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| Miedzynarodowy Dziery Empatii ;

Miedzynarodowy Dzien Empatii powstat w 2017 roku, a jego
gtownym zatozeniem jest rozwijanie wsréd mtodych ludzi
umiejetnoscei, jakg jest empatia.

Empatia jest umiejetnoscig, ktorej
mozna si¢ nauczyc. Nie powstanie | |
wiez miedzy ludZmi, jesli nie 3
bedzie zrozumienia, wzajemne;
otwartosei i ciekawosei.
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Co nazywamy empatia?

Empatia to umiejetnosé wezuwania si¢ w sytuacje drugie;
osoby i dostrzeganie tego, co dosdwiadezajg inni. Z empatiq
zwigzana jest takze gotowosé do niesienia pomocy

i zyczliwos§e. —

Zdolnos¢ do empatii przejawia
sie np. w przezywaniu uczucia
smutku lub przykrosci, kiedy
przyglgdamy sie cierpieniu
innej osoby.
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Zdolnoé¢ do zobaczenia $§wiata z perspektywy drugiego cztowieka.
Bycie nieoceniagjgeym i nieosgdzajgeym.

Zrozumienie uczué, ktore odezuwa nasz rozmowead.

Zakomunikowanie naszego zrozumienia emocji, ktére przezywa
nasz rozmowca.
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Emocje sa dobre!

Okazywanie emocji jest bardzo
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wazne, poniewaz to one pomagajq
drugiemu cztowiekowi zrozumieé

naszg sytuacje oraz sygnalizujg, ze

potrzebujemy wsparcia.

Wbrew pozorom moéwienie
o trudnych, bolesnych przezyciach
nie jest staboscig, a sitg, poniewaz

wymaga to od nas pewnej odwagi
i wewnetrznej sity.
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Korzysci plynace z empatii

Istnieje bardzo wiele powodoéw, dla ktérych warto

by¢ empatyecznym.
@Lepsze zrozumienie i akceptowanie ludzi.
@Latwiejsze budowanie relacji z innymi.

@Wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci.

@Poprawa relacji z bliskimi.
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Relacje z innymi

Nasze relacje opierajg si¢ w duzym
stopniu na stuchaniu i rozumieniu.
Jezeli jesteSmy dla siebie dobrzy, lepie;

wspotpracujemy w grupie i uczymy
sie znosi¢ odmowy i porazki. {j”’m

Jezeli uda nam si¢ nawiqzaé
. empatyczny kontakt, doswiadezymy

i

rzeczywistej sity empatii, bliskosei,
poczucia wspoélnoty z drugim
cztowiekiem, uczucia zrozumienia
i radosci.




Nie krytykuj i nie ocenia)

Jezeli chcesz podzieli¢ si¢ swoimi
spostrzezeniami z osobg, ktéra
opowiada Ci o swoim problemie,
~  pamietaj, zeby nie byta to ocena
ani krytyka. Zdanie nalezy
sformutowaé w sposob obiektywny
- wolny od osgdow. Pomoz
rozmowcy odnalezé i nazwaé
uczucia, a nastepnie potrzeby
i sity, ktore pomogg mu skupi¢ sie

na dziataniu.




Empatia w pracy

Empatia pomaga w bardzo wielu sytuacjach, utatwia

funkecjonowanie w spoteczenstwie i pomaga w nawigzywaniu
dobrych relagcji.

Empatia jest pozgdang
umiejetnoscig w wielu
T zawodach wymagajqeych

| .25 @ kontaktu z ludZmi, na przyktad

£8 E&" w zawodach takich jak:
® . psycholog, pedagog, nauczyciel,
lekarz, ratownik medyczny czy
opiekun osoby starszej. '
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0 czym Swiadczy brak empatii?

Brak empatii moze mie¢ rézne

podtoze, najczesciej jest zwigzany
z trudnymi doSwiadezeniami
w dziecinstwie i ztej sytuacji
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rodzinnej np. czeste konflikty, ‘
brak poczucia bezpieczenstwa,

=
2
ignorowanie dziecka przez = \
rodzicow lub opiekunéw | f / )
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prawnych.
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Czytanie ksigzek a empatia

Jednym ze sposobow, w jaki mozna zwigkszaé swojg empatie, jest

czytanie ksigzek. Poprzez ksigzke czytasz czyjes mysli. Widzisz
Swiat z perspektywy innego cztowieka. Zrozumienie emoc;ji i uczué
bohateréw ksigzek pomaga nam w relacjach z innymi ludZmi.



"Empatia pozwala ludziom odbieraé emocje
innych tak, jak uszy odbierajg dzwigki,

bez niej jestes emocjonalnie gtuchy.”
Dan Wells




