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Warszawa

WYCHOWANIE DO EMPATII JAKO SPOSOB NA REDUKCJE
STRESU I JEGO SZKODLIWYCH SKUTKOW
U DZIECI I MLODZIEZY

Streszczenie: W tekscie zaprezentowano interdyscyplinarne ujecie wychowania do empa-
tii, oparte na autorskim modelu teoretycznym. Przyjecie tak rozumianej definicji empatii
skutkuje wszechstronnym i wielopoziomowym oddzialywaniem na dzieci i mlodziez.
Efekty tych dziatan przynosza réznorodne korzysci na poziomie wewnatrzosobowym oraz
interpersonalnym — w tym wplywaja na redukcje poziomu stresu u dzieci oraz wzmocnienie
zasobow osobowosciowych i spolecznych przyczyniajacych sie do polepszenia strategii
radzenia sobie ze stresem i jego negatywnymi skutkami. Empatia jest takze sprawdzong
metoda profilaktyki dotyczacej przemocy rowiesniczej — ciggle aktualnego problemu
w polskiej szkole, prowadzacego do licznych strat zdrowotnych.

Stowa kluczowe: empatia, zdrowie, stres, samoregulacja emocjonalna, przemoc réowies-
nicza, dzieci, mlodziez.

Analizujac wyniki badan nad chorobami stanowigcymi zagrozenie dla zycia ludzi
w Polsce, do najwazniejszych nalezy zaliczy¢ choroby uktadu krazenia oraz nowo-
tworowe. Zaliczane sg one do choréb cywilizacyjnych i w duzej mierze wigza sie
ze stylem zycia (Dziubak i in. 2011).

Jednym z czterech najwazniejszych czynnikdéw wplywajacych na stan zdrowia
wspotczesnych mtodych Polakéw jest stres (Kolarczyk 2015). Zmniejszanie jego
poziomu oraz rozwijanie u dzieci umiejetnosci radzenia sobie z wyzwaniami zycia
codziennego jest zatem waznym zadaniem edukacji prozdrowotnej. Jak wskazuja
badania, grupa szczegélnie narazong na stres s3 adolescenci, np. badania Czerwiak
z zespolem (2012) wykazaly, ze znaczna cz¢s$¢ mlodziezy gimnazjalnej nie potrafi
skutecznie radzic sobie ze stresem — 48 proc. dziewczat i 41 proc. chtopcow ttumi
lub kumuluje w sobie negatywne emocje. Dzialania prewencyjne nalezy jednak
podja¢ odpowiednio wczesnie, edukujac dzieci juz na pierwszych etapach nauki.
Wyzwaniem pozostaje nie tylko rozwijanie u dzieci skutecznych strategii radzenia
sobie ze stresem, ale takze tworzenie wspierajacego srodowiska szkolnego, oraz
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minimalizowanie czynnikéw stresogennych (Czerwiak i in. 2012). Przyjazne, wpie-
rajace srodowisko wychowawcze, to w znacznej mierze grupa wolna od przemocy
réwiesniczej, ktdra stanowi ciggle zjawisko dos¢ powszechne i sama w sobie jest
zagrozeniem dla zdrowia dzieci (Wtodarczyk 2013).

Wychowanie do empatii moze by¢ sposobem zaréwno na radzenie sobie z proble-
mem przemocy, jak i na skuteczng profilaktyke stresu, i wypracowanie skutecznych
metod radzenia sobie z jego negatywnymi skutkami. Dzieje si¢ tak dlatego, ze poprzez
wprowadzanie programéw rozwijajacych empatie oddzialujemy na szereg czynnikow
osobowosciowych (np. samoswiadomos¢ emocjonalng, samoregulacje, podejmowa-
nie decyzji, wyobraznig¢) oraz srodowiskowych (zmniejszenie przemocy rowiesniczej
i agresji, zwigkszenie dziatan prospotecznych, wspdtpracy, wsparcia spolecznego).
Dla dokladnego zrozumienia, jak metody wychowania do empatii przekladaja si¢ na
sygnalizowane korzysci, warto przyblizy¢ w pierwszej kolejnosci przyjeta na potrzeby
niniejszej pracy definicj¢ empatii, wynikajaca z jej ujecia w modelu poznawczo-
-emocjonalnym uwzgledniajacym jej epizodyczno-kontekstowy charakter.

