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profilaktyczny









Biologia sprawia, ze mamy wystarczajgca
motywacje do angazowania sie w zachowania
niezbedne do przetrwania—jedzenie, spanie,
pokonywanie wyzwan, seks - poprzez uczynienie ich
przyjemnymii pozgdanymi.

Dobre samopoczucie towarzyszgce tym dziataniom
zwieksza chec do ich powtarzania. Interakcje
spoteczne rowniez nalezg do tej kategorii zachowan,
ktore twoj mozg uwaza za przyjemne i pozgdane.

Zdrowe interakcje z innymi ludzmi sprzyjajg
uwalnianiu w mozgu chemikaliow takich jak
oksytocyna, dopamina, serotonina i endorfiny.
Substancje te pomagaja kontrolowac twoje
zachowania spoteczne i wspierajg ogolny stan

zdrowia i dobre samopoczucie, czynigc interakcje

spoteczne naturalnie nagradzajgcymi.
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Naukowcy z University of California, Davis, wykorzystali rejestracje aktywnosci neurondw u makakow, aby zrozumiec, jak zwierzeta rozpoznajg i reagujg na
dziatania innych osobnikéw. Badanie wykazato, ze neurony w korze przedczotowej i ciemieniowej matp sg aktywne, gdy zwierzeta obserwujg dziatania
innych, co sugeruje, ze mozgi matp kodujg dziatania innych w sposob spotecznie ukierunkowany.

Diagram mozgu nad tg interakcjg pokazuje dwa regiony: przysrodkowg kore przedczotowg (MPFC) oraz brzuszng kore przedruchowg (PMv).

Te odkrycia mogg pomoc lepiej zrozumied, jak mozgi ludzi rozpoznajg i interpretujg dziatania innych, co ma kluczowe znaczenie dla rozwijania interakgji
spotecznych i empatii.



Relacja to interakcja i wzajemne oddziatywanie miedzy dwiema lub
wiecej osobami, ktore charakteryzuje sie zaangazowaniem
emocjonalnym, zaufaniem oraz wymiang mysli i uczuc.



~Empatia to umiejetnosc rozumienia emocji innych osob i reagowania na ich potrzeby.”
(Wilczek-Ruzyczka, 2002)

Empatia to zdolnos¢ rozumienia emocji i motywow innych osob oraz
zdolnos¢ do reagowania na nie w sposOb wspierajgcy. Jest
fundamentem zdrowych relacji miedzyludzkich i ma kluczowe znaczenie
w budowaniu wiezi opartej na szacunku i wspotpracy.

Empatia wspiera nasze umiejetnosci komunikacyjne, pomagajgc nam
lepiej odnosi¢ sie do innych ludzi, co jest istotne w Srodowiskach
rodzinnych, szkolnych i zawodowych.




~Empatia poznawcza i emocjonalna sq kluczowe dla zdrowych relacji.”
(Stachowicz, 2019)

Empatia dzieli sie na dwa podstawowe rodzaje: poznawczg i emocjonalna.

Empatia poznawcza to zdolnos¢ do zrozumienia perspektywy innej osoby - ,wejScie w jej buty” i
wyobrazenie sobie, co ona mysli i czuje.

Z kolei empatia emocjonalna to zdolnos¢ do wspotodczuwania emocji innych - odczuwanie smutku, radosci,

leku czy ztosci razem z drugg osobg. Obie te formy empatii sg niezbedne do budowania trwatych i zdrowych
relacji, zwtaszcza w kontekscie spotecznym.
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~Empatia u dzieci rozwija sie od niemowlectwa i jest fundamentem zdrowych relacji spotecznych.”
(Lewicka-Zelent, 2016)

Rozwoj empatii rozpoczyna sie juz od pierwszych miesiecy
zycia dziecka. Niemowleta uczg sie rozpoznawania emocji swoich
opiekundw, a w miare jak dorastajg, rozwijajg zdolnos¢ do
wspotodczuwania i rozumienia perspektyw innych ludzi.

