Po co nam empatia?

Zycie spofeczne nie moze istnie¢ bez komunikacji interpersonalnej, ktérej podstawowym
sktadnikiem jest empatia. Badania dowodzg, ze pewnych elementéw sktadowych empatii mozna sie
nauczy¢ w wyniku ¢wiczen w rozpoznawaniu i wyrazaniu emocji, odczuwaniu stanéw psychicznych,
rozumieniu réznych sposobdw myslenia czy ogladu rzeczywistosci z innej perspektywy. Empatia petni
szczegolnie istotng role w rozwoju emocjonalnym i spotecznym dziecka. Umozliwia nawigzywanie
i utrzymywanie pozytywnych relacji osobowych, jest niezbednym sktadnikiem konstruktywnej
komunikacji i dziatan mediacyjnych. Ksztattujg jg indywidualne doswiadczenia z okresu wczesnego
dziecinstwa oraz wzorce osobowe i stymulacje sytuacyjne z zycia rodzinnego. Empatia jest
sktadnikiem umiejetnosci spotecznych. Jej brak przejawia sie u dzieci zaburzeniami zachowania lub
zaburzeniami osobowosci. W podziale na pteé dziewczeta uzyskujg wyzsze wyniki pomiaru empatii
niz chtopcy.

Mozna wskazac szerokie spektrum przyczyn zachowan nacechowanych agresjg i przemoca. Jedna

z teorii wskazuje, ze uktad agresji uruchamia sie wtedy, gdy zagrozone sg gtéwne cele i motywacje
ludzkiego dziatania, przede wszystkim sprawiedliwos$é i zyskanie akceptacji spotecznej. Poziom
empatii u ludzi jest rézny: od poziomu niskiego, prawie zerowego do poziomu wysokiego. Rozwijanie
poszczegdlnych aspektéw kompetencji spotecznych: poznawczych, w tym empatii poznawczej,
motywacyjnych, behawioralnych pozwala osiggna¢ sukces w zyciu osobistym i zawodowym, podnosi
samoocene i zwieksza skutecznos¢ dziatania. Z pewnoscig przyczynia sie do zmniejszania zjawiska
krzywdzenia innych.

Czym jest empatia?

Jest to uwaga poswiecona komus, wczucie sie w jego uczucia i potrzeby oraz bycie obecnym
tu i teraz w przezywaniu problemu przez wspétrozmoéwce. Empatia ma szczegdlng moc pozwalajaca
nawigzac gteboki kontakt z sobg samym, a przez to zrozumienie wigczy¢ sie w uczuciai potrzeby
innych. Aby mozna byto méwic¢ o empatii musza wystapi¢ dwa czynniki: rozpoznanie i reakcja, w tym
sensie ,empatia to zdolnos¢ rozpoznawania mysli lub uczué¢ innej osoby oraz reagowania na jej mysli
i uczucia odpowiednig emocjg”. Bliskie relacje z dzieckiem oparte na zaufaniu i poczuciu
bezpieczeristwa stanowiq Zrédto sily w przeciwstawieniu sie przemocy ze strony innych. To zapora
chronigca przed uaktywnieniem sie wtasnego cierpienia i bélu, ktére pobudzajq agresje i przemoc
wobec siebie i otoczenia.

Neurony lustrzane

Neurony lustrzane sg to grupy komérek nerwowych w mdzgu, czyli neuronéw, ktdére
aktywuja sie podczas wykonywania pewnej czynnosci bgdz obserwowania jej u innych. Spetniaja
niezwykle wazne funkcje: pozwalajg lepiej rozumieé rozmdwece, czuc to, co on, a nawet przewidywac
jego intencje. Neurony lustrzane stanowig wiec fundament empatii. Empatia nie jest wrodzona,
chociaz natura data cztowiekowi zestaw neurondw lustrzanych startowych. Rozwdj
neurobiologicznego wyposazenia cztowieka dokonuje sie wytacznie w toku zycia spotecznego
w kontakcie z innymi ludZmi. Relacje miedzyludzkie sg aktami odzwierciedlania. Dziecko przeglada sie
w procesie odzwierciedlania jak w lustrze i to umozliwia mu petny rozwéj osobowy. Dzieki niemu
rozwija sie u dziecka wysoka samoocena, wzrasta poziom wiedzy i kompetencji spotecznych.