Model empatii

Empatia definiowana jest jako zdolnos$¢ rozumienia i wczuwania si¢ w stany in-
nych 0séb (por. Davis 1983; Cohen, Strayer 1996). Zawiera zatem zdolno$¢ zaréwno
poznawczego ,,rozumienia”, co mysli i czuje druga osoba (czynnik poznawczy),
jak i emocjonalng zdolno$¢ wspotodczuwania (czynnik afektywny), czyli podzie-
lania afektéw innych ludzi. Niektorzy badacze zwracajg takze uwage na czynnik
behawioralny, zwigzany z dzialaniami na rzecz innych (komunikowanie empatii,
empatyczne dzialania).

Wielu badaczy (por. Enz i in. 2009) opiera si¢ na tworzeniu teoretyczno-empi-
rycznych modeli empatii. Coraz dokladniejsze modele teoretyczne empatii oraz
metody badawcze dostarczajg nowych danych na temat natury tej cechy i jej korelat.
Wiedza ta ma swoje praktyczne zastosowanie — dzigki niej poznajemy mechani-
zmy dzialania empatii, przyczyny jej obnizonego poziomu u niektérych osob,
oraz skuteczne metody jej rozwijania u oséb w kazdym wieku. Jest to podejscie
uzyteczne nie tylko ze wzgledu na badawcze korzysci, lecz takze praktyczne im-
plikacje. Integrujac wiedz¢ na temat empatii z réznych dziedzin i umieszczajac ja
w modelu, otrzymujemy wytyczne, na ktére czynniki warto oddzialywa¢, planujac
przedsiewzigcia edukacyjne i wychowawcze. Ponizej przedstawiony jest autorski
model empatii, bedacy takze podstawg opracowania programu rozwoju empatii
skierowanego do dzieci w wieku 9-11 lat, realizowanego w ramach wlasnego pro-
jektu badawczego autora artykutu w latach 2012-2015. Rysunek 1 zestawia ze soba
czynniki wplywajgce na poziom empatii w jego dynamice epizodycznej i rozwo-
jowej — wlasny model empatycznej reakgji.
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Zrédto: opracowanie wlasne.

Bazujgc na tak przygotowanym modelu, mozemy przyjac, ze o sile i jakosci empa-
tycznej reakeji decydujg rozne czynniki dyspozycyjne (osobowosciowe) i sytuacyjne.
Czynniki osobowosciowe mozemy podzieli¢ na poznawcze i afektywne. Do czynnikow
poznawczych zaliczamy wiedz¢ na temat emocji, znajomos¢ ich nazw, umiejetnos¢
rozpoznawania, identyfikowania wlasnych i cudzych stanéw emocjonalnych (np. na
podstawie ekspresji emocjonalnej werbalnej i niewerbalnej), a takze zdolnos¢ przyj-
mowania cudzej perspektywy, czy wypracowanie odpowiednich skryptéw poznaw-
czych zwigzanych z konkretnymi sytuacjami (np. pomaganie innym, konflikt itp.)
opartych na zinternalizowanych normach indywidualnych i grupowych. Czynniki
te s3 niezbednymi predyspozycjami osobowosciowymi, koniecznymi do zainicjowa-
nia empatycznej reakcji oraz odpowiedniej interpretacji wlasnych i cudzych reakgji.

