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Czym jest empatia 

● Empatia jest zdolnością rozpoznawania i współodczuwania stanów psychicznych 

  innych osób. 

● Umiejętność postawienia się w sytuacji innego człowieka i przyjęcia jego sposobu 

  myślenia jest ważna w kontekście interakcji społecznych. 

● Empatia wiąże się też z kształtowaniem osobowości i dojrzałości emocjonalnej  

  w młodym wieku. 

● Skąd bierze się empatia? O czym może świadczyć brak empatii?  

  To pytania do dalszych rozważań. 





Co oznacza empatia 

● Greckie słowo „empatheia” oznacza cierpienie. W psychologii termin empatia 

  odnosi się do zdolności zauważenia i współodczuwania stanów emocjonalnych 

  innych ludzi. 

● Empatii nie należy mylić ze współczuciem, współczucie stawia nas niejako wyżej 

  od osoby, której współczujemy, natomiast empatia to umiejętność postawienia  

  się w sytuacji innej osoby. 



Empatia jako umiejętność społeczna 

● Umiejętność rozpoznawania stanów  emocjonalnych innych ludzi wpływa 

  korzystnie na rozumienie zależności społecznych oraz relacje interpersonalne. 

● Osoby empatyczne dostrzegają podłoże wyznawanych przez nie wartości i potrafią 

  wczuć się w konkretne sytuacje. Taki odbiór świata pozwala na weryfikowanie 

  własnych poglądów, przyznawanie się do błędów oraz znaczne ograniczenie 

  zachowań agresywnych. 



Empatia jako umiejętność społeczna 

● Brak empatii w kontekście społecznym jest zjawiskiem negatywnym, ponieważ 

  prowadzi do obojętności, trudności w rozwiązywaniu konfliktów oraz agresji. 

● O empatii mówi się również w kontekście inteligencji emocjonalnej.  

  Elementami składowymi inteligencji emocjonalnej są kompetencje społeczne  

  takie jak asertywność, współpraca, przywództwo, perswazja i empatia. 



Skąd się bierze zdolność empatii? 

● Psychologia wyróżnia trzy grupy przyczyn odpowiedzialnych za budowanie 

  poziomu empatii u człowieka: 

● - predyspozycje biologiczne, 

● -predyspozycje psychologiczne 

● - predyspozycje środowiskowe 



Predyspozycje biologiczne 

● To materiał genetyczny, który dostajemy w spadku po swoich przodkach.  

  Naukowcy twierdzą, że aż 50% poziomu empatii to predyspozycje biologiczne. 

● Innym czynnikiem, wpływającym na nasze zdolności empatyczne, jest nasz 

  temperament oraz intensywność afektu, czyli umiejętność doświadczania 

  intensywnych emocji zarówno pozytywnych jak i negatywnych. 

 



Predyspozycje psychologiczne 

● To wzorce, jakie otrzymaliśmy w dzieciństwie oraz relacje panujące wśród 

  naszych najbliższych. Naukowcy twierdzą, że osoby empatyczne były 

  wychowywane w poczuciu odpowiedzialności za drugą osobę, oraz konsekwencji 

  popełnianych czynów. 

● Osoby wykazujące niższy poziom empatii zwykle wychowywały się w poczuciu 

  bezkarności oraz braku odpowiedzialności za innych. 

 



Predyspozycje środowiskowe 

● Najbardziej istotne są uczuciowe relacje z rodziną oraz sposób przywiązania, jaki 

  udało nam się wypracować na etapie wczesnego dzieciństwa. Dzieci przywiązane 

  do rodziny w sposób bezpieczny są w przedszkolach bardziej zainteresowane 

  kolegami i częściej pomagają innym dzieciom niż te, które wykazują lękowy czy 

  unikający styl przywiązania. 

● Poziom empatii zmienia się z wiekiem, a zasadniczy wpływ na to ma środowisko 

  oraz panujące w nim akceptowane wzory zachowań. 





Przeciwieństwem empatii jest egocentryzm 

● Egocentryk umieszcza siebie w centrum świata, nie ma zdolności do akceptowania 

  poglądów innych niż własne. Nie potrafi zrozumieć uczuć innych ludzi, patrzy  

  na świat wyłącznie z własnego punktu widzenia, uważa, że wszyscy powinni 

  postępować zgodnie z jego wolą i przekonaniami 



Rozwój empatii u dzieci 

● Dzieci do siódmego roku życia są egocentrykami (Jean Pieget) i nie potrafią 

  zrozumieć i współczuć innym ludziom. Ich egocentryzm jest nieświadomy.   

  Z czasem rozwijają swoją świadomość i stopniowo stają się coraz bardziej 

  empatyczne. 



Jak rozwijać empatię u małych dzieci? 

