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1. Introducere

Compasiunea este de multe ori confundatd cu altruismul sau empatia. Asadar,
modalitatea cea mai buni de a intelege compasiunea este prin contrast cu cele doud
concepte relationate.

Empatia este definitd ca experienta de impartdsire a emotiilor celuilalt (De
Vignemont & Singer, 2006). Cu alte cuvinte, empatia este o oglindire a emotiei
unei alte persoane. Pe de altd parte, altruismul este un comportament de care
beneficiaza in mod direct altcineva decat actorul comportamentului altruist si poate
sau nu sa fie insotit de empatie sau de compasiune. Un act altruist de tipul unei
donatii de dragul publicitdtii isi pierde elementele de empatie si compasiune. Desi
aceste doud concepte sunt legate de compasiune, ele nu se referd la acelasi lucru.
Astfel, compasiunea este definitd in dictionarul Merriam Webster (2011) ca o
congstientizare a distresului altor persoane (componenta cognitiva) si implica intentia
de a diminua acest distres (componenta intentionald) si o dorintd autenticd de a
ajuta (componenta motivationald). La aceste trei componente se adaugd componenta
afectivd, o reactie emotionald, dar nu in oglinda, la vederea suferintei unei alte
persoane (Jazaieri et al., 2013). In mod similar, din perspectivi budisti, compasiu-
nea este o calitate umand de baza care rezultd din recunoasterea suferintei altora
si dorinta de a ameliora acea suferintd, ceea ce determind comportamente altruiste
(Dalai Lama, 1995).

In cercetare, compasiunea este vizutd ca un concept cu trei dimensiuni (vezi
Jazaieri et al., 2013) :

(a) Compasiunea indreptatd inspre alte persoane este un raspuns emotional la
perceperea suferintei altora, asociat cu dorinta de a ajuta (Goetz, Keltner, &
Simon-Thomas, 2010). Compasiunea indreptatd inspre altii este cea mai bine
cunoscuta forma de compasiune.
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(b) Compasiunea primitd de la alte persoane este o temd de cercetare mai recenta.
Aceasta este, in mod evident, o consecintd a compasiunii indreptate inspre
ceilalti si presupune acceptarea actelor de bundtate venite din partea altora.
Opusul acestui concept este frica de compasiune, emotie care a fost asociatd
cu autocriticd, nesigurantd, depresie, anxietate si stres (Gilbert, McEwan,
Matos, & Rivis, 2011).

(c) Autocompasiunea a fost descrisd ca disponibilitatea de a fi receptiv la suferinta
proprie, asociatd cu bundtatea fatd de sine, cu atitudinea necriticd fatd de sine
si acceptarea greselilor proprii ca parte inerentd a naturii umane (Neff, 2003a).
Autocompasiunea este un concept tot mai mult studiat, pe care il vom aborda
in detaliu 1n acest capitol.

2. Originile si istoricul conceptului de compasiune

Compasiunea este un concept cultivat de diverse orientdri religioase, incluzand
crestinismul, iudaismul, islamul, hinduismul si budismul. Céateva exemple din
diversele sisteme religioase se regdsesc in urmatoarele indemnuri : crestinism - ,,Si
precum voiti sd vad facd voud oamenii, faceti-le si voi asemenea” (Luca, 6:31);
iudaism - ,,Ce iti este tie urat, nu ii face vecinului tau” (Rabbi Hillel) ; islam -
»Niciunul dintre voi nu va avea credintd pand cand nu doreste fratelui sdu ceea ce
isi doreste pentru sine” (al-Bukhari). Budismul a acordat compasiunii un rol extrem
de important. Astfel, conform invatiturilor budiste, existd 4 elemente ale iubirii
adevarate (Nhat Hanh, 1998) ; acestea sunt : maitri (a iubi cu blandete ; engl. loving-
kindness), karuna (compasiunea), mudita (bucuria empaticd; engl. sympathetic
Jjoy) si upeksha sau upekkha (echilibru). Maitri este tipul de iubire pe care il expri-
mam atunci cadnd dorim ca si ceilalti sd fie fericiti. Karuna este corespondentul
compasiunii si surprinde ideea de suferintd impreuna cu celdlalt, fard a ne identifica
cu suferinta acestuia. Mudita este bucuria altruistd, atunci cand ne bucurim de
lucrurile bune care 1i se intampla celorlalti, iar upeksha este iubirea pe care o
triiesc oamenii atunci cand pot si o ofere in mod nediscriminatoriu. In budism
compasiunea se bazeaza pe intelepciune, subliniaza intelegerea si acceptarea naturii
si cauzelor suferintei umane si promoveaza actiuni care sa ii ajute pe oameni sd se
elibereze de suferinti.