Kolejnym czynnikiem s3 emocjonalne procesy zwigzane z reaktywnoscia
i wrazliwoscig. Bazujac na neurologicznych strukturach, m.in. na tzw. ,neuronach
lustrzanych”, opisanych po raz pierwszy przez Rizolatti (1996), kazdy czltowiek
jest zdolny do wspélodczuwania. Obecne badania wskazujg na ztozonos¢ afek-
tywnej reakcji, uzaleznionej od zaangazowania wielu struktur, oraz méwia, ze
sama wrazliwo$¢ emocjonalna nie wystarczy do osiggniecia pelni empatycznych
zdolnosci. Dodatkowymi elementami sprzyjajacymi czy tez umozliwiajacymi
pelng empatyczng reakcje jest takze zdolnos¢ samoregulacji emocjonalnej oraz
emocjonalna samo$wiadomos¢. Sama wrazliwo$¢ emocjonalna moze bowiem
prowadzi¢ do réznych, niekoniecznie korzystnych i empatycznych reakcji afektyw-
nych. Przyktadowo, osoba bardzo wrazliwa, widzac czyje$ cierpienie, moze zostac
~przestymulowana”, w wyniku czego moze zareagowac ztoscia lub wycofaniem, jesli
nie bedzie posiadata wyuczonych mechanizmow regulacji wiasnego pobudzenia
emocjonalnego. Aby umozliwi¢ empatyczng reakcje, konieczna jest zdolnos¢ do
odroézniania wlasnych emocji od wspétodczuwanych emocji drugiej osoby, a takze
inteligentne zarzadzanie wlasnymi stanami, bedacymi reakcjg afektywna na stany
innych 0séb (Goleman 2007).
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Kolejng grupa czynnikéw sg czynniki wyplywajace z procesualnego charak-
teru empatii. Empatia w ujeciu epizodyczno-procesualnym (Lawrence i in. 2004)
zaklada, ze reakcje emocjonalno-poznawcze nastepuja kolejno po sobie i od ich
jakosci zalezy efekt majacy charakter komunikacyjny. Etapy tak rozumianej re-
akcji mozemy podzieli¢ na: zauwazenie sygnatéw emocjonalnych, uruchomienie
procesow afektywnych i poznawczych, wytworzenie empatycznego nastawienia
i sformulowanie empatycznej odpowiedzi, reakcji. Z punktu widzenia praktyki
rozwijania empatii konieczne jest wdrazanie metod, ktére ¢wiczg zaréwno po-
szczegllne elementy procesu, jak i jego calosciowy przebieg. Warto zwrdci¢ uwage
na znaczenie procesu komunikacji, interakcji pomiedzy uczestnikami empatycz-
nego epizodu. Umiejetnosci spoteczne (szczegélnie komunikacyjne) sag waznym
elementem wlaczanym przez niektérych badaczy do modelu empatii (por. Baron-
-Cohen 2014)

Niezwykle wazne jest takze otoczenie, w jakim odbywa sie caly proces wspot-
odczuwania - tutaj wplyw maja czynniki sytuacyjne, szczegolnie normy grupowe
i indywidualne, zasady panujace w grupie czy tez instytucji, dostepne procedury,
mechanizmy wsparcia. Zdolnosci empatyczne uzaleznione s3 takze od wieku
(por. Davis 1999; Hoffman 2006).

Przyjmujac tak zloZony model empatii, wychowanie do empatii powinno
uwzglednia¢ mozliwie jak najszerszy zakres oddzialtywan zaréwno na czynniki
osobowosciowe, jak i sytuacyjne. Rozwijanie empatii nie powinno by¢ traktowane
jedynie jako trening umiejetnosci czy tez odosobnione dzialania uwrazliwiajace, ale
jako tworzenie calego systemu oddzialywan, majacego na celu powstanie tzw. ,,kul-
tury empatii”. Tego typu oddzialywania wigzg si¢ z réznorodnymi korzysciami,
wynikajacymi z wysokiego poziomu empatii.

Empatia kojarzona jest na ogé! z jej dobroczynnymi skutkami: znane sg liczne
badania wskazujace na to, ze pozytywnie wigze si¢ ona z dzialaniami prospo-
tecznymi, wspdlpraca, zas jej brak wymieniany jest jako czynnik towarzyszacy
zachowaniom agresywnym, antyspotecznym, ale takze licznym zaburzeniom
psychicznym, np. zaburzeniom osobowosci, anoreksji (por. Baron-Cohen 2014).

Powszechnie znane korzysci ptynace z wysokiego poziomu empatii przekladaja
sie na dzialania edukacyjne i profilaktyczne, szczegdlnie dotyczace przeciwdzialania
agresji i przemocy, ale takze na oddziatywania terapeutyczne w stosunku do os6b
wykazujacych deficyty empatii (co wykorzystuje si¢ np. w trakcie terapii zabu-
rzen osobowosci czy zaburzen ze spektrum autyzmu). Istnieje wiele programéw
majacych na celu rozwijanie empatii u dzieci i dorostych, gdyz jej pielegnowanie
przeklada si¢ na mniej agresywne, bardziej prospoleczne nastawienie, lepsze spo-
leczne funkcjonowanie, a co za tym idzie, na polepszenie zdrowia.

