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Jedng z bardzo waznych umiejetnosci spotecznych jest EMPATIA. Za Marshallem Rosenbergiem,
tworca “porozumienia bez przemocy”, jest to ,naturalny stan wspotodczuwania osiggany, gdy
przemoc ustgpi z naszego serca”.Mowa tutaj o przemocy emocjonalnej, obecnej w takich
zachowaniech jak: oskarzanie, osadzanie, ocenianie, krytykowanie, pomniejszanie, dawaluowanie,
manipulacje.

Jak dzieci uczg si¢ empatii? Otdz nie dzieje si¢ to “teoretycznie” czy “dydaktycznie”, ale poprzez
modelowanie — obserwowanie jej u innych oraz doswiadczanie jej od otoczenia, od rodzicow,
nauczycieli 1 innych dorostych. Pamigtajmy, Ze jesli zalezy nam, aby nasze dzieci byly empatyczne,
dobre i zyczliwe dla innych, to nauczg si¢ tego tylko wtedy, kiedy same bedg tak przez nas traktowane.

Dlaczego empatia jest tak wazna i potrzebna?

* Osoby empatyczne potrafia nawigzywac gtebokie i satysfakcjonujeace relacje z innymi -
potrafia skutecznie zadbac o swoje granice nie naruszajac cudzych, przyjaznie si¢ komunikuja
si¢, z otoczeniem, potrafig rozumie¢, a wigc takze wybacza¢ innym 1 sobie.

* Empatia jest umiejetnoscia przydatng w relacji z samym soba . Osoby empatyczne sa bardziej
swiadome wlasnych uczuc¢ i1 potrzeb, rozumiejg siebie 1 sa dla siebie tagodne

* Osoby empatyczne sa tolerancyjne w mysl zasady poszanowania siebie i innych (ja jestem ok
1ty jestes ok), co takze utatwia im skuteczne rozwigzywanie konfliktow

Jak wspieraé/rozwija¢ empatie u dziecka:

1. Starajmy si¢ by¢ przyktadem. Okazujmy zyczliwo$¢ — dziecku, sobie samemu i nnym ludziom,
méwmy z zyczliwoscig o innych i sobie. Zyczliwosé taczy ludzi, dzigki niej czujemy, ze
jestesmy dla innych wazni i traktowani z empatig.

To postawa:

Ty jestes wazny(-a) i ja jestem wazny(-a)

2. Warto pamigta¢, ze wzorca komunikacji dzieci uczg si¢ od dorostych. Pamigtajmy, ze nie
trzeba ukrywac przed dzieckiem swoich uczué, ale okazywac je w sposob dojrzaly, nie
obcigzajacy dla dziecka. Najlepiej wprost, w komunikacie “ja”, biora¢ odpowiedzialnos¢, bez
obwniania innych. Uczucia sg normalne, przezywamy je wszyscy i wszystkie uczucia sg do



zaakceptowania. Zwracajmy tez uwage na codzienne sytuacje, w ktorych uczestniczymy z
dzieckiem, a ktore moga by¢ przyktadem empatii.

Rozmowy o0 uczuciach dziecka, wspieranie. Pierwszg rzeczg jest cierpliwe wystuchanie, danie
przestrzeni. Zwtlaszcza, gdy dziecko przezywa zlo$¢, smutek, zazdro$¢ i inne trudne dla niego
stany. Wazne jest powstrzymanie sie od pocieszania, rad, mozna zamiast tego po prostu
towarzyszy¢ i delikatnie odzwierciedla¢ - w mysl zasady:

widze
stysze
jestem tu

Pomocna moze by¢ parafraza, czyli powtérzenie wilasnymi slowami wypowiedzi dziecka. Po
wystuchaniu warto pomoc dziecku nazywaé przezywane emocje, a takze pomdc mu w poszukaniu
odpowiedzi na pytanie, czego potrzebuje.

4.

7.

Stawiajac granice, wyrazajac dezaprobate odno$my to to do zachowan dziecka (nie uczuc),
uzywajmy jezyka “ja” zamiast oceniania, krytyki, oskarzania, dewaluowania itp. Chwalac
dziecko, promujmy starania, nie tylko efekt, stosujmy pochwal¢ opisowa, okreslajac
precyzyjnie co nam sie autentycznie podoba w zachowaniu/wytworach dziecka. Okazujmy
zrozumienie, empatie i akceptacje przy okazji niepowodzen.

Czytajmy dzieciom bajki i opowiadania, w ktorych bohaterowie okazuja sobie empatig.
Pytajmy, co dziecko na ten temat mysli. Grajmy w gry, w ktorych jest mowa o emocjach (np.
Gora ztosci, karty relacji i emocji). To dobra okazja do wzmacniania relacji z dzieckiem,
rozméw..Dbajmy o rozwijanie wigzi w rodzinie, tworzmy relacje oparte na zaufaniu i
zyczliwos$ci. Spedzajmy wspolnie czas na aktywnos$ciach uwzgledniajacych preferencje catej
rodziny.

Zwracajmy tekze uwage na przejawy zyczliwosci, ktore widziato dziecko. Pokazujmy mu, w
jakich sytuacjach ono samo wykazato si¢ empatig. Bardzo prostym sposobem na rozwijanie
empatii u dziecka jest wzmacnianie jego naturalnych zachowan. Bardzo czgsto dzieci
reaguja w sposob empatyczny, na przyktad widzac smutek innej osoby. Wowczas jedyne co
musimy zrobi¢, to wspierac¢ jego postawe. Rozmawiajmy o emocjach, potrzebach i1 nastrojach.
Pokazmy dziecku, ze warto dbac o innych, ale 1 o siebie, ze w dawaniu i braniu bardzo wazna
jest rOwnowaga i wzajemnosc.

Powiedzmy tez dziecku, ze nie zawsze musi by¢ mite i podporzadkowane, ma prawo powiedzie¢ NIE,
kiedy nie wyraza na co$ zgody lub kiedy kto$ przekracza jego granice¢ fizyczng czy emocjonalng. W
ten sposob uczymy je, ze jego granice i potrzeby sa wazne.

Dzieci, ktore od najmtodszych lat do§wiadczajg empatii, sa szcze$liwe i potrafig ufa¢ innym ludziom
oraz sobie. Te doswiadczenia ksztattujg ich postawy, ale takze mozgi, poniewaz tworzg si¢ okreslone
szlaki neuronalne, z ktérych dzieci beda korzystaé, kiedy wejda w okres nastoletni i dorostos¢.
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