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Empatia és Empatikus reakcio

Az “empatia” mint kifejezés arra szolgdl, hogy széles tartomdnyban irjon le emocionalis
¢lményeket. A kutatok altalanossagban tigy definialjak az empatiat, mint a képességet arra, hogy a
személy figyeli és érzékeli mas emberek érzelmeit, parositva a képességgel, hogy el tudja képzelni
mas mit gondol vagy érez.

Az empatia fogalma arra vonatkozik, hogy megértsiik vagy érezziik azt, amit egy masik ember
tapasztal beliilrol, a masik emberi 1ény rendszerében (Bellet, Maloney). Az empatia legalabb
annyira fontos, mint az interjut készitd képesség az orvoslasban, amely a diagnosis felallitdsara
alkalmas. Szamtalan definicidja létezik az empatianak ami kdrbefog egy bo tartomanyt az érzelmi
allapotok esetében. Az emberi empatia fejlddésében kialakulnak egyéni kiilonbségek amelyek a
latszolag semmi empatias készséggel rem rendelkez6tdl - vagy olyan empatiatoél amely on - és
kozveszélyestdl - terjed az egyenstlyban 1évé empatidig beleértve a képességet arra, hogy
kiilonbséget tegyiink 6nmagunk és masok kozott.

“Addig sosem értesz meg igazan egy embert amig nem fontolod meg a dolgokat az 6 allaspontjabol
- amig bele nem bujsz a borébe és kdrbe nem sétalsz benne” Harper Lee, To Kill a Mockingbird

Az empatia olyan képzeletbeli cselekvés, amikor beleblijsz egy masik ember cipdjébe és az 6
perspektivdjabol szemléled a vilagot. Ez azt jelenti, hogy megprobalod megérteni, hogy a masik
ember honnan jon - megérted az érzelmeit, hiedelmeit, reményeit és az élményeit, amelyek felépitik
a vilagat.

Van egy modszer arra, hogy leirjlik az empatiat két kiilonb6z0 szinten. El6szor is van egy elméleti
definicidja, miszerint az empatia egy attitid (l1étezés egy masik emberrel egyiitt, hozzaallas).
Eszerint magédba foglalja a melegség, hitelességet és az empatikus hallgatas feltételeit. Ezek a
dolgok hasonloak vagy befolyasolhatoak lehetnek az empatia moralis és affektiv tényez6i altal.
Ezek az 6sszetevok emocionalisak. Masodsorban az empatidnak van egy miikddési szintje, ami egy
kommunikacios készség, mely magaba foglalja a segitokészséget, hogy melegséget és
hitelességet kommunikaljon (a kapacitasunk arra, hogy megértsilk egy masik ember belsd
vilagat illetve egy masik ember vilaganak kognitiv tudatossagat.) a partner felé. Ezek a dolgok
kognitiv 6sszetevok. (Rogers, 1975).

A korabeli kutatok gyakran kiilonboztetnek meg kétféle empatiat: “Affektiv empatia” azokra az
érzetekre és érzelmekre utal, amelyeket valaszul kapunk masok érzelmeire; ez magéaba
foglalhatja a vizsgalatat annak, hogy mit érez az adott ember vagy csak egy stresszes allapot
megélést, mikdzben egy masik ember félelmét vagy szorongasat detektaljuk. “Kognitiv empatia”,
amit néha “perspektiv észlelésnek” szoktak nevezni, amely arra a képességiinkre utal,
amellyel képesek vagyunk azonositani és megérteni mas emberek érzelmeit.
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A harmadik féle empatiat Ggy irjak le a kutatok, mint “elnéz6é empatia” amely nemcsak arra
utal, hogy megértjiik és latjuk egy masik ember allaspontjat, hanem képesek vagyunk
cselekedni és segitséget nyujtani.

Az affektiv empatia az alabbi alkategdridkra bonthaté:

* Empatikus aggodalom: mésok szenvedésével vald szimpatia illetve egylittérzés

* Személyes aggddas: énkdzpontl érzelmei a kényelmetlenségnek €s szorongdsnak egy masik
ember szenvedésére vonatkozdan. pl.: A csecsemok masok kényelmetlenségére gy
reagalnak, hogy onmagukat is kényelmetleniil kezdik el érezni; amikor kétévesek lesznek,
akkor kezdenek el masképp reagalni, megprobalnak segiteni és tamogatni.

A kognitiv empatia a kovetkez0 alkategoriakra bonthato:

» Perspektiv/perspektivikus észlelés: arra vonatkozé tendencia, hogy magadéva tedd masok
pszichologiai perspektivajat, latdsmodjat.
» Fantazia: annak a tendencidja, hogy az ember azonositsa magat képzelt karakterekkel.

