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WSPOLCZUCIE

ODCZUWANIE | OKAZYWANIE EMOCIJI CZESTO TRAKTOWANO, A NAWET NADAL
TRAKTUJE SIE, JAKO OZNAKE StABOSCI. TYMCZASEM BADANIA DOWODZA,

ZE ZACHOWANIA ALTRUISTYCZNE, OPARTE NA SYMPATII CZY WSPOLCZUCIU,
PRZYNOSZA KORZYSCI NIE TYLKO OTOCZENIU, ALE | PRZEJAWIAJACE) JE

OSOBIE.

Magdalena Widtak-Langer

cenianie przychodzi nam z ogrom-

na fatwoscia. Przekonani o stusz-

nosci i obiektywnosci wtasnych
ocen, lubimy dzieli¢ sie nimi z innymi.
Tymczasem bywajg one czesto pochop-
ne i krzywdzace. Oceniamy nie tylko to,
jacy sa ludzie, jak sie zachowuja, ale tez
okazywane przez nich emocje. Poddaje-
my ocenie przejawy empatii, wspdtczucia
badz altruizmu, ktére wielu wydaja sie na
tyle iluzoryczne i trudne do pojecia, ze za-
czynaja watpi¢ w ich istnienie. Zdarza nam
sie wierzy¢, ze brak wspofczucia czy emodgji
jemu pokrewnych wpisany jest w nature

cztowieka.

ROLA EMOCIJI

Przez setki lat uznawano, ze uczucia stano-
wig zrédto zachowan irracjonalnych. Naj-
$wiezsze badania wykazuja jednak, ze emo-
cje odgrywaja w zyciu cztowieka (i zwierzat)
znaczacy role adaptacyjna. Wptyw wspot-
czucia na rozwdj i przetrwanie gatunku
ludzkiego jest nie do przecenienia.

Ludzie potrafig bezinteresownie dziata¢
dla dobra innych, co wynika tylez z uwa-
runkowan spotfeczno-kulturowych, co bio-
logicznych. Nie brzmi zatem zbyt przeko-

nujgco sad, ze okazywanie wspdtczucia czy
zyczliwosci moze by¢ komus zupetnie obce
i catkowicie nieznane. Cztowiek nie tylko
potrzebuje doswiadcza¢ wspdtczucia, ale

tez obdarowywaé nim innych.

NEUROLOGICZNE PODSTAWY
WSPOLCZUCIA

W okazywaniu wspdfczucia daje sie zaob-
serwowac pewne prawidtowosci. Jestesmy
bardziej sktonni wspdtczué, to fakt, osobom
bliskim (np. matki sg bardziej wspdtczujgce
wobec wiasnych dzieci). Aktywizuje sie przy
tym $cisle okreslona cze$é naszego mozgu,
ktéra odpowiada takze za odczuwanie po-
zytywnych emocji.

Wspoiczucie jest reakcja wrodzong. Za-
réowno w sytuacji, gdy realizujemy osobiste
pragnienia, jak i wtedy, gdy staramy sie
wesprze¢ drugg, niekoniecznie bliskg nam
osobe, okazujgc jej wspdiczucie, nasz mézg
pracuje podobnie. Zwigzku pomiedzy wspot-
czuciem a specyfika pracy mdzgu nie sposdb
jednak ograniczy¢ do relacji rodzinnych.

Wspotczuciu odpowiada réwniez okre-
$lona reakcja autonomicznego uktadu ner-
wowego (AUN), ten za$ petni najwazniejsza
funkcje w regulacji przeptywu krwi oraz
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oddechu. Jedli w sytuacji zagrozenia wyzwa-
lajacego poczucie leku obserwujemy szyb-
sze bicie serca oraz przyspieszony i sptycony
oddech (nasze ciato przygotowuije sie do re-
akgji ,uciekaj albo walcz"), to w momencie,
gdy komus wspdtczujemy, ten sam ukfad za-
czyna funkcjonowac inaczej. Czestotliwosc
pracy serca spada. Caly organizm zaznaje
spokoju. Czujemy ulge. Wzrasta poziom
wydzielanej oksytocyny (hormonu mitosci),
ktéra (pokazaty to badania przeprowadzone
na gryzoniach) z jednej strony wptywa na
budowanie silniejszych wiezi, z drugiej nato-
miast , prowokuje” opiekunicze zachowania
w stosunku do potomstwa.

