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Wprowadzenie
1.Empatia

Empatia to zdolnos¢ do rozumienia i dzielenia sie uczuciami
innych. Jest to jedna z najbardziej podstawowych, ale
poteznych umiejetnosci, jakie mozna nabyc. Mowigc
najprosciej, empatia to zdolnos¢ do postawienia sie w sytuacji
innej osoby, aby zrozumieC je] emocje, perspektywy i
doswiadczenia. Sktada sie z komponentu poznawczego i
emocjonalnego: poznawczy, odnosi sie do zdolnosci
przetwarzania i rozumienia informacji o doswiadczeniach
innych ludzi. Z kolei emocjonalny, oznacza zdolnos¢ do
odczuwania tego, co czujqg inni. Wedtug psychologa Daniela
Golemana empatia jest uwazana za jeden z pieciv
krytycznych sktadnikow inteligencji emocjonalne.

Empatia rozwija sie w drugim i trzecim roku zycia , a interakcje
spoteczne majg kluczowe znaczenie dla rozwoju tej
umiejetnosci. W tym czasie dzieci zaczynajg rozumiec emocije,
a pdiniej uczqg sie przyjmowania perspektywy. Jednym z
gtownych czynnikdw przyczyniajgcych sie do ksztattowania
empatii sg doswiadczenia z wczesnego dziecinstwa, w
szczegolnosci jakos$ce przywigzania do opiekundw. Dzieci, ktére
otrzymujqg ciepto, responsywnosc i wsparcie emocjonalne od
swoich opiekundw, majg tendencje do rozwijania silnych
podstaw empatii.

Thttps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3021497/
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Poprzez te interakcje uczqg sie rozpoznawac i reagowac na
emocjonalne sygnaty innych, ktadgc podwaliny pod
empatyczne zachowanie w pozniejszym zyciu.

Dodatkowo, socjalizacja odgrywa kluczowqg role w
ksztattowaniu empatii. W miare jak jednostki poruszajg sie w
srodowiskach spotecznych, obserwujg i internalizujg normy
spoteczne, wartosci i oczekiwania dotyczgce empatii |
wspotczucia. Uczqg sie poprzez bezposrednie instrukcje i
obserwacje zachowan innych ludzi, stopniowo rozwijajgc swojg
zdolnos$¢ rozumienia i wczuwania sie w rozne perspektywy.

Co wiecej, czynniki neurobiologiczne przyczyniajg sie do
rozwoju empatii.

Badania neurobiologiczne wykazaty, ze okreslone struktury
zlokalizowane w madzgu, takie jak kora przedczotowa i neurony
lustrzane, odgrywajg kluczowg role w  przetwarzaniu
empatycznym. Regiony  fe, umozliwiajg ' jednostkom
symulowanie i rozumienie emocji innych, utatwiajgc
empatyczne reakcje.

Empatia ma ogromne znaczenie w zyciu cztowiekaq,
wzbogacajqc relacje, wspierajgc inteligencje emocjonalng i
promujgc spojnosc spoteczng. Jest to jedna z najwazniejszych
umiejetnosci miekkich, jakie dana osoba nabedzie w ciggu
SWO0Ojego zyciq, poniewaz w swej istocie empatia kultywuje
ZNACzgCce wiezi poprzez wspieranie wzajemnego zrozumienia i
wsparcia.

2. Silke, C., Brady, B., Boylan, C., & Dolan, P. (2018). Czynniki wptywajace na rozwdj empatii i zachowan prospotecznych
wsrod nastolatkow: Przeglad systematyczny. Children and Youth Services Review, 94, 421-436.
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Kiedy jednostki wczuwajqg sie w siebie nawzajem, potwierdzajq
swoje doswiadczenia, uczucia | perspektywy, tworzgc
poczucie przynaleznosci i solidarnosci.