,,W poszukiwaniu przyczyn agresji i przemocy rowiesniczej dochodzimy do stwierdzenia, ze istnieje
zaleznosc¢ miedzy doswiadczaniem przemocy we wczesnym dziecinstwie a zwiekszong
agresywnosciq i ograniczeniem kompetencji spotecznych w wieku pézniejszym. Ciezkie stresory



biograficzne powodujq najczesciej u chtopcéw wystgpienie reakcji agresywnych, a wsrod dziewczgt
lek i zaburzenia depresyjne. Natomiast skutki przyjecia roli ofiary przemocy pozostawiajq blizny na
cate zycie, sq odczuwalne przez dorostych i objawiajq sie chorobami w sensie fizycznym, jak i
psychicznym.”

Mtodziez a przemoc

Podobne wnioski mozna znalez¢ w raporcie z badan ,,Mtodziez i przemoc”: ,ludzie, ktérzy
czesto doznajg krzywd stajg sie ludZzmi bardzo podobnymi do tych, od ktérych ich doznajg”. Jest to
zycie w nieprzerwanym ciggu ,kotfa agres;ji”. A Zrédtem agresywnych postaw i przemocy jest
mechanizm reprodukcji brutalnych wzorcéw stosunkéw miedzyludzkich.

Dzieci czesto spotykajg sie z przejawami agresji rowiesnikow, przy czym wedtug Instytutu Badan
Edukacyjnych skala wiktymizacji w polskich szkotach wynosi ok. 10%. W podziale na ptec: czesciej
ofiarami przesladowan réwiesniczych sg chtopcy niz dziewczeta. Wzrasta przemoc werbalna

i relacyjna oraz wymuszenia niematerialne. Obserwuje sie spadek agresji fizycznej, natomiast
zwiekszyt sie odsetek ucznidw, ktérzy doswiadczajg dreczenia ze strony réwiesnikéw z uzyciem
mediéw elektronicznych, tzw. cyberbullying. Szczegdlnie narazone sg dzieci z rodzin ubogich, bez
wsparcia rodzicéw. Agresywne zachowania majg miejsce gtéwnie w klasach IV-VI szkoty
podstawowej. Relacja miedzy pojeciami: agresja, przemoc oraz bullying ma charakter hierarchiczny.
Agresja to pojecie najbardziej ogdlne, okreslajgce swiadome podejmowanie wrogich dziatan
majgcych na celu ,,wyrzadzenie komus szkody lub przykrosci”. Przemoc to termin nieco wezszy, a
definiowany jako mobbning zachodzi wtedy, gdy agresor wykorzystuje swojg przewage nad ofiarg,
ktéra jest przez dtuzszy czas ,wielokrotnie narazona na negatywne dziatania ze strony innej osoby lub
0s0b”. Cechg przemocy réwiesniczej jest nierdwnowaga sit, osoba , atakujgca” ma silniejszg pozycje
niz ofiara. Przewaga moze by¢ ona liczebna, fizyczna, psychiczna lub o charakterze formalnym.
Rozrdznia sie przesladowanie bezposrednie, ktore charakteryzujg otwarte ataki i posrednie
przejawiajace sie izolowaniem ofiary.

Dreczenie szkolne ma charakter proaktywny, a szkolnym przesladowcom zalezy nie tyle na
samym cierpieniu ofiary, ale na uzyskaniu uprzywilejowanej pozycji w grupie rowiesnicze;j.
Dreczyciele dziatajg w obecnosci Swiadkow i Swiadomie wybierajg ofiary starajgc sie minimalizowa¢
ryzyko porazki. Sprawcy obawiajg sie skutecznej samoobrony ofiary ataku, szybkiej interwencji
obroncow ofiary, w tym innych ucznidw, rodzicow lub nauczycieli. Uczniowie przesladowani przez
innych wyrdzniaja sie odrzuceniem przez réwiesnikdw, mata liczba przyjaciét oraz niskim stopniem
akceptacji réowiesniczej. Stad koniecznos$¢ rozwijania kompetencji spotecznych nie tylko sprawcow,
ale takze ofiar i Swiadkéw przemocy, ktérzy niejednokrotnie stajg w obliczu trudnych wyboréw
moralnych.

Jak rozwija¢ empatie w szkole?

Empatia jest prospoteczna. Posiada moc ograniczania dziatania motywdw egoistycznych. Nie
jest wolna od bteddw, ktére pokonuje regutg wzajemnosci i osadzenia w zasadach moralnych.
Pofaczenie empatii i rozwoju moralnego wydaje sie by¢ wiasciwym kierunkiem dydaktycznym dla
rozwijania empatii.

