmdwca, a pdziniej zapytaj go, czy dobrze odczytate$ jego

emocje.



. 4-0 punktéw - staba empatia

Empatia nie jest twojg mocng strong. Nie posiadasz tej cechy w zadowalajgcym
stopniu. Wedtug niektdrych jednak, empatii mozna sie nauczyé. Sprébuj od prostych
¢wiczen, takich jak wyobrazanie sobie, co moze odczuwaé w danym momencie twoj
rozméwca lub co chce za moment powiedzie¢. Warto rozwija¢ empatie, gdyz bardzo

utatwia kontakt z ludzmi.

Kochani, dziekujac za poswiecenie czasu na mdj artykut, chciatabym tylko
przypomniec o jednym wazny fakcie : EMPATII NAJSZYBCIEJ | NAJPIEKNIEJ NAUCZYCIE SIE
OD ZWIERZAT - WARTO WIEC ADOPTOWAC ZWIERZACZKA ©

Dziekuje za po$wiecony czas ©

Sylwia Pastewska