● Empatia jest wypadkową wielu czynników. To daje możliwość zastosowania takich 

  mechanizmów, które wpływają na reakcje międzyludzkie. Bardzo pomocne jest 

  dorastanie w obecności jakiegoś zwierzęcia (najlepiej psa), które bezbłędnie 

  rozpoznaje emocje dziecka i może uczyć go tego samego w odniesieniu do ludzi. 





Trening empatii 

● Oto przykład scenariusza zajęć dla dzieci 11-13 lat 

● Scenariusz zajęć: 

● Cel: Rozwijanie umiejętności rozumienia własnych uczuć, umiejętności 

  dostrzegania uczuć innych ludzi wczuwania w czyjąś sytuację, odreagowanie 

  napięcia. 

● Pomoce: Sylwetka człowieka z bristoli z otworem na głowę, przybory do pisania, 

  duży arkusz papieru, karteczki z nazwami różnych uczuć, wycięte nagłówki gazet, 

  karta ćwiczeń, rejestr dobrych uczynków. 

 



● Przebieg: 

● Powitanie w kręgu, dzieci za pomocą mimiki twarzy pokazują swój obecny nastrój. 

● Wspominanie uczuć – dzieci losują karteczki z nazwami uczuć, prowadzący 

  zachęca je do powiedzenia o sytuacji, w której doświadczyły podobnych uczuć. 

● „Wejdź w czyjąś skórę” - każde dziecko podchodzi do sylwetki człowieka, wkłada 

  głowę w otwór, a prowadzący opowiada przykrą sytuację, jakie zdarzają  

  się dziecku lub osobie dorosłej; np.: dzieci wyśmiewają się z kogoś, kto się jąka, 

  nosi aparat korekcyjny, jest gruby… . 



● Pozostałe dzieci mogą pomagać prowadzącemu w tworzeniu atmosfery. 

  Każde dziecko odpowiada na pytania: 

   Jak czułeś się w roli...? 

   Co sprawiło Ci przykrość...? 

   Co czułeś, kiedy inni Ci dokuczali...? 

   Co może stać się dalej...? 

  Następnie wszystkie dzieci próbują odpowiadać na pytanie: 

   Co można zrobić, żeby lepiej poznać i zrozumieć drugiego człowieka? 

   W jaki sposób można pomóc innym ludziom? 

  Zamiast ćwiczenia z modelem, dzieci mogą odgrywać scenki dotyczące 

  podobnych sytuacji. 

 



● Inna wersja tego ćwiczenia. 

● Po środku sali stawiasz puste krzesło, mówisz dzieciom, że na nim siedzi osoba, 

  która wyśmiewa się z innych, lub dokucza im. Prosisz, żeby każde z nich 

  powiedziało tej wyimaginowanej osobie jak się czuje , kiedy jest wyśmiewane,  

  lub dokucza się jej. Poproś, żeby każde zaczęło od słów:  

  „kiedy śmiejesz się ze mnie, wtedy...: lub :kiedy mi dokuczasz, wtedy… .  

  Po zakończeniu rundy, omów z dziećmi, jakie uczucia najczęściej pojawiły  

  się w ich wypowiedziach. 



Gazetowe plotki - rozdajemy dzieciom wycięte nagłówki z gazet i dzieci  
odczytują je na różne sposoby np. ze smutkiem, z ubolewaniem,  
z radością, ze złością wykorzystując ton głosu, gesty i mimikę. 
Historyjki z trudnymi uczuciami.  
   - Tomek biegnie po schodach, potknął się i przewrócił.  
   - Na stołówce Ania potknęła się z talerzem zupy i wylała zupę na ubranie,  
siedzącemu obok Wojtkowi.  
   - Maciek nie lubi, kiedy starsi koledzy zmuszają go do podawania piłki.  
Po wysłuchaniu historyjek dzieci odpowiadają na pytania:  
   Co czują osoby występujące w historyjkach?  
   Co spowodowało przykre uczucie?  
   Co należy zrobić, gdy ktoś przeżywa przykre uczucia? 



● Na zakończenie zajęć, możesz zaproponować dzieciom „zadanie domowe”. 

  Możemy rozdać dzieciom karty ćwiczeń – rejestr dobrych uczynków i poprosić  

  o wykonanie ich w ciągu tygodnia. Po  tygodniu spotykamy się ponownie  

  i omawiamy ćwiczenie. 



Tabelka dobrych uczynków 



● Empatia pomaga w wielu sytuacjach, ułatwia codzienne funkcjonowanie, 

  pozwala na nawiązanie dobrych relacji , jest pożądana w wielu zawodach,  

  w których człowiek bez empatii nie poradzi sobie. 

● Osoba pozbawiana empatii, lubo jej bardzo niskim poziomie, może narzucać 

  innym swoją wolę i nie dostrzegać, że taka bezkompromisowość jest źródłem 

  konfliktów i negatywnych emocji. 
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