Istnieje zwigzek miedzy empatig a spotecznym zrozumieniem oraz sgdami moralnymi
i poczuciem winy. Stad propozycja wykorzystania czynnika empatycznego w wychowaniu
prospotecznym dzieci. Technika grania rél oraz maksymalizacja podobienstwa miedzy obserwatorem
a osobg stymulujgcy zwieksza szanse na rozwijanie empatycznego rozumienia. Zaktada sie,



Ze poprzez przyjecie perspektywy obserwowanego nastepuje wytworzenie sie empatycznej troski,
w dalszej perspektywie zachowania pomocowe i altruistyczne.

Jedng z propozycji rozwijania empatii wykorzystujacg naturalng sktonnos¢ dzieci do
wchodzenia w role jest metoda dramy, ktdra polega na , aktywnej identyfikacji uczniow z fikcyjnymi
rolami i sytuacjami”. Drama stanowi inspiracje do twdrczego zaangazowania w rézne wymiary
rzeczywistosci. Daje szanse przezycia doswiadczenia innych ludzi, zrozumienia motywdéw ich
postepowania, emocji i przezy¢ bez ponoszenia realnych konsekwencji tych dziatan. Poprzez
poszukiwanie strategii rozwigzania danego problemu, wczucia sie w sytuacje innej osoby, rozwija sie
aktywnosé i ekspresja dziecka, ktdra dobrze ukierunkowana bedzie wyrazata sie uznaniem wartosci
i norm akceptowanych spotecznie. Zajecia warsztatowe z dzie¢mi wykorzystujgce drame na réznych
poziomach ksztaftcenia utatwiajg nauke aktywnego stuchania i koncentracji uwagi. Pozwalaja
zrozumiec i nazwac wilasne stany emocjonalne oraz nauczy¢ sie je uzewnetrznia¢ w sposdb zgodny
z przyjetymi w danym srodowisku normami moralnymi. Osobg pobudzajacg do twdrczego,
spontanicznego dziatania i wzorcem modelujgcym zachowania moze by¢ empatyczny rodzic,
wychowawca lub nauczyciel. Zatem drama daje szanse rozwoju wszystkich aspektow inteligencji
emocjonalnej, zrozumienia wtasnych emocji, rozpoznawania emocji innych ludzi, motywowania sie
oraz nawigzywania i podtrzymywania zwigzkdw interpersonalnych.

Rozmowa empatyczna

Niedoceniang formg komunikacji interpersonalnej jest rozmowa wymagajgcg nawigzania
bliskiego kontaktu osobowego. Rozmowa empatyczna daje poczucie wspdlnoty i bezpieczenstwa,
zacheca do zwierzen na temat osobistych przezyc¢ i uczu¢. Duze znaczenie przypisuje sie koncentracji
uwagi i aktywnemu stuchaniu, nazywanemu stuchaniem empatycznym. Ten rodzaj stuchania jest
procesem czynnym, zaktada petng koncentracje na drugim cztowieku, wczucie sie w jego potrzeby
i oczekiwania. Stuchanie aktywne to proces empatycznego dostrojenia sie do uczué i mysli
wspotrozmoéwcy. Na poziomie neurobiologicznym uaktywniajg sie specyficzne struktury mézgowe
zwane neuronami lustrzanymi. Wstuchanie sie w potrzeby i emocje strony konfliktu wsréd dzieci jest
procesem skomplikowanym, uwarunkowanym réznymi czynnikami, ale zwiekszona umiejetnosé
przyjmowana rol nabywana z wiekiem jest czynnikiem sprzyjajagcym rozwojowi empatii. Sprawcy
byllyingu i cyberbullingu wykazujg sie nizszym poziomem empatii niz osoby zaliczane do ofiar
i Swiadkdw przemocy. Empatia przyczynia sie do lepszego zrozumienia sytuacji konfliktu, spojrzenia z
innej perspektywy na rzeczywistos$é, a sktadnik emocjonalny hamuje wtasng agresje. Nie jestesmy
skazani na zycie w kregu agresji i przemocy. Istotne wydaje sie odkrycie przyczyny zachowan
agresywnych waznych z punktu widzenia jednostki, ktdorymi mogg by¢: lek, bdl, gniew czy nuda.