Stosunkowo rzadziej poruszanym zagadnieniem jest tworzenie ,,kultury empa-
tii”, co wiaze si¢ nie tylko z funkcjonowaniem spolecznym i profilaktyka agresji
oraz przemocy, lecz takze siega o wiele dalej — powigzane jest z dodatkowymi
korzy$ciami, wynikajacymi z budowania odpornosci oraz tworzenia zasobow
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osobowosciowych. Empatyczne dzieci wykazuja nie tylko bardziej konstruktywne
wzorce relacji z innymi ludZzmi, ale takZe posiadajg szereg umiejetnosci, m.in. zdol-
nos$¢ samoregulacji i samokontroli, a takze samoswiadomosci. Umiejetnosci
te wplywaja z kolei na ksztaltowanie odpornosci psychicznej, umiejetnosci ra-
dzenia sobie ze stresem i jego negatywnymi konsekwencjami, podejmowanie
decyzji. W dobie zagrozen zdrowia spowodowanych zmiang trybu zycia oraz
w $wietle badan epidemiologicznych warto zainteresowac si¢ metodami rozwija-
jacymi empatie u dzieci, jako skuteczng pomoc w profilaktyce zdrowotnej. Jednym
z pozytywnych skutkéw wysokiego poziomu empatii jest zmniejszenie poziomu
stresu oraz sposobow radzenia sobie w trudnych sytuacjach. W kolejnej czesci
tekstu zostang omdwione bardziej szczegélowo poszczegolne wyniki badan nad
korzysciami ptynacymi z empatii, z rozbiciem na skutki osobowosciowe (cechy
i zasoby wewnetrzne) oraz srodowiskowe (relacje z innymi osobami, relacje gru-
powe, srodowisko wychowawcze).

Wewngatrzosobowe czynniki empatii zmniejszajace poziomu stresu
oraz wspomagajace radzenie sobie z jego negatywnymi skutkami

Aby rozwija¢ empati¢ u dzieci, nalezy zadbac o szereg umiejetnosci koniecznych
do tego, aby dziecko osiagneto maksymalny zakres mozliwosci empatycznych.
Odnoszac si¢ do modelu empatii opisanego wcze$niej, zasadne jest rozwijanie
osobowosciowych zasobow dziecka (np. wiedzy o emocjach, mechanizméw sa-
mokontroli) (por. Davis 1999; Hoffman 2006; Baron-Cohen 2014; Borba 2016), ale
takze sytuacyjnie wyzwalanych skryptéw dziatan - poznawczo-emocjonalnych
oraz czynnikéw sytuacyjnych - procedur, norm indywidualnych i grupowych
(por. Laremise, Arsenio 2000). Ponadto warto zwrdci¢ uwage na aspekt komunika-
cyjny empatycznego procesu (Lawrence i in. 2004) i wlgczenie do definicji empatii
zdolnosci jej komunikowania w relacji z innymi ludzmi.

Przyjmujac takie zalozenia dotyczace empatii, oddzialtywania edukacyjne po-
winny by¢ skierowane na szereg umiejetnosci przekladajacych sie na odcigzenie
dzieci, wzmocnienie ich oraz poprawe relacji z otoczeniem.

Jednym z elementow treningéw empatii jest rozwijanie wiedzy na temat emocji,
a takze umiejetnosci ich rozpoznawania (por. Wilczek-Rozyczka 2002; Lewicka
2006). Rdznego rodzaju ¢wiczenia majg zatem na celu zwiekszanie wiedzy z zakresu
znajomosci nazw wlasnych emocji (np. jak nazwac to, co teraz czuje) oraz emocji
innych 0séb (np. jak nazwac to, co moze czu¢ w danej sytuacji inna osoba). Dzieci
podczas tego typu zaje¢ uczg si¢ reagowac na sygnaly niewerbalne i werbalne -
analizowac i interpretowac nawet subtelne komunikaty. Dodatkowo rozwijana jest
wiedza o samych emocjach: dzieci uczg si¢, czemu stuzg emocje (takze te trudne),
jak mozna je wykorzysta¢ w zyciu. Dzieki takim zabiegom wzrasta ich samo-
$wiadomos$¢ emocjonalna — wazny element redukcji stresu. Dzieci majg wigksza
swiadomos$¢, co dzieje si¢ z nimi w réznych sytuacjach, czemu stuzg rézne emocje,
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ich wlasne i innych oséb. Nadawanie sensu tym procesom jest szczeg6lnie wazne
z punktu widzenia wyrabiania mechanizméw samoregulacji i inteligencji emocjo-
nalnej (Goleman 2007). Dodatkowo, przy programach rozwoju empatii wiacza sig
réznego rodzaju ¢wiczenia technik obnizania napigcia emocjonalnego. Znajomos¢
nazw emocji i umiejetno$¢ ich identyfikowania przydaje si¢ dzieciom do uwalnia-
nia napigcia. Dzielenie si¢ emocjami, werbalizowanie ich w relacji z druga osoba
(réwiesnikami, nauczycielami, rodzicami) przynosi im ulge i pozwala poradzi¢
sobie z trudnosciami (Howe 2013).