Co wiecej, empatia jest rowniez uwazana za ,potezng
umiejetnos¢ komunikacyjng, ktéra jest czesto zle rozumiana i
niedostatecznie wykorzystywana™ ’, odgrywajgc kluczowq role
w rozwigzywaniu konfliktow | kwestii  interpersonalnych.
Wczuwajgc sie w emocje i motywacje innych, jednostki mogqg
podchodzi¢ do nieporozumien ze wspotczuciem i otwartosciq,
szukajgc rozwigzan korzystnych dla obu stron, zamiast uciekac
sie do wrogosci lub obojetnosci. Osoby o wysokim poziomie
empatii  wykazujg wiekszg sSwiadomos¢ emocjonalng i
regulacje, umozZliwigjgc im poruszanie sie po ztozonej
dynamice spotecznej z wdziekiem i empatiq, co jest niezbedne
w srodowisku osobistym i zawodowym.

Empatia katalizuje pozytywne zmiany spoteczne i zbiorowe
dziatania w szerszym konteksScie spotecznym. Wczuwajqgc sie w
marginalizowane grupy i rozumiejgc ich zmagania, jednostki
sg zmotywowane do dziatania na rzecz sprawiedliwosci,
rownosci i integracii.

Empatia dla innych jest niezbedna, ale empatia dla samego

siebie ma kluczowe znaczenie dla dobrego samopoczucia
psychicznego i emocjonalnego.

3 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5571783/
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Rozszerzajgc ten sam poziom zrozumienia i wspodtczucia dla
siebie, co dla innych jednostki mogg kultywowac poczucie
autentycznosci i rownowagi emocjonalnej w swoim zyciu.
Wiqgze sie to z tfraktowaniem siebie z zyczliwosciq, zrozumieniem
I wspotczuciem, szczegolnie podczas wyzwan lub zwgtpienia w
siebie. Kiedy jednostki praktykujg autoempatie, uznajg swoje
uczucia i doswiadczenia bez osgdzania, wspierajgc poczucie
samoakceptacji i  wewnetrznego spokoju. Co wiecej,
autoempatia umozliwia jednostkom rozpoznawanie wtasnych
potrzeb i granic, pozwalajgc im na priorytetowe traktowanie
siebie | utrzymywanie zdrowych relacji z innymi. Stuzy jako
czynnik ochronny przed stresem, lekiem | depresjqg,
umozliwiajgc jednostkom radzenie sobie z  wyzwaniami
zyciowymi z odpornoscig i pewnosciq siebie.

Warto wspomniec, ze empatia dla innych i empatia dla siebie
to umiejetnosci, ktére mozna skutecznie trenowac i rozwijac.
Dlatego warsztaty "Growth and Art" koncentrujg sie na
zrozumieniu innych ludzi i rozwijaniu empatii do samego siebie -
byciu zyczliwym i wyrozumiatym dla samego siebie. Pierwsza
czesSc warsztatdw, ktéra koncentruje sie na psychologii empatii,
zostata podzielona na dwie czesci zgodnie z ich gtdwnym
celem: empatia dla siebie i empatia dla innych.
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W pierwszej czesci warsztatdw wiekszy nacisk ktadzie sie na
zrozumienie  wtasnych  uczué, komunikowanie  emocii,
konfrontowanie sie z lekami i przezwyciezanie ich, podczas gdy
w drugiej czesci warsztatdow nacisk ktadzie sie na zrozumienie
perspektywy innych ludzi i wspdtprace z nimi. Gtowng ideg
przedstawionych tu warsztatow jes3’r to, ze praca nad wtasnymi
emocjami i poznaniem jest pracg w toku. Jednak niewielkie
zmiany wprowadzane regularnie mogqg z czasem przyniesc
ZNnaczgcg poprawe funkcjonowania.
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Kompetencje niezbedne do prowadzenia warsztatow

Warsztaty na temat empati sq przeznaczone dla
nauczajgcych, ktdrzy pasjonujg sie wspieraniem inteligencji
emocjonalnej i promowaniem zdrowych interakcji spotecznych
wsrod nastolatkow. Idealni facylitaforzy majg doswiadczenie w
pracy z nastolatkami w roznych Srodowiskach. Wymagane
kompetencje obejmujq:

1.Zrozumienie pojecia empatii;. Prowadzgcy powinni
zapoznac sie z pojeciem empatii, w tym z je] elementami
poznawczymi i emocjonalnymi, a takze z jej znaczeniem w
rozwoju osobistym i spotecznym.

