EMPATIA

Opracowanie

Jolanta Malanowska

Powiatowy Osrodek Doskonalenia

Nauczycieli w Olawie




Czym jest empatia

Empatia jest zdolno$cia rozpoznawania i wspotodczuwania stanow psychicznych
Innych osoéb.

Umiejetnos¢ postawienia si¢ w sytuacji innego cztowieka i przyjecia jego Sposobu
myslenia jest wazna w kontekscie interakcji spotecznych.

Empatia wigze si¢ tez z ksztaltowaniem osobowosci 1 dojrzatosci emocjonalne;j
w mtodym wieku.

Skad bierze si¢ empatia? O czym moze swiadczy¢ brak empatii?
To pytania do dalszych rozwazan.




Co to jest empatia?
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Co 0znacza empatia

Greckie stowo ,,empatheia” oznacza cierpienie. W psychologii termin empatia
odnosi si¢ do zdolnosci zauwazenia 1 wspotodczuwania stanow emocjonalnych

innych ludzi.

Empatii nie nalezy myli¢ ze wspdlczuciem, wspotczucie stawia nas niejako wyzej
od osoby, ktorej wspdlczujemy, natomiast empatia to umiej¢tnos¢ postawienia
si¢ W sytuacji innej osoby.




Empatia jako umiejetnosc spoteczna

Umiejetnos¢ rozpoznawania stanow emocjonalnych innych ludzi wptywa
korzystnie na rozumienie zaleznos$ci spotecznych oraz relacje interpersonalne.

Osoby empatyczne dostrzegajg podtoze wyznawanych przez nie wartosci i potrafia
wczué si¢ w konkretne sytuacje. Taki odbiér Swiata pozwala na weryfikowanie
wlasnych pogladéw, przyznawanie si¢ do bledow oraz znaczne ograniczenie
zachowan agresywnych.




Empatia jako umiejetnosc spoteczna

Brak empatii w kontekscie spotecznym jest zjawiskiem negatywnym, poniewaz
prowadzi do obojetnosci, trudnosci w rozwigzywaniu konfliktow oraz agres;ji.

O empatit mowi si¢ rowniez w kontekscie inteligencji emocjonalne;.
Elementami sktadowymi inteligencji emocjonalnej sa kompetencje spoteczne
takie jak asertywnos$¢, wspotpraca, przywodztwo, perswazja i empatia.




Skad si¢ bierze zdolnos¢ empatii?

Psychologia wyro6znia trzy grupy przyczyn odpowiedzialnych za budowanie
poziomu empatii u cztlowieka:

- predyspozycje biologiczne,
-predyspozycje psychologiczne

- predyspozycje srodowiskowe




Predyspozycje biologiczne

To materiat genetyczny, ktory dostajemy w spadku po swoich przodkach.
Naukowcy twierdza, ze az 50% poziomu empatii to predyspozycje biologiczne.

Innym czynnikiem, wplywajgcym na nasze zdolnosci empatyczne, jest nasz
temperament oraz intensywnos¢ afektu, czyli umiejetnos¢ doswiadczania
Intensywnych emocji zaréwno pozytywnych jak i negatywnych.




Predyspozycje psychologiczne

To wzorce, jakie otrzymaliSmy w dziecinstwie oraz relacje panujace wsrod
naszych najblizszych. Naukowcy twierdza, ze osoby empatyczne byty
wychowywane W poczuciu odpowiedzialnosci za drugg osobe, oraz konsekwencji
popelnianych czynow.

Osoby wykazujace nizszy poziom empatii zwykle wychowywaty si¢ w poczuciu
bezkarnosci oraz braku odpowiedzialnosci za innych.




Predyspozycje srodowiskowe

Najbardziej istotne sg uczuciowe relacje z rodzing oraz sposob przywiazania, jaki
udato nam si¢ wypracowac na etapie wczesnego dziecinstwa. Dzieci przywigzane
do rodziny w sposéb bezpieczny sag w przedszkolach bardziej zainteresowane
kolegami i czesciej pomagaja innym dzieciom niz te, ktore wykazuja lekowy czy
unikajacy styl przywigzania.