Cwiczenie umiejetnosci samoregulacji jest konieczne ze wzgledu na nature
empatii — aby moc si¢ empatyzowac z drugg osoba, nalezy najpierw samemu
osiggna¢ stan optymalnego pobudzenia emocjonalnego. Tak zwana pulapka em-
patii (ang. empathy gap) to dobrze udokumentowane zjawisko psychologiczne
(por. Loevenstein 2005), wskazujace na mechanizm, w ktérym skrajne stany po-
budzenia emocjonalnego wplywaja na postrzeganie cudzych emocji (np. ciezko
komus zdenerwowanemu zrozumie¢ osobe spokojng, a osobie spokojnej przyjac¢
punkt widzenia osoby wzburzonej). Dlatego wlasnie wiele czasu poswigca si¢ na
¢wiczenia u dzieci technik relaksacyjnych, zwigzanych z oddechem (np. technik
mindfullnes). Wiele badan neurobiologicznych wskazuje bowiem na to, ze po-
wolne oddychanie powoduje zmniejszenie poziomu stresu (por. Siegel 2007). Jedna
z technik wspomagajacych tego typu dziatania sg tzw. ,,krzesla spokoju”, ustawione
w salach klasowych. Dzieci dzieci mogag na nich usigs$¢ i wykona¢ kilka ¢wiczen
oddechowych w celu obnizenia napiecia (Borba 2016).

W ramach treningéw i programéw empatii ¢wiczona jest takze wyobraznia
oraz zdolno$¢ refleksji. Dzieci np. poprzez analizowanie réznego rodzaju sytuacji,
dylematéw moralnych uczg si¢ przewidywania konsekwencji wlasnych dziatan -
zastanawiania si¢ nad tym, jak dana decyzja moralna wigze si¢ z ich zasadami czy
z zasadami innych os6b. Majac wiele mozliwosci interakeji, obserwacji oraz odczu-
cia reakeji innych os6b na réznego rodzaju sytuacje, dzieci rozwijaja wlasng wiedze
na temat konsekwencji okreslonych zachowan. Sklanianie dzieci do fantazjowania
dotyczacego okreslonych sytuacji (np. wspolne zastanawianie sie, jak skonczy sig
dana historia, bajka czy film) pomaga rozwija¢ wyobraznie i przewidywac reakcje
poszczegolnych oséb. Tworzenie tzw. Teorii Umystu (Theory of Mind) to wazna
z punktu widzenia rozwoju empatii umiejetnos¢ (Bowlby 2007). Istnieje wiele
¢wiczen i zabaw pozwalajacych na rozwijanie tego typu zdolnosci. Dzieci stwarzajg
réznego rodzaju procedury pomagajace im w podejmowaniu trudnych decyzji,
np. zadaja sobie kilka testowych pytan: Czy to jest zgodne z moimi normami?
Czy sam chcialbym, aby kto$§ mnie tak potraktowal? Jak wptynie to na wazne dla
mnie osoby? Co powiedzialaby mama? Co powiedzialby moja babcia? (za: Borba
2016). Umiejetnos$¢ krytycznego myslenia i podejmowania decyzji pozwala na
unikniecie wielu napie¢ i obcigzen, ale takze konsekwencji nietrafnych wyboréw
zyciowych. Zdolnosci te nalezatoby takze uja¢ jako wazne dla obnizania poziomu
stresu wérod dzieci i mlodziezy.



(7] WYCHOWANIE DO EMPATII... 55

Cwiczenia z zakresu zdolno$ci przyjmowania cudzej perspektywy, czyli ,,stawa-
nia w cudzych butach”, to kolejna poznawcza umiejetnos¢ empatycznego dziecka.
Dzigki zdolnosci przyjmowania cudzej perspektywy latwiej jest przezwyciezac
egocentryzm i zrozumiec innych. Ta zdolno$¢ wplywa na lepsze, mniej stresujace
relacje z otoczeniem oraz takze na podejmowanie decyzji uwzgledniajacych inny
niz wlasny punkt widzenia. Umiejetno$¢ ta jest takze wskazywana jako kluczowa
w rozwigzywaniu probleméw, podejmowaniu wspélpracy i rozwigzywaniu kon-
fliktow (Davis 1996).

Empatyczne dzieci posiadajg zatem wigkszg samoswiadomos¢ i samokontrole,
przez co wykazuja wigksza odpornos¢ psychiczng, tatwiej radza sobie z poraz-
kami i problemami oraz wykazujg skuteczne strategie radzenia sobie ze stresem.
Wszystkie te czynniki mozna uzna¢ za indywidualny potencjal, wplywajacy na
zdrowy styl Zycia oraz obnizajacy ryzyko negatywnych skutkéw obcigzenia stresem,
a co za tym idzie, zagrozenia chorobami cywilizacyjnymi.