2.Umiejetnosci komunikaciji:  Skuteczne umiejetnosci
komunikacyjne sg niezbedne do prowadzenia uczestnikow
przez cwiczenia refleksyjne i utatwianie dyskusji grupowych.
Prowadzgcy powinni by¢ biegli w tworzeniu bezpiecznego i
integracyjnego srodowiska, w ktorym uczniowie czujg sie
komfortowo wyrazajgc swoje mysli i emocije.

3.Empatia dla siebie i innych: Prowadzgcy powinni
ucielesniaC empatie w swoich interakcjach z uczestnikami,
demonstrujgc wspotczucie, aktywne stuchanie i szacunek
dla réznych perspektyw. Powinni rowniez modelowac
empatie dla siebie, wspierajgc nieoceniajgcqg postawe
wobec siebie i innych.
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Kompetencje niezbedne do prowadzenia warsztatow

4. Elastycznosc i zdolnos¢ adaptaciji:Zdolnos¢ do dostosowania
treSci warsztatdw i dziatan w oparciu o unikalng dynamike i
potrzeby kazde] grupy jest niezbedna. Prowadzgcy powinni
by¢ elastyczni w swoim podejsciu, otwarci na informacje
zwrotne i chetni do modyfikowania plandw, aby zapewnic
uczestnikom optymalne doswiadczenie
edukacyjne.Posiadajgc te kompetencje, facylitatorzy
warsztatow mogqg skutecznie prowadziCc uczestnikdw przez
samopoznanie, budowanie empatii i rozwdj osobisty.
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Zasady dla nauczajgcych*

e Poufnos¢: Nauczajgcy powinni dopilnowac, aby wszelkie
dane osobowe udostepniane przez ucznidw podczas
warsztatdow pozostaty poufne, chyba ze istnieje ryzyko
wyrzgdzenia krzywdy sobie lub innym.

e Szacunek dla réznorodnosci: Nauczajgcy powinni cenic i
szanowac roznorodne pochodzenie, doswiadczenia i
perspektywy wszystkich uczestnikow, tworzgc integracyjne i
wspierajgce srodowisko uczenia sie.

e Granice zawodowe/profesjonalne: Nauczajgcy powinni
utrzymywac¢ odpowiednie granice zawodowe oraz
profesjonalng postawe w kontakcie z uczniami, unikajgc
zachowan, ktére mogtyby by¢ postrzegane jako
przekroczenie tych granic.

e Uczciwos¢: Nauczajgcy powinni postepowac uczciwie |
rzetelnie, przestrzegajgc zasad i standardow etycznych we
wszystkich interakcjach z uczniami i wspotpracownikami.

e Empatia i wspdltczucie: Nauczajgcy powinni wykazywac sie
empatig i wspodtczuciem wobec ucznidw, rozumiejgc ich
wyzwania i wspierajgc ich rozwdj osobisty i akademicki.

e Niedyskryminacja: Nauczajgcy nie powinni dyskryminowac
ucznidw ze wzgledu na takie czynniki jak rasa, pted, religiq,
orientacja seksualna czy niepetnosprawnosc, zapewniajgc
wszystkim rowne szanse.

e Obowigzek zachowania ostroznosci: Nauczajgcy muszg
zapewnic uczniom bezpieczenstwo fizyczne i emocjonalne
oraz dobre samopoczucie  podczas  warsztatow,
podejmujgc  odpowiednie dziatania w  przypadku
pojawienia sie jakichkolwiek obaw.

4 Sebastian, C., Burnett, S., & Blakemore, S. J. (2008). Development of the self-concept during adolescence. Trends in cognitive
sciences, 12(11), 441-446.
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Grupa docelowa

Warsztaty sq przeznaczone dla nastolatkdw w wieku od 15 do
18 lat, bedgcych na kluczowym  etapie  rozwoju,
charakteryzujgcym sie znacznymi zmianami fizycznymi,
emocjonalnymi i poznawczymi.: W tym etapie, mtodziez
przechodzi od dziecinstwa do dorostosci, zmagajqac sie z
kwestiami tozsamosci, autonomii i przynaleznosci spoteczne.

