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Dezvoltd-ti empotio!

Ce sens are pentru tine cuv6ntul ,,empatie"?

iatd aici gi un egantion de rdspunsuri pe care este foarte proba-

bil sE le fi oblinut:

" si simli ce simte celiialt;

u sE ii impirtSgegti emolia;

* sd simti compasiune;

' sd te identifici cu celSlalt;

" s5 te pui in locul celuilalt;

" s5 il inlelegi pe cel de 16ngi tine;

. sd ;fii ce anume simte ce15lalt.

Se poate s5 !i se par5 cd toate aceste sugestii seamini mult
'intre eie, darin realitate, primele patru nu au deloc iegdturi cu

empatia, iar ultimele trei r5m6n prea vagi.

So def r" -

Empatia este capacitatea de a te pune ir :, -
a simti suferinla acestuia. in consecinta :. -

patie constd in a c5uta sd il intelegi pe ce - = :

lui, dar fir5 si te identifici si, mai ales, firi ..

,,S5 fii empatic inseamnd si inlelegi emcl =

n6nd in interiorul tdu, si simli ?n mod ir'-- .

mentele lor, intensitatea 9i cauza acesro --:

ca, atunci c5nd este cazul, s5-1i aju!i inter:c:-
gi mai bine emolia si si i9i perceapa c.r -.
universul interior.

Exercifiul nr. 2. Cuvintele c
se termind in ,potie"

Empatie, apatie, simpatie, antipatie... Toate a:=

mun ridicina conceptului grecesc pothos, inse-
siune, suferin!5, ceva ce se simte..." Ca atare, :,.

t Citeqte textul urmltor gi identifrcl rislI
I not5 antipatie, apatie, empatie gi compe

Marie il duce pe fiul ei, Paul, intr-un parc de c .
tant5, copilului ii furi ochii un balon umflat :-
capul lui Mickey Mouse, singurul de acest ;e :
;i-l doregte din toati inima. Ca s5-i fac5 pe c -:
i-ldd copiluluisS-llini in m5n5. Pdni c6nd r=-

14 15



9t

II0Z 
i 
suor-trplJalul /suotlow? sap )8v1 !aurels apnell r

alSauud rS ar6argld eureur pugr Fugd 'Fugur ul puli l-ps rn;n;rdoc gp 1-;

rS plpdunc l-! eu;eul'ce;d ad FleJ !-ps eJ'etutut Flpol ulp al6alop 1-r5

po sa;afugaurq elm ad '1a1 lsale ep ;nrn8urs 'asno14; Aa)-c!U\ rn; ;ndec
n3 'Serrn lnun 'nr;aq nl leUUn uoleq un llqoo FJnJ rr rn;npdoc 'giuel
-srp el ap goul '11fcer1srp ap cred un-JluJ ';ne6 're lng ad eonp I erJen

I -,, "" *,;::X;"u;ilTfiHTiffi:l,;:'i:;,il: I
'suas un gp a; gnxgard 'are1e e3 ,,"'alrurs as aJ enal 'FiupaJns 'aunls

-ed 'luaupuas" pu-euurasul'sotqod rsacart rn;nldacuoc eunpppJ untu

-ol uJ nE alurnnl a5ale a1eo1 "'auedt]ue 'atledurrs 'agede 'apedur3

'rBen eald ugtuel teJl ala

nc ernle8a; Jolap n'e nu nlled aJaur.rd 'a1e11;e

llnu PUFruees tusa8ns elsale a1eo1 e: p.led

'llelPlal alu.lrs a

leuq e8uel ap lal

,arlDd" ul puruJal as

arD, alalur^n] 'e 'ru Intl!3raxl -.s_

'JOUalUr lnsJa^run
aialernce pllnur leLu nc pdeacrad 16g ps 15 eriolua aurq reur gB

-ea;aiu1 r6-ps ;nrolnco;ra1ur rinle !i-ps ';nzeo else pugl rf,un1e 'e3

rS guueasul relA T,,'erolsaf,e eznef, 16 eelelrsualur 1o; a;aluaur

-quas luns eref, At-lrn]ur pour uJ riturs gs'np1 ;nloualur uJ pugu

-ozar rnf urp rolao a;rrioua r8alaiul ps puueesuJ r[edua 14 p5"

'la nl rzauorznJ FS FJFJ'sa;e reur 'rS rcglluapr a1 ps gJpllep'rn;

ea;ard ul rnd a1 gs 'llelplel ad r8alaiul lJ ps etnpl e ul plsuoc aged

-ua ep ppenop rep ps'piul:asuol ul 'elntsaJe eiuriartns riurs e

pJpJ psul'Uellnlao lnlol ul aund al e ep eelelneder alse eueduu3

- 

allodua ap oaunl[ou u]lul+ap pS

i,,a ged uJe" I nluEnrlf ixJ

io4u



- 

Dezvoltd-[i empotio!

restul, Paul di drumul balonului, dupi care incepe s5 pl6ngi din toli
rirunchii, dupd cum era de agteptat.

Mama ii spune:

. ,Of ,gi era singurul balon cu Mickey, n-am cum s5-!i mai cump5r

unul la fel..."

. ,,Balon nesuferit! Dragul meu, imi pare at6t de riu, 9i eu sunt supS-

rat5 .. ."

. ,,Hai, nu mai plSnge: daci l-ai fi !inut mai bine, n-arfi zburatl..."

. ,,Of, ce necazl E normal sd te superi, ili pl5cea atSt de mult balonul

a ce 1a..."

aceasta de rdspuns pe care il dd Marie, care se vrea ralionali gi

realistS, nu se tine cont de tristelea lui Paul, care este negatd

din start. Cel mai probabil, regretul ci 9i-a pierdut balonul va

dura ceva mai mult in cazul lui Paul. in plus, pornind de la tonul

folosit de propria mam5, copilul poate la fel de bine si se gi in-

furie de-a binelea...