Czynniki srodowiskowe wplywajace na poziom stresu
oraz sposoby redukgji jego negatywnych skutkow

Dzigki empatii jesteSmy w stanie szybko i skutecznie reagowac na sygnaty wysylane
przez inne osoby. Dzieki takiej umiejetnosci empatyczne osoby potrafig budowac
satysfakcjonujace i zdrowe relacje z otoczeniem, oparte na szybkiej i sprawnej ko-
munikacji. Empatia stuzy zatem tworzeniu wspierajacego srodowiska — udanych
zwigzkow i relacji grupowych, co za$ przeklada si¢ - takze w przypadku dzieci —
na zdrowsze zycie i mniejsze obcigzenie stresem (Czerniak i in. 2012). Poprzez
proces wyrazania emocji dostarczamy innym osobom informacji na temat tego,
co przezywamy, ale takze wplywamy na ich zachowanie (Aronson 1995). Taki
procesualny charakter empatii umozliwia szybkie ,dostrojenie si¢” oraz wzajemne
odpowiadanie na sygnalizowane potrzeby. Empatia jest zatem procesem stuzgcym
odpowiedniemu, szybkiemu reagowaniu na potrzeby innych os6b (por. Lawrence
iin. 2004; Eisenberg 2005; Altmann, Roth 2013).

Wiele badan wskazuje na fakt, Ze wysoki poziom empatii taczy si¢ z podejmo-
waniem dzialan na rzecz innych (Batson, Shaw 1991; Hoffman 2005; Eisenbergi in.
2010). Z drugiej strony, osoby o obnizonym poziomie empatii sg bardziej sklonne
do zachowan agresywnych i antyspolecznych (Hoffman 2005; Baron-Cohen 2014).
Empatia moze by¢ zatem rozumiana jako wazny zaséb spoteczny.

Nie dziwi zatem fakt, ze rozwijanie empatii jest bardzo pozadane - zwlaszcza
jako element tworzenia zdrowego $rodowiska, wspierajacego dzieci w trudnych
chwilach i wspomagajacego je w radzeniu sobie z trudnosciami. Rozwijajac, sty-
mulujac empatie u dzieci, wychowujemy je na osoby wrazliwe, chetnie pomagajace
innym, umiejgce wspolpracowac, tworzy¢ udane relacje, zwigzki (Howe 2013).

Empatyczne dzieci daja sobie nawzajem wigcej wsparcia i pomagaja sobie
w trudnych chwilach - okazujg zainteresowanie, starajg si¢ pomoéc i wybierajg
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bardziej adekwatne formy pomocy. Dodatkowo koncentrujac si¢ na komunika-
cyjnym charakterze empatii, uczy sie dzieci jej komunikowania, formutowania
wspierajacych komunikatéow. Dzigki temu dzieci potrafig stuchac siebie empa-
tycznie i reagowac na trudne sytuacje, udzielajagc innym wsparcia emocjonalnego.
Empatyczne dzieci nie tylko potrafig mowic¢ o swoich emocjach, uwalniajgc napie-
cie, ale takze przyjmowac cudze emocje i reagowa¢ na nie we wspierajacy osobe
sposob (Howe 2013).