Desi compasiunea are un rol central in traditia Esticd, psihologia Vestica s-a
aplecat asupra acestui concept relativ recent, principalii ei promotori in cercetare
fiind Paul Gilbert si Kristin Neff. Paul Gilbert vede compasiunea ca parte a
sistemului de ingrijire reciproci dintre oameni. In opinia lui Gilbert, compasiunea
include dimensiuni de grija, simpatie, empatie si atitudine necriticd fatd de oameni
(Gilbert, 1984 ; 2000). Kristin Neff este interesatd mai ales de compasiunea
orientatd cdtre sine (autocompasiune) si propune trei componente ale acesteia, care
interactioneazd reciproc (vezi subcapitolul dedicat autocompasiunii).
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Pe langa aspectele conceptuale, s-a incercat integrarea practicilor Estice centrate
pe compasiune in interventiile terapeutice Vestice. Astfel, Terapia Comportamentalad
Dialecticd (Linehan, 1993), Terapia Cognitivd Bazatd pe Mindfulness (Segal,
Williams, & Teasdale, 2002), Antrenamentul Compasiunii (engl. Compassionate
Mind Training ; Gilbert & Irons, 2005) si alte programe de ,,antrenare” a auto-
compasiunii (e.g., engl. Mindful Self-Compassion Program ; Neff & Germer, 2013)
considerd compasiunea ca fiind o componentd importantd in terapie.

3. Perspective teoretice

3.1. Compasiunea ca emotie

In literaturi existd trei orientiri teoretice privind compasiunea ca emotie. Prima
sustine cd aceasta nu este altceva decat o altd etichetd pentru distresul empatic
(e.g., Ekman, 2003 ; Hoffman, 1981), adicad distresul trdit la vederea suferintei
altor persoane. A doua abordare vede compasiunea ca o combinatie de emotii, mai
ales tristete si iubire (e.g., Post, 2002 ; Shaver, Schwartz, Kirson, & O’Connor,
1987 ; Sprecher & Fehr, 2005 ; Underwood, 2002). Aceastd perspectiva deriva
dintr-un studiu de decizie lexicald in care participantii au echivalat semnificatia
compasiunii cu cea de tristete si iubire sau grija (Shaver et al., 1987). A treia
abordare este de naturd evolutionistd si sustine cd compasiunea este diferitd de
distres, iubire sau tristete. Din aceastd perspectivd, compasiunea este o emotie
adaptativa pentru supravietuire si cresterea fitness-ului deorece motiveaza ajutarea
altor persoane aflate in suferintd (Haidt, 2003). Tot in viziunea evolutionistd, toate
actiunile altruiste alimentate de compasiune au ca scop perpetuarea speciei.

3.2. Compasiunea ca motivatie

Compasiunea ca motivatie este descrisa in special de orientdri evolutioniste si de
inspiratie budistd. Existd patru perspective asupra dimensiunii motivationale a
compasiunii, detaliate mai jos.

Prima perspectiva priveste compasiunea ca pe o trasatura avantajoasd din punct
de vedere evolutiv si ca parte a unui raspuns de grija fatd de urmasi, raspuns
concretizat in alegerea unui partener plin de compasiune (Goetz et al., 2010).
Compasiunea a apdrut ca o trasdturd beneficd si in relatii de cooperare intre
persoane neinrudite, care poate facilita supravietuirea si cresterea fitness-ului.
Astfel, toate actiunile altruiste motivate de compasiune au ca scop perpetuarea
speciei si grija fatd de urmasi.