W miare wzrostu dzieci nabywajg te umiejetnosci poprzez
interakcje z rowiesnikami, ktére pomagajg w budowaniu trwatych
relacji opartych na wspotpracy i zrozumieniu. Szkoty i rodziny
odgrywajg kluczowg role w rozwijaniu empatii, wspierajgc dzieci w
rozpoznawaniu i wyrazaniu emocji.
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,Neurony lustrzane odpowiadajq za zdolnosc do nasladowania i wspotodczuwania emocji innych.”

(Vetulani, 2011)

Empatia ma swoje podioze w neuronach lustrzanych, ktore
aktywujg sie, gdy obserwujemy emocje lub dziatania innych oséb. To
one pozwalajg nam na odczuwanie tych samych emocji, co
obserwowana osoba.

Neurony lustrzane odgrywajg kluczowg role w rozwoju empatii,
pomagajgc dzieciom i dorostym wspotodczuwac emocje innych ludzi.

Badania nad neuronami lustrzanymi dostarczyty przetomowych
informacji na temat biologicznych podstaw empatii, co umozliwia
lepsze zrozumienie, jak mozemy wspierac rozwdj empatii u dzieci.
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,Brak empatii moze prowadzic¢ do eskalacji agresji.”
(Lewicka-Zelent & Huczuk, 2016)

Brak empatii, szczegodlnie u dzieci, moze prowadzi¢ do eskalacji
zachowan agresywnych.

Dzieci, ktore nie potrafig rozpoznawac¢ emocji innych, maja
trudnosci z regulacja wiasnych emocji, co czesto prowadzi do
reakcji agresywnych, zwtaszcza w sytuacjach konfliktowych.

Rozwijanie empatii poprzez odpowiednie interwencje edukacyjne
moze skutecznie przeciwdziataC agresji, szczegblnie w srodowisku
szkolnym. Programy rozwoju empatii uczg dzieci, jak radzic¢ sobie
Z wtasnymi emocjami, co w konsekwencji zmniejsza poziom
przemocy i agresiji.




~Empatia jest kluczowa w rozwiqzywaniu konfliktow poprzez zrozumienie perspektywy innych.”
(Remiszewska, 2021)

Empatia odgrywa kluczowg role w rozwigzywaniu konfliktow, umozliwiajgc lepsze zrozumienie perspektyw i
potrzeb drugiej strony.

Dzieci, ktére potrafig wczuC sie w sytuacje drugiej osoby, sg bardziej sktonne do szukania rozwigzan
satysfakcjonujgcych obie strony.

Programy edukacyjne rozwijajgce empatie pomagaja uczniom lepiej radzi¢ sobie z konfliktami, redukujac
liczbe incydentow agresji i przemocy. Edukacja oparta na empatii promuje postawy wspotpracy, otwartosci
| wzajemnego szacunku, co jest kluczowe dla zdrowego funkcjonowania w grupie.
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~Empatia w srodowisku cyfrowym jest kluczowa w redukcji cyberprzemocy.”
(Vetulani, 2011)

Cyberprzemoc, ktora obejmuje nekanie, grozby, a takze publiczne
upokarzanie w sieci, staje sie coraz wiekszym problemem, szczegolnie
wsrod dzieci i mtodziezy.

Brak empatii w Srodowisku cyfrowym prowadzi do
dehumanizacji i agresji. Nauka empatii, zwtaszcza w kontekscie
korzystania z technologii, moze skutecznie zmniejszyC skale
cyberprzemocy.

Uczniowie, ktdrzy sg swiadomi emocji innych osob, sg mniej sktonni
do stosowania agresji werbalnej w internecie. Programy edukacyjne,
ktore rozwijajg empatie w komunikacji online, pomagajg budowac
szacunek i odpowiedzialnos¢ w relacjach wirtualnych.
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L~Empatia jest zwigzana z rozwojem wartosci moralnych, takich jak uczciwosc i troska o innych.”
(Czerniawska, 2002)

Empatia odgrywa kluczowg role w rozwoju moralnym, poniewaz pomaga dzieciom zrozumiel, co jest
wtasciwe, a co nie.