Poziom empatii zmienia si¢ z wiekiem, a zasadniczy wptyw na to ma Srodowisko

oraz panujgce w nim akceptowane wzory zachowan.
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Kobiety, niezaleznie od tego, skad pochodzity, miaty empatie
emocjonalng i poznawczg na wyzszym poziomie niz mezczyzni.

Osoby starsze lepiej wspotodczuwaty i chetniej przyjmowaty
perspektywe innych niz ludzie w mtodym wieku.

ROZNICE MIEDZYKULTUROWE

Kolektywizm — czyli stawianie dobra wspdlnoty ponad do-
brem jednostki — wigzat sie z wyzszym wynikiem empatii
emocjonalnej (emocjonalnoscig). Nie znaleziono jednak
zwigzku miedzy silnym kolektywizmem i empatig poznawcza
(zdolnoscig przyjmowania cudzej perspektywy).

0SOBOWOSC
Osoby ugodowe i sumienne, niezaleznie od kultury, cechowa-
ty sie bardziej rozwinieta empatig emocjonalng i poznawcza.

Otwartos¢ na doSwiadczenia i ekstrawersja tylko w nieznacz-
nym stopniu wigzaly sie z empatig poznawczg i nie odnoto-
wano ich zwigzku z empatig emocjonalng.

Neurotycznos¢ nie byta zwigzana z zadnym typem empatii.

ZACHOWANIA PROSPOLECZNE

Osoby zaangazowane w wolontariat wykazywaty wysokg em-
patie emocjonalng i poznawcza. Nie dotyczylo to ludzi, ktérzy
brali udziat w akcjach charytatywnych.




Przeciwienstwem empatii jest egocentryzm

Egocentryk umieszcza siebie w centrum $wiata, nie ma zdolnosci do akceptowania
pogladow innych niz wlasne. Nie potrafi zrozumie¢ uczu¢ innych ludzi, patrzy
na Swiat wylacznie z wlasnego punktu widzenia, uwaza, ze wszyscy powinni

postepowac zgodnie z jego wolg 1 przekonaniami




Rozw0j empatii u dzieci

Dzieci do siodmego roku zycia sa egocentrykami (Jean Pieget) i nie potrafia
zrozumie¢ 1 wspotczu¢ innym ludziom. Ich egocentryzm jest nieswiadomy.
Z czasem rozwijaja swoja $wiadomos¢ 1 stopniowo stajg si¢ coraz bardziej

empatyczne.




Jak rozwija¢ empatie u matych dzieci?

Empatia jest wypadkowa wielu czynnikow. To daje mozliwos¢ zastosowania takich
mechanizmow, ktore wptywaja na reakcje miedzyludzkie. Bardzo pomocne jest
dorastanie w obecnosci jakiegos$ zwierzecia (najlepiej psa), ktore bezbtednie
rozpoznaje emocje dziecka i moze uczy¢ go tego samego w odniesieniu do ludzi.
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Trening empatii

Oto przyktad scenariusza zaj¢¢ dla dzieci 11-13 lat
Scenariusz zajec:

Cel: Rozwijanie umiej¢tnosci rozumienia wiasnych uczué, umiej¢tnosci
dostrzegania uczu¢ innych ludzi wczuwania w czyjas$ sytuacje, odreagowanie
napigcia.

Pomoce: Sylwetka cztowieka z bristoli z otworem na glowe, przybory do pisania,
duzy arkusz papieru, karteczki z nazwami r6znych uczuc¢, wycigte nagtowki gazet,
karta ¢wiczen, rejestr dobrych uczynkow.




Przebieg:
Powitanie w kregu, dzieci za pomoca mimiki twarzy pokazuja swoj obecny nastroj.

