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    Czym jest empatia?


    Daniel Goleman


    Słowo „atencja” pochodzi od łacińskiego słowa attendere oznaczającego „poświęcać uwagę”. Jest to doskonała definicja skupiania się na innych ludziach, które jest fundamentem empatii oraz zdolności budowania relacji społecznych — drugiego i trzeciego filara inteligencji emocjonalnej (pierwszym z nich jest samoświadomość).


    Osoby na wysokich stanowiskach, które potrafią skupiać się na innych, wyraźnie odróżniają się od reszty. Umieją znaleźć wspólny język z każdym, a ich opinie są wysoko cenione. Ludzie chcą z nimi pracować. Osoby te są urodzonymi liderami, bez względu na zajmowane stanowisko czy pozycję społeczną.


    Triada empatii


    Gdy mówimy o empatii, najczęściej traktujemy ją jak pojedynczą cechę. Wystarczy jednak przyjrzeć się bliżej, na czym skupiają się liderzy posiadający tę zdolność, aby odkryć, że istnieją trzy różne rodzaje empatii (wszystkie mają taki sam wpływ na skuteczność lidera):


    
      	empatia poznawcza, czyli umiejętność zrozumienia punktu widzenia drugiej osoby;


      	empatia emocjonalna, czyli zdolność poczucia tego, co czuje druga osoba;


      	empatyczna troska, czyli zdolność wyczucia, czego druga osoba od nas potrzebuje.

    


    Empatia poznawcza umożliwia liderom przekazywanie własnych myśli w prosty i zrozumiały sposób — jest to kluczowa umiejętność, niezbędna do tego, by skłonić bezpośrednich podwładnych do wydajnej pracy. W przeciwieństwie do tego, co być może sądzisz, ćwiczenie empatii poznawczej polega na myśleniu o uczuciach, a nie na bezpośrednim ich przeżywaniu.


    Dociekliwa natura jest pokarmem dla empatii poznawczej. Oto słowa pewnego dyrektora, który posiada tę cechę: „Zawsze po prostu chciałem dowiadywać się nowych rzeczy i rozumieć wszystkich dookoła mnie — dlaczego pomyśleli to, co pomyśleli, dlaczego zrobili to, co zrobili, i co działa u nich najlepiej, a co nie działa wcale”. Ale empatia poznawcza jest również rezultatem samoświadomości. Obwody wykonawcze, dzięki którym potrafimy analizować własne myśli i śledzić wynikające z nich uczucia, pozwalają nam na stosowanie tego samego rozumowania w odniesieniu do umysłów innych ludzi, gdy świadomie skupimy na nich uwagę.


    Empatia emocjonalna jest ważna dla skutecznego doradzania, zarządzania klientami i oceniania dynamiki grupy. Kształtuje się ona w pierwotnych częściach mózgu znajdujących się pod korą — ciele migdałowatym, podwzgórzu, hipokampie i korze oczodołowo-czołowej — które umożliwiają szybkie myślenie bez głębokiego zastanawiania się. Sterują one naszym nastrojem, wywołując w naszych ciałach taki sam stan emocjonalny jak u innej osoby („dosłownie czuję twój ból”). Kiedy słuchamy, jak ktoś opowiada pasjonującą historię, wzorce w naszym mózgu dopasowują się do wzorców w mózgu tej osoby. Jak zauważyła Tania Singer, dyrektorka wydziału neurobiologii społecznej w Max Planck Institute for Human Cognitive and Brain Sciences w Lipsku: „Musisz zrozumieć własne uczucia, żeby zrozumieć uczucia innych”. Wykorzystywanie pokładów empatii emocjonalnej zależy od połączenia dwóch rodzajów uwagi: celowego skupienia się na echu czyichś uczuć u siebie oraz otwartej świadomości mimiki, głosu i innych zewnętrznych oznak emocji u drugiej osoby (zobacz ramkę zatytułowaną „Kiedy empatii trzeba się nauczyć?”).


    
      
        
      

      
        
          	
            Kiedy empatii trzeba się nauczyć?