A doua perspectivi este tot de origine evolutionistd. Propunitorul ei este Gilbert
(2010). Conform acestui model, compasiunea este rezultatul unei interactiuni intre
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sisteme de detectare a pericolului, sisteme motivationale si cele de grija fatd de
alte persoane. Scopul final al oricdruia dintre aceste sisteme este cel de asigurare
a supravietuirii speciei. Sistemul de detectare a pericolului este strans legat de
emotii negative de tip fricd, furie. Compasiunea sau autocompasiunea poate fi
declansata ca raspuns de autoreglare a acestor emotii. Sistemul motivational este
orientat inspre recompensd, iar compasiunea poate fi un mijloc prin care pot fi
obtinute aceste recompense (aliante, teritorii, mancare). Nu in ultimul rand,
sistemul de grija este strans legat de cel de atasament, ceea ce poate declansa
motivatia de a avea grija de alte persoane sau de a reduce distresul acestora. Asadar,
compasiunea este vazuta ca sistem motivational menit si regleze emotii negative
prin racordarea la trdirile proprii si ale celorlalti, urmatd de comunicarea unor emo-
tii care transmit caldurd si sigurantd (e.g. Gilbert, 1989 ; Spikins, Rutherford, &
Needham, 2010).

A treia perspectiva isi are originile in budism si conceptualizeazd compasiunea
ca manifestare a unei diade de tip atentie/intentie, ambele orientate inspre diminuare
distresului (Dalai Lama, 2001). Daci aceasta perspectivd pune accentul pe compa-
siunea fata de alte persoane, alte linii de cercetare, inspirate tot de ideologia budista,
se centreaza pe autocompasiune. Un pionier al cercetdrilor legate de autocompasiune
este Neff (2003a, b) care conceptualizeazd autocompasiunea ca mijloc prin care
distresul propriu este redus nu prin evitare sau distragere, ci prin constientizarea
acestuia si motivatia de a-l1 scddea. Autocompasiunea implica si autoacceptarea
defectelor proprii ca parte a experientei umane.

In concluzie, desi majoritatea cercetitorilor viid compasiunea ca emotie sau ca
factor motivational, felul in care o conceptualizeazi diferd de la un grup de cercetare
la altul.

3.3. Compasiunea: invatata sau innascuta?

Psihologii evolutionisti au fost printre primii care au incercat sd dea un raspuns la
intrebarea : ,este compasiunea un raspuns invatat sau o manifestare inndscutd ?”
Conform acestora, compasiunea este un raspuns firesc si automat, care a asigurat
supravietuirea speciei umane. Un argument in acest sens sunt cercetdrile care arata
cd compasiunea este una dintre cele mai valorizate calitdti la un potential partener,
atat de catre bdrbati, cat si de cdtre femei, avand drept consecintd cresterea
fitness-ului (Buss & Barnes, 1986)

Studiile ale cdror rezultate sustin o bazd biologica a compasiunii vin in sprijinul
ideii evolutioniste de compasiune ca tendintd inndscutd. Aceste studii aratd cd atunci
cand simtim compasiune sunt recrutate retele neuronale similare cu cele implicate
in dragostea maternd/paternd, ceea ce indicd faptul ci acest rdaspuns ar putea fi
»inrddacinat” in creierul uman (Greene & Cohen, 2004). Alte studii leagd compa-
siunea de zone cerebrale asociate cu perceperea recompensei. Un exemplu este
studiul lui Rilling si colaboratorii (2002), care a identificat tipare de activare
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cerebrald similare pentru comportamente altruiste de oferire a ajutorului si pentru
recompense (Rilling et al., 2002).