Az empatiat egy szocialis-kognitiv képességként is szamon lehet tartani. Szétoszthaté harom
osszekapcsolodé komponensre: érzékelés (tanacsok felismerése, értelmezése), szocialis-
kognitiv (gondolatok felismerése, a motivacio, a szandék és viselkedés tulajdonsagai,
mindsége) és affektiv (érzelmek felismerése és azok kimutatasa).

Fontos, hogy tudjuk, hogy mi az empatia és mi nem az.

PlL.: Ha latsz egy hajléktalan embert, aki a hid alatt lakik lehet, hogy sajnalni kezded és pénzt adsz
neki mikozben elhaladsz mellette. Ez sajnadlat vagy szimpatia, nem pedig empatia. Ezzel ellentétben
ha veszed a faradtsagot, hogy az 6 szemével vizsgald meg a vilagot és szamitasba vedd azt, hogy
igazabol milyen szamdra az élet, talan beszélgetsz vele, amivel megvaltoztatod a sajat magad
szamara, hiszen egy arctalan idegenbdl egy egyedi egyénné vardazsolod ot - ebben az esetben
empatikus vagy.

Az empatia tulajdonsagai: tavol maradni az itélkezéstol, felismerni érzelmeket mas
emberekben és dsszekapcesolodni veliik. Az empatia mara popularisabb fogalom, mint barmikor
maskor a torténelem soran. A Dalai Lama minden szavatdl kezdve a parkapcsolati tanacsadokon,
tizleti gurukon, politikai tiltakozokon at az dkologiai aktivistakig. Nem meglepd, hogy az elmult
¢évszazadban az idegekkel foglalkoz6 tudosok felismerték, hogy az emberek 98%-a rendelkezik
olyan idegi kapcsolatokkal, amelyek az empatidért feleldsek. A régi torténet arrdl, hogy alapvetden
onzoek, onérdekil 1ények vagyunk megsemmisiilt.

Az 6nz0 belso kéztetésiink egylitt 1étezik az empatikus oldalunkkal.
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Empatikus reakcio

Az emberek természetiiknél fogva felismerik ezt az iizenetet azonban a legtobbiink nem mobilizalja
a teljes empatikus képességét a mindennapokban. Konnyen taldlhatjuk magunkat abban a
helyzetben, hogy elsétalunk egy babakocsis anyuka mellett egy iizleti taladlkozora sietve, vagy,
hogy éppen arrol olvasunk, hogy egy foldrengés volt egy kozeli orszagban majd hagyjuk eliiszni a
gondolatot, mikozben rakattintunk a legfrisebb foci eredményekre.

A j0 hir az, hogy majdnem mindenki megtanulhatja, hogyan legyen empatikusabb azaltal, hogy
er6siti az empatikus képességét a kovetkeztokkel:

 figyeli masok érzéseit illetve igényeit anélkiil, hogy megzavarna
* fejleszti a tudatossagot
» masokkal kapcsolatban kivancsiva valik

Az empatikus kommunikéciohoz sziikséges az, hogy reflektalni tudjunk a partneriink allitasaira,
de mindezt nem sz6 szerinti ismétléssel. Ehelyett meg kell erdsiteniink a tartalmat, amit
képzelderdvel, elfogadassal, altalanos megértéssel fejeziink ki. Ez teljes figyelmet és érzelmi
jelenlétet igényel.

Empatikusnak lenni azt jeletni, hogy helyesen latjuk partneriink belsd vilagat, akar egyetértiink
azzal, ahogyan § tapasztalja az adott pillanatban, akdr nem. Minden valasz illetve reakcio
tartalmazza a ki nem mondott kérdéseket: vajon ténylegesen ugy van ahogyan benned is ¢l
ebben a pillanatban?

Ebben perspektivaban a reakciok nem csak érzelmek tiikorképei, sokkal inkdabb a megértés
tesztelésére szolgalnak. Ennek értelmében az empatikus kommunikalds nem csak egy technika
arra, hogy reflektaljunk a partneriink érzéseire és arra amit elmond. Ez egy kiizdelem azért, hogy
szavakba Ontslik a kommunikacidja teljességérdl alkotott megértésiinket (az 6 szavaik és mas
pszichologiai “tanacsok”, amelyeket megtanultunk), és aztan az, ahogyan hagyjuk, hogy kijavitsak
azokat amelyeket értelmeztiink. Maga a reakci6 pszichoterapias intervencidkat nem tartalmaz. Arra
vonatkozik, hogy az értelmezésiink kovetkeztében a beszélgetOpartnert segiteni tudjuk a sajat
vilagképének, problémajanak atkeretezésében, fontos tudnunk, hogy sosem tanacsadasrol van szo!



