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Empatia

Empatia jest esencja relacji, ktére tworzymy. Nie powstanie wiez migdzy ludzmi, jesli nie bedzie
zrozumienia, wzajemnej otwartosci i ciekawosci. A takze umiejetnosci towarzyszenia sobie
wzajemnie w roznych zyciowych sytuacjach. Empatia moze by¢ takze punktem wyjscia do
zaangazowania w dziatanie.

Na szczescie to takze umiejetnosé, ktérg mozemy rozwijac.

Wtasciwe zrozumienie empatii, ktéra nie ma nic wspdlnego ze wspédtczuciem, daje site,
poczucie bliskosci, a przede wszystkim zaangazowanie w aktywne dziatanie na rzecz drugiego
cztowieka.

CELE ZAJEC

» Zdobycie wiedzy o tym, czym jest i czym nie jest empatia
» Przeéwiczenie odpowiedzi empatycznej

PRZEBIEG WARSZTATOW

ZADANIE 1T EMPATIA - mapa skojarzen
Zapytaj uczniéw, z czym kojarzy im sie stowo ,empatia”.

Skojarzenia zapisujcie na tablicy.

©

Cel
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ZADANIE 2 DEFINICJA EMPATII

WIEDZA
Potacz ucznidéw w trzy zespoty. Kazdy zesp6t otrzymuje jedng definicje empatii:

Jasper Juul: ,Empatia to zyczliwos¢, zrozumienie i zdolno$¢ wczuwania sie w codziennym zyciu
w to, co czuje ktos inny, a jej wyrazem jest jakos¢, gtebia i intensywnos¢ kontaktow z ludzmi”.

Marshall Rosenberg: ,Empatia to petne szacunku rozumienie cudzych doswiadczen. Pojawia
sie wtedy w relacjach, gdy udato nam sie wyzby¢ wszystkich z goéry przyjetych wyobrazen
i ocen na ich temat. Empatia wymaga skupienia catej uwagi na tym, co méwi drugi cztowiek.
Ofiarowujemy mu wtedy czas i przestrzen, ktérych potrzebuje, zeby w petni wyrazi¢ siebie
i nabra¢ pewnosci, ze zostat zrozumiany. Najwazniejszg sktadowg empatii stanowi obecnos¢:
cali jestesmy z rozméwca, bez reszty obecni w przestrzeni jego przezyé”.

Brené Brown: ,Spoteczna rana wymaga spotecznego balsamu, a jest nim empatia. Empatia
to nawigzanie tgcznosci; to drabina prowadzaca do wyjscia z dziury wstydu. Empatia to
wczuwanie sie w emocje, ktérej kto$ doswiadcza, a nie w konkretne wydarzenie badz
okolicznosci. To po prostu stuchanie, dawanie przestrzeni, powstrzymywanie sie przed osagdem,
emocjonalne taczenie sie i komunikowanie tego niesamowicie uzdrawiajgcego przestania: »Nie
jestes sam«. Empatia jest umiejetno$cig emocjonalng, umozliwiajgcg reagowanie na cierpienie
innych w znaczacy, peten troski sposéb. Empatia to zdolno$¢ zrozumienia tego, co czuje drugi
cztowiek, a nie odczuwanie tego razem z nim”.

WSKAZOWKI DLA PROWADZACEGO

Zwro¢ uwage ucznidéw na to, ze w byciu empatycznym nie chodzi o przezywanie emocji, ktérych
doswiadcza nasz rozméwca, nie chodzi o wspétczucie czy uzalanie sie nad sytuacjg innych.
Chodzi o dziatanie, chodzi o konkretne zachowanie: wystuchanie, przyjecie perspektywy drugiej
osoby, wyrazenie zrozumienia.

REFLEKSJA

Popros ucznidw, aby znalezli to, co jest wspodlne, i to, co jest rozbiezne w tych definicjach
i w zaproponowanych przez nich skojarzeniach.

Co o tym sadzg?

ZADANIE 3 EMPATYCZNA DEBATA
Zapros uczniéw do debaty.

Po co by¢é empatycznym?

Na ile empatia jest nam potrzebna?

Na jakich wartosciach bazuje empatia?

Co jest po drugiej stronie empatii?
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Praca w grupach
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WIEDZA
Wedtug Teresy Wiseman empatia sktada sie z czterech czynnikow:

1. Zdolno$¢ do zobaczenia $wiata z perspektywy drugiego cztowieka.
Zobaczenie sytuacji/wydarzenia jej/jego oczami. Przyjecie perspektywy
drugiej osoby. Che¢ zobaczenia $wiata przez soczewki drugiej osoby.

2. Bycie nieoceniajgcym i nieosgdzajgcym.

3. Zrozumienie uczué, ktére odczuwa nasz rozmoéwca. Punktem
wyjscia jest samoswiadomosé. Im bardziej jesteSmy swiadomi
swoich uczué, tym bardziej potrafimy zauwazaé je u innych.

4. Zakomunikowanie naszego zrozumienia emocji, ktére przezywa nasz rozméwca.
Jest to wypowiedz pokazujaca, ze wszyscy jako ludzie mamy podobne doswiadczenia
w przezywaniu danej emocji. Mozemy nie by¢ nigdy w sytuacji naszego rozméwecy,
ale mozemy wiedzie¢, co to znaczy przezywacé strate, smutek, radosé, euforie.

»,Rozumiem — czutem to, czutem sie tak”.

»,Mnie tez to spotkato”.

,T0 jest normalne. To jest OK” — jako wyrazenie akceptacji dla emociji.
»,Rozumiem, jak mozesz sie czuc¢”.

,Czujesz..? Bo potrzebujesz...?”

PRAKTYKA
Obejrzyjcie fragmenty filmoéw ,Efekt Domina” i niech kazdy uczen wynotuje rozpoznang emocje

Podsumowanie oraz przygotuje empatyczng odpowiedz.

Poréwnajcie wypowiedzi.

ZAKONCZENIE

Zapytaj uczniéw, co dla nich byto wazne podczas tych zajeé.

Ktdra z technik wydaje im sie najbardziej pomocna? Ktéra podoba im sie najbardziej?
DOSWIADCZENIE

Czego doswiadczyli?
REFLEKSJA

Co odkryli?

WIEDZA
Czego sie dowiedzieli?

PRAKTYKA
Co wykorzystajg w zyciu?
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