To, co wyrdznia nastolatkdw w tej grupie wiekowej, to ich
zwiekszona wrazliwos¢ na wptyw rowiesnikdw, dgzenie do
niezaleznosci oraz odkrywanie osobistych wartosci i przekonan
- W szczegolnosci wiele Ccwiczen podczas warsztatow
koncentruje sie na znaczeniu rowiesnikow i ksztattowaniu
tozsamosci. Uczestnicy majg czas na introspekcje i kontakt z
wtasnymi emocjami, zapewniajgc przestrzen do dzielenia sie
tymi uczuciami z rowiesnikami, bycia wrazliwym i uczenia sie
od siebie nawzajem. To empiryczne podejscie rozni sie od
tradycyjnych kontekstow uczenia sie, w ktdrych to gtdwnie
nauczyciel przekazuje informacje. Wykonujgc te cwiczeniq,
mtodziez rozwija swoje umiejetnosci empatii, promujgc
gtebsze zrozumienie siebie i innych. .

5 Sebastian, C., Burnett, S., & Blakemore, S. J. (2008). Development of the self-concept during adolescence. Trends in cognitive sciences,
12(11), 441-446.

6 Allemand, M., Steiger, A. E., & Fend, H. A. (2015). Empathy development in adolescence predicts social competencies in adulthood.
Journal of personality, 83(2), 229-241.
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Grupa docelowa

Nastolatkowie zmagajqg sie ze ztozong dynamikg spoteczng, w
tym  przyjazniomi, relacjami romantycznymi i presjg
rowiesnikdw, jednoczed$nie stawiajgc czota wymaganiom
akademickim i potencjalnym : stresorom zwigzanym z
oczekiwaniami rodzinnymi i spotecznymi. Co wiecej, nastolatki
czesto zmagajg sie z poczuciem witasne] wartosci,
ksztattowaniem tozsamosci i kwestiami regulacji emocjonalnej,
starajgc sie ustalic¢ swoje miejsce w swiecie.

Zrozumienie wyjgtkowych wyzwan i mozliwosci nastolatkdw ma
kluczowe znaczenie dla projektowania skutecznych interwencji
I systemow wsparcia, ktore promujqg ich holistyczny rozwai.

Warsztaty  uwzgledniajg potrzeby rozwojowe | cechy
nastolatkdw w wieku od 15 do 18 lat, oferujgc dostosowane
strategie i zasoby w celu zwiekszenia ich inteligencii

emocjonalnej, umiejetnosci interpersonalnych i odpornosci na
tym etapie formacyjnym.
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Pomoc sztuki z perspektywy naukowej

Sztukoterapia jest formqg terapii ekspresyjnej, ktéra obejmuje
tworzenie sztuki w celu poprawy samopoczucia psychicznego i
emocjonalnego. Zostato to szeroko zbadane i wykazano, ze
ma pozytywny wptyw na zmniejszenie stresu i leku.

Badania wykazaty, ze osoby, kitdre angazujg sie w dziatania
artystyczne, takie jaok malowanie, rysowanie, rzezbienie |
rekodzieto, mogqg obnizy¢ poziom kortyzolu (hormonu stresu) i
promowac relaksacje. Stwierdzono réwniez, ze sztukoterapia
pomaga w wyrazaniu siebie 1 zwieksza poczucie witasnej
wartosci, co przyczynia sie do lepszego radzenia sobie ze
sfresem.