Dzieci, ktore rozwijajg empatie, sg bardziej sktonne do przyjecia wartosci takich jak uczciwos¢, troska
o innych, odpowiedzialnos¢ i sprawiedliwos¢. Wychowanie moralne, ktore obejmuje nauczanie empatii,
prowadzi do rozwoju postaw prospotecznych i wspiera dzieci w podejmowaniu etycznych decyzji.

Edukacja oparta na empatii promuje zachowania takie jak pomaganie innym, szanowanie cudzych emocji i
unikanie krzywdzenia innych osob.



. Treningi empatii mogq poprawic relacje miedzyludzkie i zmniejszyc agresje.”
(Wilczek-Ruzyczka, 2002)

Treningi empatii sg skutecznym narzedziem w edukacji dzieci i miodziezy, ktdére pomagajg rozwijac
umiejetnosci spoteczne oraz zmniejszajg ryzyko zachowan agresywnych.

Takie treningi koncentrujg sie na nauce rozpoznawania emocji innych, refleksji nad wtasnymi emocjami oraz
budowaniu odpowiednich reakcji w trudnych sytuacjach.

Regularna praktyka empatii poprawia jakosc¢ relacji miedzyludzkich, redukuje konflikty oraz promuje
wspotprace i wzajemne zrozumienie w grupach rowiesniczych.



~Empatia chroni przed problemami psychicznymi, takimi jak depresja.”
(Wilczynska & Mazur, 2013)

Empatia petni kluczowg role w zdrowiu psychicznym, wspierajgc dzieci
| mtodziez w radzeniu sobie z trudnymi emocjami i relacjami.

Dzieci, ktore wykazujg wyzszy poziom empatii, s3 mniej narazone
na problemy psychiczne, takie jak depresja, leki czy wykluczenie
spoteczne. Uczg sie lepiej rozumiec€ siebie i innych, co sprzyja
zdrowemu rozwojowi emocjonalnemu i spotecznemu.

Wprowadzenie treningdw empatii do edukacji wspiera nie tylko
rozw0j emocjonalny, ale takze poprawia ogdlne samopoczucie
psychiczne uczniow.
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,Brak empatii prowadzi do wykluczenia spotecznego, zwtaszcza wsrod mtodziezy.”
(Wilczynska & Mazur, 2013)

Wykluczenie spoteczne czesto wynika z braku zrozumienia emocji innych ludzi i braku empatii.

Dzieci i mtodziez, ktore majg trudnosci z rozpoznawaniem emocji innych, moga by¢ postrzegane jako
niewrazliwe, co prowadzi do ich izolacji i wykluczenia z grupy rowiesniczej.

Edukacja empatii ma na celu zapobieganie takim sytuacjom poprzez rozwijanie umiejetnosci spotecznych,
ktore promujg zrozumienie, wspotprace i wzajemne wsparcie w grupach. Programy empatii pomagajg
budowac spotecznosci oparte na wzajemnym szacunku.



,Dzieci o wysokim poziomie empatii sq bardziej sktonne do pomagania innym.”

(Stachowicz, 2019)

Dzieci, ktOre rozwijajg empatie, sg bardziej sktonne do angazowania
sie w zachowania prospoteczne, takie jak pomaganie rowiesnikom
w trudnych sytuacjach, wspieranie kolegow i kolezanek, a takze
dbanie o innych cztonkow spotecznosci.

Empatia nie tylko sprzyja zdrowym relacjom interpersonalnym, ale
takze prowadzi do ksztattowania postaw obywatelskich, ktore sg
kluczcowe dla budowania odpowiedzialnego spoteczenstwa.
Promowanie empatii w szkotach moze przyczyni¢ sie do wzrostu
zachowan prospotecznych wsrod mtodziezy.
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~Empatia pomaga dzieciom budowac trwate i zdrowe relacje z rowiesnikami.”
(Remiszewska, 2021)

Empatia odgrywa kluczowg role w budowaniu relacji z réwiesnikami.