Dla utworzenia empatycznych grup i spotecznosci konieczne jest powstanie
odpowiednich procedur oraz norm sprzyjajacych empatii. Odkrycia psychologii
spotecznej pokazaly, jak silny wplyw na zachowania mogg mie¢ czynniki sytua-
cyjne, klasyczny eksperyment wiezienny Zimbardo (2009) wykazal, ze czynniki
sytuacyjne moga niemal calkowicie przeja¢ kontrole nad ludzkim zachowaniem,
powodujac, ze zwykli ludzie moga wycofa¢ swoja empatie i krzywdzi¢ innych
tylko dlatego, ze znalezli si¢ w silnie determinujacej takie zachowania sytuacji.
Przekladajgc te¢ wiedz¢ na sytuacje szkolne, znaczny wpltyw na poziom empatii
maja warunki panujgce w tym miejscu, tworzace klimat szkoty (Surzykiewicz 2008;
Przewlocka 2015). Chcac rozwija¢ empatie u dzieci, konieczne jest zatem oddzialy-
wanie calosciowe: na grupe, spolecznos¢ szkolng, a nawet na cale spoteczenstwo.
Normy zwigzane z odpowiedzialnoscig za siebie i innych, zaufaniem i troska,
przyzwoleniem na odczuwanie i okazywanie uczuc wigzg si¢ znaczaco z poziomem
empatii u poszczegdlnych jednostek. Normy takie sprzyjaja takze redukcji poziomu
stresu wsrod dzieci, tworzgc bardziej przyjazne im i wspierajace je instytucje i spo-
tecznosci. Przykladowo, wspierajaca i dobrze zintegrowana grupa moze latwiej
radzi¢ sobie z problemami, np. konfliktami, i rozwigzywac je w bardziej korzystny
sposob. Tworzenie w szkolach réznych form sprawiedliwosci naprawczej, w ktorych
kazde dziecko ma mozliwo$¢ powiedzenia o problemach, swoich uczuciach oraz
proponowanych rozwiazaniach, czy tez szkolne programy mediacji réwiesniczych,
s3 doskonalym przyktadem dzialan wspierajacych w sposéb instytucjonalny roz-
wigzywanie probleméw na drodze dialogu i empatii. Silna, wspierajaca grupa jest
takze wymieniana jako wazny czynnik zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy
dojrzewajacej (Czerwiak i in. 2012). Dzigki tworzeniu na terenie szkoty procedur
oraz instytucji zapewniajacych dzieciom mozliwos¢ wypowiedzenia sie w swojej
sprawie, zredukowania emocji oraz wspdélnego odpowiedzialnego podejmowania
decyzji (brania odpowiedzialnosci za wtlasne czyny) dzieci mogg rozwigzywac
konflikty szybciej i skuteczniej, a osiggane porozumienia sg trwalsze (Borba 2016).

Tworzenie przyjaznego otoczenia dziecka to takze kwestia ograniczania zjawiska
przemocy réwiesniczej. Doswiadczanie przemocy przez dzieci i mtodziez jest jed-
nym z powaznych zagrozen dla ich zdrowia, a nawet Zycia. Do§wiadczanie przemocy
moze mie¢ powazne negatywne konsekwencje zdrowotne, bez wzgledu na fakt,
czy dziecko doswiadcza jej w sSrodowisku domowym czy réowiesniczym (Finkelhor
2008). Do konsekwencji tych mozna zaliczy¢: zaburzenia nastroju, niepokoéj, wy-
cofanie, samotnos¢, dolegliwo$ci somatyczne, a nawet niedostosowanie spoleczne
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(Rijntes i in. 2010). Jak wynika z analizy Fundacji Dzieci Niczyje (Wlodarczyk,
2013), na przemoc roéwiesniczg szczegdlnie narazeni sg nastolatkowie, a zjawisko
to jest wérdd nich powszechne. Ponad 59 proc. nastolatkéw doswiadczylo przemocy
réwiesniczej, z czego 41 proc. — przemocy fizycznej, 25 proc. — psychiczne;.

Wobec tak powszechnego i groznego zjawiska konieczne jest podejmowanie
dziatan profilaktycznych. Réznego rodzaju programy o potwierdzonej skutecz-
nosci posiadaja w sobie czegsto komponent rozwijania empatii, jako kluczowego
mechanizmu hamujacego agresywne zachowania.