Co wiecej, angazowanie sie w dziatania oparte na sztuce
moze pomoc osobom radzi€ sobie z roznymi rodzajami stresu,
na przyktad diugotrwatymi chorobami, wstrzgsajgcymi
doswiadczeniami lub wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem
psychicznym. Sposdb, w jaki ludzie reagujg na terapie sztukg,
moze sie rozni¢, ale wedtug nauki jest ona korzystna w
pomaganiu w radzeniu sobie ze stresem | poprawianiu
0gdlnego samopoczucia.
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Sztuka w naszym zyciu

Sztuka jest wszedzie wokdt nas, wptywajgc na nasze codzienne
dosSwiadczenia. Oto jak mozemy zobaczyC, ze sztuka miesza
sie ze wszystkim  innym  w naszym zycCiu, czynigc je
przyjemniejszym:

1.Wyrazy artystyczne, takie jak obrazy, rzezby, fotografie,
ktére zdobig nasze domy, przestrzenie publiczne i galerie,
zapewniajg estetyczng przyjemnosé i poprawiajg
atmosfere naszego otoczenia.

2.Sztuka stuzy joko medium do wyrazania emocji, mysli i
doswiadczen. Artysci przekazujqg ztozone uczucia i idee za
pomocq roznych form, takich jak muzyka, literatura i sztuki
wizualne, wspierajgc empatie i wiezi miedzy ludzmi.

3.Wielu artystow wykorzystuje swoje prace do poruszania
kwestii spotecznych i politycznych, wywotujgc dialog i
podnoszgc swiadomos¢ na wazne tematy, takie jak
nierownosc, niesprawiedliwosc | kwestie sSrodowiskowe.

4. Angazowanie sie w sztuke moze byc¢ transformujgcym
doswiadczeniem, zachecajgcym do autorefleksji i rozwoju
osobistego. Tworzenie sztuki moze byc terapeutyczne,
pozwalajgc jednostkom odkrywac swojg kreatywnosc,
stawiac czota wyzwaniom i rozwija¢ howe umiejetnosci.

5.Terapia sztukg okazata sie skuteczna w promowaniuv
leczenia i dobrego samopoczucia, szczegdlnie w
placowkach opieki zdrowotnej. Pomaga pacjentom radzic
sobie ze stresem, fraumq i chorobg, wspierajgc odpornosc
emocjonalng i poprawiajgc jakosc zycia.
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Whioski

Warsztaty ,,Growth and Art" zilustrowaty gtebokie znaczenie
sztuki w kultywowaniu podstawowych umiejetnosci miekkich i
rozwijaniu empatii wobec siebie i innych. Angazujgc sie w
praktyki artystyczne, osoby doskonalg swojg kreatywnosc i
krytyczne myslenie oraz rozwijajg gtebokie zrozumienie emocjj,
perspektyw i samorozwoju.

Sztuka jest poteznym:*® narzedziem do odkrywania siebie,
wyrazania siebie i autorefleksji, umozliwiajgcym uczestnikom
odkrywanie swoich wewnetrznych mysli i uczuc¢ w bezpiecznym
I wspierajgcym Srodowisku. Warsztaty "Growth and Art"
umozliwity uczestnikom poznanie, zbadanie i wzmocnienie
kompetencji w zakresie empatii wobec siebie, empatii wobec
innych oraz ogolnego radzenia sobie ze stresem poprzez
sztuke. Przeprowadzono szeroki zakres ¢wiczen, aby wspierac i
utatwiac uczenie sie oraz stworzy¢ bezpieczne srodowisko, w
ktérym wszyscy czujg sie komfortowo | sg otwarci na
odkrywanie. Umiejetnosci nabyte podczas warsztatow sg
kluczowe, aby by¢ dobrze przystosowanym i przygotowanym
na wspotczesne wyzwania.

Empatia stuzy jako fundamentalny element w rdznych
aspektach ludzkiego  zycia. Wzmacnia inteligencje
emocjonalng, promuje odpornosé¢, zdolnos¢ adaptacji i
umiejetnosci rozwigzywania problemdw. Ponadto praktyka
empatii, zarowno w tworzeniu sztuki, jak i docenianiu ekspresiji
artystycznej innych, odgrywa kluczowqg role w budowaniu
ZNnaczgcych potqgczen i wspieraniu spotecznosci.
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Empatia wobec samego siebie stanowi podstawe wspotczucia
I odpornosci psychicznej. Wspotczucie dla samego siebie
umozliwia  uczestnikom  uznanie  swoich wad  oraz
praktykowanie tagodnosci i zyczliwosci wobec siebie.
Samoakceptacja jest wspierana, poniewaz rdozne aspekty
kazdego uczestnika sqg stymulowane poprzez cwiczenia
prowadzgce do akceptacji i ostatecznie autentycznosci przy
jednoczesnej akceptacji wtasnych niedoskonatosci. Uznajgc
wtasne emocije i stabosci, osoby mogg wzmocnic wspodtczucie
wobec siebie. Sg to niezbedne umiejetnosci do poruszania sie
PO zycCiu z wiekszq inteligencjg emocjonalng i nastawieniem na
rozwoj.