Dzieci, ktore potrafig zrozumiec i wspotodczuwac emocje innych, tatwiej nawigzujg i utrzymujag relacje
oparte na zaufaniu i wzajemnym wsparciu. Empatia pomaga w lepszym radzeniu sobie z konfliktami i
trudnymi sytuacjami, co przektada sie na bardziej trwate i zdrowe wiezi miedzy rowiesnikami.

Wprowadzenie programow rozwijajgcych empatie do srodowiska szkolnego wspiera rozwdj emocjonalny i
spoteczny uczniow, co pozytywnie wptywa na ich funkcjonowanie w grupach.



,Empatia ksztattuje postawy odpowiedzialnosci spotecznej, ktore sq kluczowe dla budowania zdrowych wspaolnot.”
(Czerniawska, 2002)

Empatia nie tylko pomaga dzieciom w lepszym rozumieniu emocji innych, ale takze wspiera rozwoj
odpowiedzialnych postaw spotecznych.

Dzieci, ktore potrafia wczu¢ sie w sytuacje drugiej osoby, czesciej angazujg sie w dziatania
prospoteczne i wykazujg troske o dobro wspoéline.

Edukacja empatyczna wspiera rozwoj postaw obywatelskich, promujgc odpowiedzialnos¢ za otoczenie,
wspotprace i dbanie o innych cztonkow spotecznosci.



,Rozwoj empatii jest szczegolnie wazny w kontekscie edukacji specjalnej, wspierajgc integracje i zrozumienie.”
(Stachowicz, 2019)

Empatia odgrywa szczegdlng role w edukacji specjalnej, gdzie
dzieci o rdoznych potrzebach edukacyjnych muszg uczy¢ sie
wspotpracowac i wzajemnie wspierac.

Rozwijanie empatii wsrod uczniow pomaga budowac
atmosfere zrozumienia i akceptacji, co jest kluczowe dla
integracji dzieci z niepetnosprawnosciami.

Programy rozwijajgce empatie w klasach integracyjnych pomagajg
uczniom zrozumie(, ze kazdy cztowiek ma rozne potrzeby, ale
zastuguje na szacunek i wsparcie.




~Empatia pomaga dzieciom lepiej radzic sobie z porazkami i trudnymi emocjami.”
(Wilczynska & Mazur, 2013)

Dzieci, ktore rozwijajg empatie, lepiej radzg sobie z trudnymi
emocjami, takimi jak frustracja czy smutek wynikajgcy z porazki.

Empatia uczy dzieci rozumienia swoich emocji i emocji innych
osob, co pomaga w budowaniu rezyliencji, czyli zdolnosci do
radzenia sobie z trudnosSciami.

W kontekscie szkolnym empatia moze pomoc dzieciom lepiej
zrozumiec, ze porazki sg czescig procesu uczenia sie i nie oznaczajg
osobistej porazki, co sprzyja budowaniu zdrowej samooceny.




~Empatia wspiera rozwoj samoregulacji emocjonalnej, co jest kluczowe dla zdrowia psychicznego.”
(Wilczek-Ruzyczka, 2002).

Empatia pomaga dzieciom nie tylko rozumieC emocje innych, ale takze
lepiej radzi¢ sobie z wtasnymi emocjami.

Samoregulacja emocji, czyli zdolnos¢ kontrolowania i wyrazania
swoich uczu¢ w odpowiedni sposob, jest kluczowa dla zdrowia
psychicznego. Dzieci, ktére potrafig rozpoznac¢ i nazwac swoje
emocje, sg bardziej] odporne na stres i lepiej radzg sobie w
trudnych sytuacjach.

Edukacja empatii wspiera rozwdj samoregulacji emocjonalnej, co
pomaga dzieciom w budowaniu zdrowych relacji i lepszym
funkcjonowaniu spotecznym.
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