Wspominanie uczu¢ — dzieci losujg karteczki z nazwami uczué, prowadzacy
zacheca je do powiedzenia o sytuacji, w ktorej doSwiadczyly podobnych uczuc.

,,Wejdz w czyjas skore” - kazde dziecko podchodzi do sylwetki cztowieka, wkiada
glowe w otwor, a prowadzacy opowiada przykra sytuacje, jakie zdarzajg

si¢ dziecku lub osobie dorostej; np.: dzieci wySmiewaja sie z kogos, kto sie jgka,
nosi aparat korekcyjny, jest gruby... .




Pozostate dzieci mogg pomagac prowadzgcemu w tworzeniu atmosfery.
Kazde dziecko odpowiada na pytania:

Jak czutes sie w roli...?

Co sprawito Ci przykrosc...?

Co czutes, kiedy inni Ci dokuczali...?

Co moze stac sie dalej...?

Nastepnie wszystkie dzieci probujg odpowiadac na pytanie:

Co mozna zrobic, zeby lepiej poznac i zrozumiec drugiego cztowieka?
W jaki spos6b mozna pomaoc innym ludziom?

Zamiast ¢wiczenia z modelem, dzieci mogg odgrywac scenki dotyczace
podobnych sytuacii.




Inna wersja tego ¢wiczenia.

Po srodku sali stawiasz puste krzesto, méwisz dzieciom, ze na nim siedzi 0soba,
ktora wysmiewa si¢ z innych, lub dokucza im. Prosisz, zeby kazde z nich
powiedziato tej wyimaginowanej osobie jak si¢ czuje , kiedy jest wySmiewane,

lub dokucza si¢ jej. Popros, zeby kazde zaczeto od stow:

,,kiedy smiejesz si¢ ze mnie, wtedy...: lub :kiedy m1 dokuczasz, wtedy... .
Po zakonczeniu rundy, omow z dzie¢mi, jakie uczucia najczegscie) pojawity
si¢ W ich wypowiedziach.




Gazetowe plotki - rozdajemy dzieciom wyciete nagléwki z gazet i dzieci
odczytuja je na rézne sposoby np. ze smutkiem, z ubolewaniem,
z radosciy, ze zloscia wykorzystujac ton glosu, gesty i mimike.
Historyjki z trudnymi uczuciami.

- Tomek biegnie po schodach, potknal sie i przewrdcitk.

- Na stoléwce Ania potknela sie z talerzem zupy i wylala zupe na ubranie,
siedzacemu obok Wojtkowi.

- Maciek nie lubi, kiedy starsi koledzy zmuszaja go do podawania pitki.
Po wystuchaniu historyjek dzieci odpowiadaja na pytania:

Co czuja osoby wystepujace w historyjkach?

Co spowodowato przykre uczucie?

Co nalezy zrobi¢, gdy ktos przezywa przykre uczucia?




Na zakonczenie zajec, mozesz zaproponowac dzieciom ,,zadanie domowe”.
Mozemy rozdac dzieciom karty ¢wiczen — rejestr dobrych uczynkow 1 poprosic
0 wykonanie ich w ciggu tygodnia. Po tygodniu spotykamy si¢ ponownie

| omawiamy ¢wiczenie.




Tabelka dobrych uczynkow

Wobec kogo? Dobry uczynek Jak zostat przyjety?

Poniedziatek
Wtorek
Sroda
Czwartek
Pigtek




Empatia pomaga w wielu sytuacjach, utatwia codzienne funkcjonowanie,
pozwala na nawigzanie dobrych relacji , jest pozagdana w wielu zawodach,
w ktorych cztowiek bez empatii nie poradzi sobie.

Osoba pozbawiana empatii, lubo jej bardzo niskim poziomie, moze narzucac

Innym swoja wole 1 nie dostrzegac, ze taka bezkompromisowos¢ jest zrodtem
konfliktow I negatywnych emocji.
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