Czynnikiem determinujgcym zachowania aspoteczne uczniow sq niezaspokojone potrzeby,
w tym brak poczucia przynaleznosci i wspdlnoty. Stgd wynika koniecznos¢ indywidualnego
podejscie do dziecka, trafne odczytywanie motywow jego dziatania. Jesli dziecko jest dfugotrwale
agresywne i przejawia zaburzenia zachowania o podtozu emocjonalnym, by¢é moze oznacza to
wofanie o pomoc. Najczesciej prosi o poswiecenie mu uwagi, zainteresowanie jego problemami i
spedzanie z nim czasu wolnego. Szczegolnie dla dzieci wazne sq wiezi i relacje z najblizszymi.
Adekwatne odpowiedzi na potrzeby dzieci tworzq przywiqzanie, dzieki czemu stajq sie one bardziej
empatyczne.

Na podstawie wtasnych doswiadczen zawodowych zwigzanych z przeciwdziataniem agresji
i przemocy réwiesniczej stwierdzam, ze najczesciej pojawia sie u dzieci uczucie ztosci, ktére ma



Zzrédto w niezaspokojonych potrzebach, braku poczucia bezpieczenstwa i zaufania do bliskich. Jest to
lek wyrazajacy sie niepokojem i napieciem, skrepowaniem i poczuciem zagrozenia. Uznajac, ze
,korzenie empatii tkwig w samos$wiadomosci uczu¢” mozna wnioskowac, ze rozwijanie empatii to
nabywanie sprawnosci w poznaniu wtasnych uczuc oraz nauczenie sie sposobéw ich wyrazania

W tym rozumieniu wazne jest wtasciwe odczytanie sygnatdw mowy ciata: gestéw, wyrazu twarzy,
tonu i barwy gtosu wspdétrozmédwecey oraz aktywne stuchanie, czyli utrzymywanie statego kontaktu

z rozmowcg wraz adekwatnym reagowaniem na jego potrzeby poprzez przekaz werbalny

i niewerbalny. Kontakt interpersonalny ufatwia opis konkretnych zachowan i ich skutkdw, nawigzanie
dialogu, otwartos¢, wspétdziatanie i poczucie wspdétodpowiedzialnosci przy petnej samoswiadomosci
uczué. Naukowcy twierdzg, ze mozna nauczy¢ sie dostraja¢ neurony lustrzane, a proces ten nalezy
rozpoczgé jak najwczesniej. Trening empatii powinien by¢ tak przeprowadzony, aby nauczy¢ dzieci
stuchania i odbierania wszystkich komunikatéw, ktére docierajg do rozmowcy.

| co dalej...?

Nauke komunikacji interpersonalnej i umiejetnosci rozwigzywania konfliktdw mozna
realizowac postugujac sie metoda ,,Porozumienia bez Przemocy”(NVC) wg M. B. Rosenberga.
(http://www.cnvc. org/). Autor opart swojg koncepcje przeciwdziatania przemocy na doswiadczeniu,
ktére zdobyt jako trener i mediator w sytuacjach konfliktowych o réznym charakterze w wielu krajach
$wiata. Zyjemy w kulturze, ktéra uczy nas od najmiodszych lat postugiwac sie jezykiem oceniania,
moralizowania, krytykowania czy tez udzielania rad. Taki styl komunikacji oparty na dominacji nie
stuzy porozumiewaniu sie i ustalaniu wspdlnych celdw. Rosenberg proponuje zastgpic¢ ,jezyk szakala”
innym systemem komunikowania sie stuzgcym ludziom do zycia w harmonii ze sobg i ze Swiatem.
Mechanizm jezyka pokoju, nazywanego , jezykiem zyrafy”, zaktada wyrazanie komunikatéw
wzbogacajacych zycie opartych na obserwacji bez oceniania, faczeniu uczu¢ z potrzebami,
umiejetnym wypowiadaniu prdsb, a takze na empatycznym kontakcie z innymi poprzez stuchanie,
parafrazowanie i wtaczenie sie w ich potrzeby i uczucia.