Rdspuns ce denoti compasiune: 2. Un om plin de compasiune

il inlelege pe celSlalt gi ii impirtigegte sentimentele. Prefixul

,,com" inseamni ,,cu", presupun6nd o molipsire emofional5.

Mama lui Paul, afl6ndu-se intr-o puternici proximitate relalio-

nalS cu fiul ei, este, de fapt, la fel de tristi ca el. Copilul se va

simli mai inleles gi mai pulin singur. Atenlie, ins5, cici simpla

imp5rtigire a sentimentelor celuilalt, uneori prin prea multi
implicare, ne impiedicd s5 il ajutim si igi schimbe starea emo-

!ional5.

So Cefini- ':.

R5spuns antipatic: 3. Persoana antipatrc- ':.:
lizeazd ce simte celSlalt. Prefixul ,,anti" se ':'
potrivire. in cazul nostru, sentimentele n a - =

asta contravine nevoilor lui Paul, care nu :- ^

inlelegere sau alinare pentru tristelea sa

proast5 va persista. Este posibil s5 se sin'ta .

na acuza!iei ci a pierdut baionul.

Rispuns empatic: 4. Un om empatrc inie e:,

chiar gi fir5 s5 simt5, la rdndul s5u, aceias

se referi la identificare, inglobare. Spre d::.
une, aici nu existi molipsire (adicd imp 'c:'
distinge o puternicS diferen!5 intre ceea c=

simte mama sa. O asemenea atitudine i :.
aibd sentimentul ci este ascultat si recunc.:

Pentru Serge Tisseron, empatia vizeaza aii: :

9i cel emolional, fiind vorba despre capac ::
punctul de vedere al celuilalt, dar 9i ce s r.:=

ris Cyrulnik, empatia este ,,abilitatea de a - .

lorlal!i si de a se ingriji de ele".

Exercifiul nr. 3. Empotie so

Se pare c5 ai ghicit- nu e chiar simplu sJ fac :
9i compasiune, cele dou5 fiind adesea confua:=

I Cit"St. frazele urm5toare gi identifrci 1

I reg[seqte fieeare: compasiune sau empi

1716
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Dezvolto-ti empotio!

O,,it, inteleg tristefea, am trecut si eu prin ceva aseminitor
anul trecut. E tare greu pentru pdrinli c6nd un copi! nu ia
bacalaureatu!."

,,Cu siguran!5 ili e greu, mai ales acum, cu intdrzierile astea

la mijloacele de transport, cu greve si toate cele... i1i tre-
buie mult curaj, tti spun sincer, te admir..."

O,,i, apreciez mult pe Quentin 9i md bucur ci mi-e ginere."

@,;f^r" milS mi-a fost de Marina c6nd i-au scos miseaua de

minte..."

@,,Norrn.l ci te deruteazi toate acestea, uneori e indicat si
procedezi Tntr-un anume fel, iar in ziua urmitoare trebuie
si faci exact opusul. Nici nu mai gtii ce directie si alegi."

Compasiune: frazele 1, 3 9i 4. Empatie: frazele 2 9i 5.

O persoand cu compasiune incearcd aceleagi emotii (bucurie, tris-
te!e, team5, furie...) pe care le experimenteazi cei din jurul ei. in
felul acesta, ea impirlSgeste aspiraliile ;i dorinlele interlocutoru-
lui. in acelagi registru se regdsegte gi compasiunea, insemn6nd ca-

pacitatea de a simpatiza cu celSlalt la suferin!5, durere etc.

in schimb, un om empatic inlelege punctul de vedere al celui-

lalt, pistr6ndu-gi-l pe alsdu. Exist6 o distan!5 fali de acel om,

care lipsegte in cazul compasiunii. Ca si fii empatic 9i s5-l in!e-
legi pe celSlalt, nu e nevoie sd aiaceleagiobiective cu el ginici
mdcar sd ii porli respect.

De aceea, dupi cum subliniazi G6rard Jorland, filosof francez

expert in acest domeniu, putem fi ,,empatici fSri a fi neapirat

-. ''i" .,'"t - 
Exercifiul

So definim'c:

milogi, la fel cum

patiei2".

putem da dovadi de compas

nr. 4. Ascensiune

Cu siguranld !is-a int6mplat s5-ispui cuiva: ,,Da,

rile. Ai inleles perfect!" - probabil pentru c5, in : r

locutorul a dat dovadi de un excelent nivel de en
patia poate fi mai mult sau mai pufin intens5.

Citegte textul de pe pagina urmitoare qi

antele de rdspuns de la cel mai putin em;

plin de empatie.

Valerie e coplegiti. AstSzi, parcS toate ii ies pe dcs

software s-a blocat, clienlii se pl6ng, geful e nen.:
mai au ficut virsat... Una dintre colege, care 

'

problemele, trece prin dreptul ei gi-i spune:

1,. ,,llai, curaj, o si treacS!"

2. ,,imi imaginez ci trebuie si te simli tare ci.:
nelini9tit5... Ji s-au adunat toate pe capr s -
cred cd !i-e greu cu toate... Mai ales ci tie :

pesitualie9i si lefaci pe placcelordin jur . 
=

te intrebi ce poli faci ca si le rezolvi pe to;:.

3. ,,Of, 9i programul, gi clienlii, 9i ;eful, si cop

e deja prea multl"

'?Alain Berthoz gi G6rard Jorland (dir.), L'empothie, Edif c.: -
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