WSPOLCZUCIE A ZACHOWANIA
ALTRUISTYCZNE

U oséb podejmujgcych dziatania, ktérym
towarzyszy okazywanie wspoftczucia (cie-

ply usmiech, przyjazne gesty, pozytywne

nastawienie), wydziela sie wiecej oksyto-
cyny niz u 0sob, ktére takich dziatan nie
podejmujg. Oznacza to, ze wspodtczucie
okazywane innej osobie wptywa na nasze
samopoczucie. Poniewaz pozytywne bodz-
ce sg bardzo silne, dziatanie to podlega
samoregulacji. Prawdopodobnie powtd-
rzymy je, zeby ponownie poczuc sig lepiej.

Wspétczucie moze wptywac na podej-
mowanie przez cztowieka dziatan o cha-
rakterze altruistycznym. Spotykanie ludzi
zyjacych w cierpieniu sprawia, ze skfonni
jestesmy wyobrazic¢ sobie ich bél czy udre-
ke. Pozwala nam to wyj$¢ poza wiasng per-
spektywe. Empatia to jedna z wazniejszych
ludzkich cech. Mobilizuje do zaspokajania
potrzeb drugiego cztowieka, ktéry doznaje
krzywdy. Mozna powiedzie¢, ze stanowi
nieodtaczny element istnienia.

Kiedy kto$ inny cierpi, w naszym mo-
zgu aktywizujg sie obszary odpowiedzialne
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za bél, mimo ze w rzeczywistosci go nie
doswiadczamy. Prace podejmuje takze
tzw. ciato migdatowate (detektor zagroze-
nia), poniewaz czujemy obawe, iz sytuacja,
ktéra powoduje cierpienie innych, spotka

rébwniez nas.

PRZEJAWY WSPOLCZUCIA

Badajac formy okazywania wspdtczucia,
skupiano sie zazwyczaj na $rodkach werbal-
nych. Tymczasem wspotczucie mozna oka-
zywac nie tylko w ten sposéb. Na obnizenie
poziomu przykrych emocji maja wptyw tak-
ze réznego rodzaju sygnaty pozawerbalne.
Wysytajac je, pozwalamy ludziom potrze-
bujacym wsparcia dostrzec w nas osoby
o cieptym usposobieniu i nawigzaé z nami
dtugotrwata relacje.

Istnieje pewien szczegdlny wyraz
wspofczucia zwigzany z mimika twarzy.
Uniesione, nieco zmarszczone brwi oraz
zatroskane, ciepte spojrzenie to czyste
i fatwo dostrzegalne z zewnatrz przejawy
wspofczucia. Nie bez znaczenia jest tez
dotyk. Umieszczone pod skoérg receptory
uwalniajg na skutek fizycznego kontaktu
(np. przytulenia) oksytocyne, ktéra sty-
muluje nasze poczucie przyjemnosci. Co
ciekawe, np. u szczuréw ta niewielka, wy-
dawatoby sie, zmiana moze odwrdci¢ skutki
wczesniejszej izolacji oraz wzmocnic system
odpornosciowy organizmu.

Eksperyment przeprowadzony przez
Dachera Keltnera ujawnit, ze dotyk jest
rownie istotnym co komunikat stowny
sposobem okazywania emocjonalnego
wsparcia. Badacz umiescit w jednym po-
koju przedzielonym $ciana dwie nieznajgce
sie osoby, ktdre nie miaty ze soba kontaktu
wzrokowego. Kontakt fizyczny umozliwiat
otwdr wykonany w dzielacej przestrzen

$cianie. W trakcie badania jeden z uczest-
nikow dotykat kilkakrotnie przedramienia
drugiego, usitujgc w ten sposdb przekazaé
swoje emocje (wdziecznosé, wspditczucie).
Zadaniem drugiej byto je zinterpretowad
— udato sie.

PODSUMOWANIE
Z badan wynika, ze wspdtczucie lezy
w ludzkiej naturze i ma ogromny wptyw na
nasze zachowanie oraz otaczajgcych nas
ludzi. Mamy jednak mniejsza sktonnos¢ do
dziedziczenia emocji pozytywnych. Ozna-
cza to, ze nie s3 one zdeterminowane
przez DNA na tyle, na ile sktonni bylibysmy
przypuszczaé. Pod tym wzgledem wigksza
plastycznos¢, a tym samym zaleznos¢ od
doswiadczen, wykazujg odpowiednie struk-
tury moézgu, ktére uaktywniajg sie na skutek
odczuwania pozytywnych emocji. Mozna
wiec pracowaé nad nimi i pielegnowac je.
Warto dodac, ze okazywanie wspotczu-
cia mobilizuje cztowieka do altruistycznego
zachowania oraz niesienia pomocy innym
- bez wzgledu na wiek, orientacje czy wy-

zZnanie.
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