Badania psychologéw i ewolucjonistéw wskazuja na fakt, ze empatia pojawila
sie w toku ewolucji m.in. po to, aby hamowac¢ wrogie zachowania w stosunku do
bliskich os6b (de Waal 2005). Dzigki empatycznym procesom mozemy powstrzy-
mac si¢ od wyrzadzenia komus szkody — np. gdy widzimy cudzy bol. Na bazie
empatycznych reakcji pojawiajg si¢ reakcje poznawczo-emocjonalne, sprawiajace,
ze zaprzestajemy krzywdzenia (np. czujac czyjs bdl i cierpienie przestajemy kogo$
krzywdzi¢). Empatia to takze umiejetno$¢ fantazjowania, wyobrazania sobie, jak
nasze przyszle zachowania zostang odebrane przez inng osobe¢. Dzigki empatii
mozemy analizowac i podejmowac swiadome decyzje, ktore pozwolg zy¢ w zgodzie
z innymi, bez ranienia ich. Wnikliwe analizy dotyczace oséb stosujacych przemoc
wskazuja na to, Ze nie potrafig one ocenia¢ trafnie konsekwencji swoich dzialan,
lub nie odbieraja i nie interpretuja poprawnie sygnatéw emocjonalnych wysytanych
przez otaczajace je osoby. Metody terapeutyczne, opierajace si¢ w duzej mierze
na treningu empatii, dajg wymierne efekty, a nowoczesne metody obrazowania
pracy moézgu pokazuja, ze nawet psychopaci, przestepcy, patologiczni sprawcy
przemocy moga ,trenowa¢ wlasne moézgi” w kazdym wieku. Prowadzone przez
Daniela Reisela badania nad przestepcami (2015) pokazuja, ze w wyniku dziatan
naprawczych (np. spotkania z ofiarami przestepstw) dokonuja sie zmiany neurolo-
giczne w obrebie struktur tworzacych tzw. obwdd empatii, zwlaszcza w ciele mig-
dalowatym. Osoby pozbawione zdolnos$ci wspélodczuwania mogg pod wpltywem
$wiadomych oddziatlywan zmienia¢ wlasne moézgi i stawac si¢ bardziej wrazliwymi
osobami. Pod wptywem prowadzonego programu spotkan pomigdzy sprawcami
przestepstw a osobami pokrzywdzonymi zanotowano istotne zmiany zaréwno
w wielko$ci, jak i aktywno$ci struktur w obrebie ciala migdalowatego sprawcow.
Podobne wyniki u 0séb z zaburzeniami empatii przedstawial Baron-Cohen (2014),
badajac nie tylko mdzgi sprawcéw przemocy, ale takze 0sob ze spektrum autyzmu.
Neurobiologiczne dowody wskazuja na skutecznos¢ treningdw empatii, jako sku-
tecznego narzedzia terapeutycznego i profilaktycznego.

Z tego powodu elementy treningu empatii od lat wigczane s3 do programéw
profilaktycznych i naprawczych realizowanych w szkotach. Przykladem sprawdzo-
nych oddzialywan moga by¢ programy: przeciwdzialania przemocy (Fesbach 1979;
Feshbach, Feshbach 1982), McMahona i Washburna (2003) czy Jagersa (2008). Takze
na gruncie polskim istnieje wiele programéw niosacych w sobie istotny element
rozwijania empatii. Istnieja wyniki ewaluacji programéw PATH oraz Treningu
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Zastepowania Agresji, Golden Five, majacych duzy wptyw na rozwijanie empatii
oraz skutecznie zmniejszajace poziom agresji wsrod mlodziezy.

Podsumowanie

Rozwijanie empatii traktowane w sposéb wielowymiarowy, jako sposéb wycho-
wania obejmujacy szereg oddzialtywan, nie tylko na jednostke, lecz takze na spo-
lecznos$¢, mozna potraktowac jako dziatanie przynoszace szereg prozdrowotnych
korzysci. Empatyczne dzieci, tworzace empatyczne spolecznosci, lepiej radzg sobie
z wieloma wyzwaniami wspodlczesnego $wiata w ponowoczesnosci, pelnej zagrozen
cywilizacyjnych. Rozwijanie empatii pozwala bowiem na wyksztalcenie lepszych
mechanizmdéw samoregulacji, samoswiadomosci i samokontroli — prowadzi do
zwiekszenia odpornosci psychicznej, lepszego funkcjonowania psychospotecznego.
Konsekwencjg moze by¢ zdrowszy styl zycia, mniejsze obcigzenie stresem i wy-
ksztalcenie zdrowych i skutecznych strategii radzenia sobie z nim. Empatyczna
grupa (spolecznos¢, a nawet spoteczenstwo) tworzy ponadto zdrowsze, bardziej
wspierajace, kooperatywne srodowisko, niosace mniej zagrozen zwigzanych z agre-
sja, przemocy i chorobami cywilizacyjnymi. Wychowanie do empatii powinno
zatem by¢ waznym elementem edukacji, na stale zakorzenionym w praktykach
edukacyjnych na terenie szkoét i placowek wychowawczych.
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UPBRINGING FOR EMPATHY AS A WAY OF REDUCING
STRESS AND ITS HARMFUL EFFECTS

Abstract: The text presents an interdisciplinary take on upbringing for empathy, based
on a signature theoretical model. Adopting a so understood definition of empathy results
in universal and multilevel interactions aimed at children and youth. The effects of these
actions bring various benefits on an intrapersonal and interpersonal level - including
reducing stress levels in children and strengthening personal and social resources that
contribute to improving strategies of coping with stress and its negative effects. Empathy
is also a proven method of preventing peer violence — a problem that is still present in
Polish schools and leads to numerous health damages.
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