Empatija u doba krize
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U prethodnim nedeljama, nasa zemlja bila je suofena sa razornom moci prirode, a mnogo ljudi je
ostalo bez svojih kuéa, imovine i Zivota. Poplave koje su unistile toliko toga, ostaviée neizbrisiv trag i
uspomenu na tugu, o¢aj, nemoc koju smo svi odjednom osetili ali i na ljudskost i humanost koja se
probudila medu nama.

Osecanje koje je jedno od najsnaznijih komponenata emocionalne inteligencije, a koje nas je vodilo u
ovoj situaciji zove se empatija. Sta je empatija i koje su njene sustinske karakteristike?

Empatija je sposobnost da proZivimo momente koje neka druga osoba Zivi, da bukvalno na odredeno
vreme budemo 100% u ulozi druge osobe — u njenim Zivotnim okolnostima, kako bi razumeli njena
osecanja i trenutno stanje. Empatija koja se javi u tim nekim situacijama nam zapravo pomaze da
znamo kako da se ponasamo i koje akcije da preduzmemo. Empatija nije isto Sto i dobra nameraili
sazaljenje, empatija je mnogo jace izrazeno oseéanje koje transformise ljude i omoguéava im da u
potunosti razumeju drugu stranu i pomognu joj da prebrodi specifi¢an trenutak u Zivotu. Empatija na
kolektivnom nivou ima snagu da ujedini ljude u razumevanju i brizi jedno za drugo.

Nauka je dokazala da je ¢ovek bioloski predodreden za empatiju, da je drustveno bice kojem je briga
za drugog i zastita slabijeg ideja vodilja. Priholozi su dalje locirali da su za razvoj empatije klju¢ne prve
dve godine Zivota. No to ne znaci da se sposobnost za empatiju razvija samo u detinjstvu. Tokom
celog Zivota, na svakodnevnom nivou, mozemo praktikovati i razvijati empatiju, a evo i na koje
nacine:

Budite radoznali
Ljudi koji pokazuju visok nivo empatije su otvoreni za nova iskustva, znanje, razmenu informacija.

Lako se odlucuju da pric¢aju sa strancima na ulici, u prevozu, da pitaju za neku informaciju.Radoznalost
zahteva hrabrost, ali obezbeduje i velike prednosti. Kada smo radoznali, Saljemo signal da nas



interesuju drugi, da Zelimo da prosirimo svoju perspektivu i poglede na Zivot, da Zelimo da ¢ujemo
tuda misljenja i iskustva. Najbolji nacin da izadjete iz svoje zone komfora je da budete radoznali!

Preispitujte predrasude i otkrijte zajednicke stvari

Svi gajimo odredene predrasude prema drugacijim ljudima, bilo da je u pitanju kultura, religija ili
profesija, strahujuci da ée prihvatanje drugacijeg ugroziti nasu individualnost i identitet. Medutim,
ljudi sa visokim nivoom empatije vide bogatstvo iskustava u razli¢itosti. Cine i korak vise — traze
prvenstveno ono $to nam je zajednicko, ne opterecujudi se razlikama. Fokus na ono $to nam je
zajednic¢ko dovodi do viSeg stepena razumevanja, makar se radilo i o zakletim neprijateljima!

Stavite se u poziciju nekog drugog

Da li je moguce Ziveti Zivot nekog drugog? MoZda je ovo najbolje pitanje za roditelje, koji svesno ili
nesvesno ponekad Zele da Zive Zivot svoje dece. | to je recept za empatiju — staviti se u poziciju neke
druge osobe, ali bez predrasuda, veé¢ samo sa iskrenom Zeljom da se dublje razume situacija u kojoj se
neko nalazi. Bilo da se radi o nestasnom tinejdzeru, osobi u krizi srednjeg doba ili majci koja boluje od
raka, stavljanje u njihovu poziciju — iskustvena empatija ucini¢e nas ne samo snaznijim osobama veé
¢e obogatiti nas Zivot na jedinstveni nacin.

Slusajte aktivno, budite otvoreni

Ljudi sa visokim nivoom empatije aktivno uéestvuju u konverzaciji, prisutni su i telom i duhom i trude
se da osiguraju kvalitet razgovora. Pored aktivnog slusanja, ovi ljudi pruzaju informacije i o
sopstvenim iskustvima, demonstriraju svoja osecanja, Sto Cini da je zbliZavanje sa sagovornikom
efektivnije. Empatija mora biti obostrana i gradi se na uzajamnom razumevanju i poverenju jer je ona
razmena najvaznijih licnih uverenja i vrednosti. Vestine aktivnog slusanja se mogu izgraditi i
unaprediti putem grupnih treninga kao i individualnog koucing-a gde ljudi vezbaju tehnike slusanja i
koncentracije, kao i postavljanja pitanja.



Inspirisite kolektivne akcije i drustvene promene

Empatija nije samo fenomen na individualnom nivou, ve¢ je moguéa i na jos viSem — kolektivnom
nivou drustva, $to smo upravo mi iskusili u nasoj zemlji, u situaciji sa katastrofalnim poplavama. Kada
empatija dostigne ovaj nivo, moc¢ drustva je ogromna, stru¢njaci kazu ‘revolucionarna’, jer su
osecanja zajednistva i posveéenosti istom cilju izuzetno snazna. Svako ko je ucestvovao i na neki nacin
doprineo sanaciji poplavljenih podrucja kod nas, osetio je mo¢ empatije na najbolji mogucéi nacin a to
je inspiracija drugima, pogotovu mladim generacijama.

Budite ambiciozno kreativni u empatiji

Ispoljavanje empatije ne odnosi se samo na ugrozene kategorije — bilo da se radi o Zrtvama
nepogoda, ratova, siromasnima, manjinama...Uloga empatije postaje izuzetno vazna kada govorimo o
tkz. ‘suprotstavljenim stranama’. Ukoliko npr. zastupate stav da bi trebalo da predemo na elektri¢cne
automobile, ukoliko ste empaticni, ispitacete i stavove proizvodaca automobila na benzinski pogon, i
pokusati da razumete kako bi promena uticala na trziste i zaposlenost u toj industriji. Biti empatican
znaci sagledati Sire aspekte neke akcije pre nego Sto donesete odluku. Pokazivanje empatije ka
‘protivnicima’ je put ka socijalnoj toleranciji i boljem drustvu na generalnom nivou. U porastu je trend
poslovnih organizacija koje su svesne da empatija mora naci put u kljuénim vrednostima njihovih
korporacija.
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