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Mozna zwiekszyC poziom empatii poznawczej

Analiza specjalistow Wydzialu Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego wykazaly, ze mozna
zwiekszy¢ poziom empatii poznawczej. Nie jest to jednak mozliwe w przypadku empatii
emocjonalnej, czyli zdolnosci odczuwania stanéw emocjonalnych innych ludzi.
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Sa dwa rodzaje empatii rozréznianej przez psychologéw. Empatia poznawcza to umiejetnos¢
przyjecia sposobu myslenia innych osob i spojrzenia z ich punktu widzenia na otaczajaca
rzeczywisto$¢. Samo pojecie ,empatia” oznacza cierpienie i bardziej odnosi sie to empatii
emocjonalnej, gdyz dotyczy ona wspdétodczuwania, a nie tylko zrozumienia innej osoby. Silna empatia
emocjonalna moze u potrafiacej ja odczuwac osoby powodowaé nawet silny bél na widok cierpienia
innej osoby.

Gtéwna autorka badania na ten temat jest Anna Jatoszynska, magistrantka Wydziatu Psychologii
Uniwersytetu Warszawskiego. Jej opiekunem merytorycznym i wspdtautorka narzedzia badawczego
jest dr hab. Malgorzata Gambin z tej samej uczelni. W badaniu uczestniczyt tez Lukasz Szewczyk,
prezes Stowarzyszenia Pracownia ,Cotopaxi” oraz pomystodawca warsztatéw Szkota Zyczliwej
Wyobrazni.

»,Celem badania bylo sprawdzenie, na ile warsztaty empatii poznawczej, nasze autorskie, powoduja
autentyczna zmiane i zwiekszenie empatii. Wiaze sie to z postawiona przez nas hipoteza, ze empatia
jest wtasciwoscia, ktora mozna ksztaltowac i ktéra mozna zmierzy¢” - wyjasnia w informacji
przekazanej PAP Lukasz Szewczyk.

Badania trwaly od lipca 2021 r. do marca 2022 r. Grupe badawcza stanowity tgcznie 44 osoby, ktdre
uczestniczyty w warsztatach Szkoty Zyczliwej Wyobrazni - zaréwno pilotazowych, jak i tych
wtasciwych. W badaniach uwzgledniono obydwa komponenty empatii: poznawcza i afektywna
(emocjonalna).

Wykazano, ze empatie poznawcza mozna zwiekszy¢ w trakcie warsztatow. ,Wyniki jednoznacznie
udowodnily, ze po udziale w warsztatach uczestnicy faktycznie osiagali wyzsze wyniki w testach
mierzacych empatie poznawcza niz przed ich rozpoczeciem. Ta zaleznos$¢ nie zostala jednak
dostrzezona w przypadku empatii afektywnej” - stwierdzaja autorzy badania.

Anna Jaloszynska zaznacza, ze wsrod uczestnikow warsztatow empatia poznawcza ulegla poprawie -
potrafili oni lepiej rozumie¢ perspektywe drugiej osoby. ,Warsztaty nie wptynely natomiast na
zmiane empatii afektywnej, czyli emocjonalnego odbioru danej sytuacji. Jest to wiec zgodne
z naszymi poczatkowymi zatozeniami i stanowi podstawe do przypuszczenia, ze empatie poznawcza,
w przeciwienstwie do afektywnej, mozna wytrenowac” - dodaje. Przyznaje, ze ustalenia te wymagaja
sprawdzenia, czy efekt ten ukazuje sie rowniez przy innych warunkach.

»~Najbardziej niesamowitym odkryciem byl dla mnie fakt, ze zachodzi zmiana w obszarach
empatycznej troski i przyjmowania perspektywy, a nie osobistej przykrosci. Co to oznacza
w praktyce? Nasze warsztaty rozwijaja empatie poznawcza jako umiejetnos¢ obierania punktu
widzenia innej osoby oraz wplywaja na mozliwo$¢ reagowania na to odpowiednia emocja. Nie
powoduja natomiast powstawania, wtasciwego dla empatii afektywnej, poczucia przygnebienia,
smutku, bezsilnosci, ktére moga pojawia¢ sie wtedy, gdy nasza empatia jest nastawiona na
przyjmowanie emocji innych os6b” - twierdzi Szewczyk.

Zwraca uwage, Ze empatia emocjonalna zwiazana jest z odczuwaniem przykrosci, ktérej doswiadcza
inna osoba. ,I chociaz mozemy z nia empatyzowac, to jednak czesto sami odczuwamy przykrosé jako
naszq wilasna. Taka reakcja moze utrudnia¢ nasze funkcjonowanie i nie bedzie przektadala sie na
efektywna pomoc drugiej osobie” - uwaza.

Jego zdaniem analiza ta ma charakter przelomowy i jak zaznacza - jest pierwsza tego typu na swiecie.
,Co prawda sa prowadzone badania dotyczace poziomu empatii, a samych narzedzi, skal, podejs¢
jest catkiem sporo. Natomiast nie sa mi znane zadne badania, ktére sprawdzatyby, czy i tak
nielicznie organizowane programy wspierajace rozwdj empatii, okazaty sie skuteczne. Wedtug mojej



wiedzy to pierwsze badanie jednego z niewielu programow wspierania empatii” - zapewnia Lukasz
Szewczyk.

Rowniez gléwna autorka badania Anna Jatoszynska zapewnia, ze nie styszala o badaniu, ktore
mierzyloby efektywnos¢ warsztatow empatii poznawczej i mentalizacji w taki sposdéb, w jaki zostat
wykorzystany w Szkole Zyczliwej Wyobrazni.

Badania specjalistow Wydziatu Psychologii Uniwersytety Warszawskiego beda gldéwnym tematem
konferencji ,Czy empatie mozna w sobie rozwija¢? - wyniki przelomowego badania”. Odbedzie sie
ona 13 lipca (Sroda) o godz. 11.00 w Domu Towarowym Braci Jabtkowskich w Warszawa przy ul.
Brackiej 25.
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Przeszczepienie szpiku

Ratunek nie tylko w nowotworze krwi.
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Szkliwiak bywa zlosli

Jest jednym z bardziej zagadkowych nowotworow zuchwy i szczeki.
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Zakazenie paciorkowcem moze byc¢ grozne
dla dzieci

PANDAS - rzadkie, autoimmunologiczne schorzenie.
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Co 5 osoba dorosta z ADHD siega po
substancje psychoaktywne

U nich gorsze sg rokowania i wieksze ryzyko nawrotu uzaleznienia.

Ukryta rola wodoru w degradacji czasteczek

Wyniki badan sa wazne m.in. dla ochrony srodowiska.

]
19-09-2025

Takze dzieki Polakom heliosfere zbadamy w
sposob calosciowy

NASA przygotowuje szeroko zakrojona misje badania okolicy Stonca - IMAP.
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Sztuczna inteligencja moze przewidziec
chorobe 10 lat wczesniej

Informuje ,Nature”.

10-09-2025

Nowy lek szansa na bardziej precyzyjne
leczenie depresji

Informuje czasopismo ,JAMA Psychiatry”.
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