. drugiej strony, kultywowanie empatii wobec innych sprzyja
gtebszemu zrozumieniu budowania relacji opartych na
wspotpracy. Osoby empatyczne sq czesto dopasowujq sie do
potrzeb | uczuc¢ innych, wspierajgc poczucie zaufania i
wzajemnego szacunku w interakcjach z ludzmi. Empatia
wobec innych wzmacnia relacje interpersonalne, poniewaz
uczestnicy uczqg sie rozumiec i rezonowac z uczuciami innych.
Ten rodzaj empatii zacheca nas do rozwazenia wptywu
naszych dziatan na innych, ostatecznie prowadzgc
uczestnikdw do dziatan przynoszgcych korzysci nie tylko im
samym.
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Sztuka jest poteznym narzedziem do radzenia sobie ze stresem,
szczegOllnie w dzisiejszym szybko zmieniajgcym sie Swiecie.
Wyrazanie emociji, wspotpraca w zespotach, introspekcja w
celu uzyskania wglgdu i generowanie pomystow to korzysci
ptyngce z angazowania sie w praktyki artystyczne.Poprzez
réozne formy sztuki, takie jak tworzenie kolazy, malowanie i
rekodzieto, jednostki mogq skutecznie tagodzic stres i wspierac
wewnetrzny spokdj i rownowage. W akcie tworzenia ludzie
uciekajg od presji codziennych obowigzkdw i wykazujg sie
UwWQzNoscig i samoswiadomosciq. Angazowanie sie w praktyki
artystyczne sprzyja uwaznosci i byciu obecnym w danej chwili.
Stresory psychologiczne sQ redukowane podczas
angazowania sie w sztuke, poniewaz stymuluje ona
neurochemikalia w mdzgu, promujgc radosc i szczescie.

Ponadto wykazano, ze wtgczenie dziatan artystycznych do
SWOjego zycia zmniejsza poziom kortyzolu, zmniejsza objawy
depresji i leku oraz przyczynia sie do ogdlnego samopoczucia.
Opanowanie empatii to co$ wiecej niz cenna umiejetnosc
miekka. Jest to transformujgcy sposdb myslenia, wspierajgcy
zyczliwose | inkluzywnoscé, ostatecznie pielegnujgcy kwithngcg
spotecznos$c. Umozliwia to jednostkom otworzenie sie na rézne
perspektywy, niwelowanie roznic kulturowych i wspotprace na
rzecz wspolnych celdow. Korzystanie z praktyk artystycznych
umozliwia rozwoj i refleksje oraz tworzy fundamenty
empatycznego rozumienie swiata.Wykorzystujgc sztuke jako
sciezke rozwoju umiejetnosci miekkich i empatii, uczestnicy
wzbogacajg swoje zycie | pozytywnie przyczyniajg sie do
zbiorowego dobrobytu ludzkosci.
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Tworzenie warsztatow, ktdre wdrazajg praktyki artystyczne |
empatyczne, ma kluczowe znaczenie, poniewaz sprzyja
dobremu samopoczuciu, rozwojowi osobistemu, a takze
poczuciu budowania spotecznosci i wzajemnych relacji. W
warsztatach ,,Growth and Art” dynamiczne ramy uczenia sie,
angazowania sie w autorefleksje i odkrywania nowych praktyk
w celu poszerzenia ich horyzontow byty mozliwe dzieki
wykorzystaniu kluczowych elementow - sztuki oraz empatii.
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