          
        


        
          	
            Empatia emocjonalna jest czymś, czego można się nauczyć. Taki wniosek można wyciągnąć na podstawie badań przeprowadzonych przez Helen Riess, dyrektorkę programu Empathy and Relational Science Program w bostońskim Massachusetts General Hospital, wraz z grupą lekarzy. Aby pomóc lekarzom w monitorowaniu ich własnych zachowań, Riess stworzyła specjalny program, który polegał na nauce skupiania się przy wykorzystaniu głębokiego, przeponowego oddechu i pielęgnowaniu w sobie pewnego oderwania — obserwowania interakcji z poziomu sufitu zamiast zatracania się we własnych myślach i uczuciach. „Odłożenie własnego zaangażowania na bok po to, żeby obserwować, co się dzieje, daje uważną świadomość interakcji i pozwala uniknąć całkowitej reaktywności — mówi Riess. — Możesz sam ocenić, czy twoje ciało jest naładowane, czy zrównoważone. Możesz stwierdzić, co wysuwa się na pierwszy plan w danej sytuacji”. Jeżeli lekarka uświadomi sobie przykład, że jest poirytowana, może to być sygnał, że pacjent również jest podenerwowany.


            Riess dodaje, że ci, którzy są kompletnie pozbawieni empatii emocjonalnej, mogą po prostu się jej nauczyć, stosując metodę „udawaj tak długo, aż to stanie się prawdą”. Jeżeli okazujesz innym troskę — patrzysz im prosto w oczy i uważnie obserwujesz ich mimikę, nawet jeśli szczególnie nie masz na to ochoty — z czasem możesz poczuć się bardziej zaangażowany.

          
        

      
    


    Empatyczna troska, która jest blisko powiązana z empatią emocjonalną, ułatwia zrozumienie nie tylko tego, jak inni się czują, ale również tego, czego od nas potrzebują. Jest to coś, czego wymagasz od swojego lekarza i partnera, ale również od szefa. Empatyczna troska ma swoje korzenie w obwodzie mózgu, który jest odpowiedzialny między innymi za to, że rodzice obdarzają uwagą małe dzieci. Sprawdź, gdzie skieruje się wzrok wszystkich ludzi, gdy ktoś wniesie do pokoju urocze niemowlę; tak właśnie działa to centrum mózgowe u ssaków.


    Badania wskazują na to, że im wyższe stanowisko zajmuje dana osoba, tym bardziej maleje jej zdolność do utrzymywania osobistych więzi.


    Według jednej z teorii neuronowych przyczyną tej zależności jest radar w mózgu odpowiedzialny za wyczuwanie niebezpieczeństwa, który prowadzi do uaktywnienia ciała migdałowatego, a także do uwolnienia oksytocyny — substancji odpowiedzialnej za instynkt opiekuńczy — w korze przedczołowej. A to oznacza, że empatyczna troska jest uczuciem „obosiecznym”. Intuicyjnie odczuwamy czyjś ból jak własny. Ale gdy mamy podjąć decyzję o tym, czy zaspokoimy potrzeby tej osoby, umyślnie rozważamy, ile warte jest dla nas jej dobre samopoczucie.


    Ta mieszanka intuicji i umyślności ma doniosłe skutki. Osoby, które zbyt silnie współczują innym, mogą same narażać się na cierpienie. W zawodach, które polegają na pomaganiu ludziom, może to doprowadzić do wyczerpania zasobów współczucia. U osób na wysokich stanowiskach może z kolei wywoływać niepokój związany z ludźmi i okolicznościami, których te osoby nie kontrolują. Ale ci, którzy chronią samych siebie, tłumiąc własne uczucia, mogą utracić zdolność empatii. Empatyczna troska wymaga od nas, abyśmy zarządzali własnym stresem, nie zobojętniając się na ból innych ludzi (zobacz ramkę „Kiedy empatię należy kontrolować?”).


    
      
        
      

      
        
          	
            Kiedy empatię należy kontrolować?

          
        


        
          	
            Zapanowanie nad impulsem identyfikowania się z uczuciami innych osób może nam pomóc w podejmowaniu lepszych decyzji, gdy zalew czyichś emocji obejmie nas swoim zasięgiem.


            Kiedy widzimy osobę, która ukłuła się szpilką, nasz mózg emituje sygnał oznajmujący, że dyskomfort tej osoby odbija się echem w naszych centrach bólu. Ale studenci medycyny uczą się blokować nawet takie automatyczne reakcje. To znieczulenie uwagi 
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