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A EMPATIA

w sobie wspdiczucie?




To bardzo wazne uczucie, ktére pozwala nam rozumieg, co przezywajq inne osoby.

To tak, jakbys$ potrafit postawi€ sie na czyim$ miejscu i poczué doktadnie to samo.
Empatia pomaga nam lepiej akceptowac siebie nawzajem i budowag silniejsze wiezi.
Wyobraz sobie, ze twdj kolega w szkole zazwyczaj jest bardzo radosny i aktywny.
Jednak od kilku dni cos§ jest nie tak. Zauwazytes, ze jest bardziej smutny i zamyslony.
Zamiast go krytykowa¢ lub ignorowag, postanowite§ podaé mu pomocnq dton.
Przyszedte$ do niego po lekcjach i zaczgte§ rozmawiag, pytajqc delikatnie, czy wszystko jest
w porzqgdku. Dzigki temu podejSciu zaczqgt otwarcie méwic o swoich problemach w szkole.
Okazato sig, ze ma trudnosSci z matematykq i nie czuje sie zbyt pewnie na lekcjach.

W dodatku obawia sie pani hauczycielki, ktéra jest wymagajgcq osobag.

Twoja obecnos$€, wystuchanie jego uczu€ oraz zaoferowanie mu wsparcia sprawity,
ze poczut sie zrozumiany i mniej samotny. Powiedziate§ mu, ze ty réwniez kiedy$ obawiates sie
matematyki, ale ta nie musi by€ wcale taka straszna. Po rozmowie wspdlnie wpadliscie
na pomyst, jok rozwigza€ matematyczny problem. Twdj kolega poczut sie szczesliwy,
kiedy zaoferowates, ze wyttumaczysz mu kilka trudnych zadan.




Wyobraz sobie, ze twoja mama ma duzo pracy, jednak jest chora i zmeczona.
Prawdopodobnie czuje sie staba i sfrustrowana chorobq, a dodatkowo jest obcigzona obowigzkami
domowymi. Jak sie domyslasz, pomoc w sprzgtaniu moze by¢ dla niej ogromnym wytchnieniem
i ulgg w cierpieniu. Wykazujgc empatie, mozesz dostosowaé zakres obowigzkéw
do jej mozliwosci, na przyktad proponujgc odkurzanie bgdz wyniesienie $mieci,
podczas gdy ona zajmie sie lzejszymi zadaniami, takimi jak zmywanie naczyn.

Oprdcz pomocy w sprzqtaniu mozesz takze porozmawia z mama i zapytac jqg,
jakiej pomocy potrzebuje najbardziej. Empatia w tej sytuaciji to nie tylko pomoc fizyczna,
ale takze troska i wsparcie emocjonalne. Pokazujgc mamie, ze Ci na niej zalezy,
utatwisz jej powrdt do zdrowia.




EMPATIA MOZE ODNOSIC SIE TAKZE DO ZWIERZAT

Wyobraz sobie, ze masz kota o imieniu Mruczek. Ktérego$ dnia zauwazasz, ze zaczqt sie dziwnie
zachowywac. Nie jest juz taki aktywny, nie ma apetytu, a jego mruczenie stato sie ciche i ponure.

Zabrate$§ go wiec do weterynarza, a tam okazato sig, ze Mruczek jest chory i potrzebuje pilnej pomocy.
Dzieki empatii doskonale wiesz, ze zwierzeta réwniez odczuwajq bél. W nastepnych dniach dbates wiec
o swojego pupila, podajgc mu przepisane leki i oferujgc ciepte miejsce do odpoczynku.

Dzieki zrozumieniu i trosce Mruczek mogt szybciej stang€ na nogi.

Nikt z nas nie jest jednak samotng wyspq i moze liczy¢ na wsparcie. Dlatego warto prosi¢ o pomoc
i samemu jej udziela€. Empatia jest jak latarka, ktéra rozSwietla ciemnosS¢ i sprawiaq, ze czujemy sie
bezpieczniej. Dzieki niej mozemy lepiej rozumiec réznice miedzy sobgq,
akceptowac inne punkty widzenia oraz tworzy¢ Swiat peten szacunku i wspdtfczucia.




Kiedy lepiej rozumiemy siebie, jesteSmy w stanie pomagaé innym ludziom. Empatii i wyrozumiatoSci
uczymy sie juz od najmtodszych lat, kiedy obserwujemy naszych rodzicéw i innych cztonkéw rodziny. To
taka super moc, ktéra sprawia, ze mozemy uczynic€ ten Swiat lepszym miejscem.

JAK ROZWIJAC EMPATIE?

Kiedy kto$ z tobg rozmawia, zwrd€ uwage na jego stowaq, gesty oraz zachowanie. Upewnij sig, ze dobrze
rozumiesz, co czuje druga osoba. Wyobraz sobie, co by byto, gdybys byt na jej miejscu. Wazne jest,
aby Ewiczy€ empatie poprzez bycie obecnym, stuchanie innych ludzi i towarzyszenie im w trudnych
chwilach. Empatia pozwala zbudowaé wiele przyjazni i cieszy€ sie zyciem. To piekny dar,
dzieki ktéremu mozemy tworzy¢ wiecej dobra...