Jednak w warunkach zycia szkolnego jest wiele czynnikdw utrudniajgcych skuteczng prace
nad rozwojem empatii u dzieci. Hatas i pospiech bedgcy cechg srodowiska szkolnego utrudnia
utrzymanie koncentracji uwagi. Dzieci zwykle skupione sg na sobie i swoich emocjach nie dopuszczajg
do siebie emocji i przezyé rowiesnikow. Osiggniecie pewnego poziomu wrazliwosci spotecznej, ktéry
daje szanse na nawigzanie pozytywnych relacji jest mozliwe w sytuacji, gdy dziecko pozna wtasne
uczucia i bedzie wiedziato jak je wyrazi¢. Samoswiadomosc¢ przejawiajgca sie wglagdem w swoje
emocje i zachowanie oraz adekwatne reakcje na swiat przezy¢ réwiesnikdw jest niezwykle trudne do
osiggniecia. Wydaje sie, ze wyzwaniem dla wspdtczesnej edukacji i wychowania jest budowanie
klimatu przyjaznej szkoty, w ktérej konflikty nie sg rozumiane jako ,tragiczny wyraz niezaspokojonych
potrzeb”. Atmosfera w szkole i jakosc relacji miedzy rowiesnikami zalezy od wielu réznorodnych
czynnikdéw niezwigzanych wytacznie z zaspokajaniem oczekiwan uczniéw i rodzicéw. Tresci i metody
pracy z dzie¢mi zawarte w programie wychowawczo-profilaktycznym maja na celu angazowanie
srodowiska szkolnego w szeroki wachlarz dziatan o charakterze prospotecznym i zadaniowym. Dzieci
aktywizowane sg do petnienia rdznych rél w zyciu szkolnym, pracy w wolontariacie i kotach
zainteresowan. Uczestniczg w warsztatach komunikacji interpersonalnej, asertywnosci,
rozpoznawania i wyrazania emocji. Spotkania odbywajg podczas lekcji wychowawczych i innych
przedmiotow nauczania oraz zajec pozalekcyjnych. W edukacji pojawiajg sie nowe rozwigzania, ktore
uznajg empatie za jedng z kluczowych umiejetnosci spotecznych (http://www.szkolyzmoca.edu. pl/o-
programie/)



Whioski

Jak dowodzg badania cztowiek nie mégtby przetrwac bez zdolnosci wspdtodczuwania
i wspoétdziatania w relacji z innymi ludzmi. Empatia sprawia, ze zostaje zaspokojona potrzeba
przynaleznosci, akceptacji spotecznej, dazenie do wspétpracy i pragnienie sprawiedliwosci. Empatia
jest jednym z elementéw komunikacji spotecznej. Jej wysoki poziom sprzyja akceptacji ze strony
innych, zmniejsza sktonnos¢ do wywotywania konfliktéw. Rozwijanie postawy empatycznej jest
szczegolnie istotne u dzieci o niskich kompetencjach spotecznych, ktére najczesciej sg ofiarami
przemocy réwiesniczej. Empatia sprzyja otwartemu wyrazaniu uczué, dzieki temu przyczynia sie do
zapobiegania sytuacjom trudnym. Dzieci lepiej rozumiejgce siebie sg bardziej skuteczne w dziataniu
i majg poczucie sprawstwa, co powoduje wzrost ich samooceny oraz zaufania do oséb z najblizszego
otoczenia. Dziecko zyjgce w pozytywnych relacjach z innymi, docenione i zrozumiane ma szanse na
petny rozwdj osobowy. Stad wynika potrzeba dbatosci o atmosfere rodzinng, w ktdérej dziecko,
wzrastajgc w relacji szacunku i bliskosci, nabiera wiary w siebie, uczy sie respektowania potrzeb
innych oraz umiejetnosci radzenia sobie z problemami codziennosci.

Szkota jest miejscem rozwoju zachowan empatycznych dziecka poprzez pozostawanie
w osobistych relacjach z wychowawcg oraz réwiesnikami. Sprzyja temu respektowanie systemu
wartosci i zasad obowigzujgcych w danym srodowisku. Proces ten jest uwarunkowany stopniem
samoswiadomosci wychowawcy, ktérego powinna cechowadé umiejetno$¢ postugiwania sie dojrzata
empatiag, w ktdrej najwazniejsze jest aktywne stuchanie i uwaznos¢. Ideatem bytoby gdyby nie tylko
empatyczny wychowawca byt przyktadem do nasladowania, potrafit rozpoznawac nadzieje, radosci
i troski ucznia, uczyt pozytywnego myslenia i rozwigzywania konfliktéw poprzez dialog i szukanie
porozumienia miedzy cztonkami spotecznosci szkolnej. Te role powinni takze wzig¢ na siebie najblizsi
z otoczenia dziecka. Wydaje sie, ze w domu jak i w szkole niedoceniang forma przeciwdziatania
postawom aspotecznym jest empatyczna rozmowa miedzy dzieckiem a dorostym, ktéra traktowana
jako wejscie w autentyczng relacje osobowg opartg o szczerg komunikacje z empatycznym
stuchaniem i poswieceniem uwagi dla wspdétrozmaowcy.
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