O altd dovadd in sprijinul compasiunii ca o caracteristicd inndscutd sunt studiile
care au evidentiat universalitatea acesteia, adicd manifestdri ale compasiunii indife-
rent de spatiul geografic, de conditia sociald sau de varsta (Davidson, Harrington &
Dreyfus, 2002). Aceste studii aratd ci atat copiii, cat si adultii raspund in mod
automat cu compasiune la vederea suferintei altora (Rand, Kraft-Todd & Gruber,
2014), unele raportand precursori ai compasiunii inclusiv la varsta de doi ani
(Hepach, Vaish, & Tomasello, 2012).

Atunci de ce compasiunea nu se reflectd constant in comportament? Miller
(1999) arata cd potentiala interpretare a unui comportament altruist ca fiind raspuns
alimentat de un interes personal 1i opreste pe cei mai multi din impulsul de ajuta.
Acelasi autor a aratat cd implicarea in actiuni caritabile creste atunci cind acestea
sunt prezentate ca un act de tranzactie economicd, $i nu ca un act de caritate.

Pe scurt, in polemica inndscut versus invatat, pare sd castige teren perspectiva
compasiunii ca o trasiturd cu care ne nastem. Cu toate acestea, avand in vedere
numadrul redus de studii pe aceastd temad, este foarte dificil de determinat daca
raspunsul de compasiune este un raspuns ,presetat”, respectiv care este rolul
invatarii in acest proces. Cel mai probabil, invatarea intareste sau slabeste raspun-
surile de tip compasiune, in functie de ce vedem la ceilalti.

4. Autocompasiunea

Autocompasiunea reprezintd orientarea citre propria persoand a aceluiasi tip de
griji/bundtate pe care o directiondm si inspre cei care ne sunt apropiati. Astfel,
autocompasiunea presupune a fi deschis si afectat de propria suferintd, trdind emotii
de grija si bunatate orientate spre sine (Neff, 2003a).

Neff operationalizeazd acest concept prin prezenta a trei componente interrela-
tionate, care apar in momente de suferintd/esec. Aspectul central al autocompasiunii
este bundtatea orientatd cdtre sine (engl. self-kindness). Aceastd componentd se
referd la felul in care gandim despre noi in momente dificile. Astfel, atunci cand
gresesc, persoanele cu un nivel crescut de autocompasiune se privesc cu mai multd
bunitate si mai putin critic, avand grija de propria persoana in momente de suferinta
(Allen & Leary, 2010). Cea de-a doua componentd a autocompasiunii este umanitatea
comund (engl. common humanity), adicd recunoasterea faptului cd experientele
unei persoane, indiferent cat sunt de dureroase, sunt parte a experientei umane
comune. Atunci cand suferim, avem tendinta si credem cd nimeni nu mai trece
prin asa ceva. In realitate, toatd lumea trece, la un moment dat, prin probleme si
suferinte (Allen & Leary, 2010). Cea de-a treia componentad a autocompasiunii este
mindfulness, capacitatea de a te distanta de situatia trditd pentru a privi lucrurile
dintr-o perspectivd mai neutra.
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Existd numeroase studii care au investigat corelatele autocompasiunii. Astfel,
existd o corelatie pozitiva intre autocompasiune, afectivitatea pozitiva si starea de
bine (Neely, Schallert, Mohammed, Roberts, & Chen, 2009), respectiv o corelatie
negativa cu distresul (Neff, 2003a).

Autocompasiunea este relationatd invers cu psihopatologia, precum anxietatea
si depresia (Neff, 2003a ; Neff, Hseih, & Dejitthirat, 2005 ; Neff, Kirkpatrick, &
Rude, 2007 ; Mills, Gilbert, Bellew, McEwan, & Gale, 2007 ; Neff, Pisitsung-
kagarn, & Hsieh, 2008 ; Ying, 2009 ; Raes, 2010). Tinand cont de aceste rezultate,
autocompasiunea este vazutd ca un factor de protectie impotriva psihopatologiei
(e.g., Podina, Jucan, & David, 2015). Acest potential terapeutic a adus autocom-
pasiunea in atentia cercetdtorilor, ea fiind la ora actuald cea mai studiatd forma a
compasiunii.

5. Masurarea compasiunii

Compasiunea si autocompasiunea sunt masurate preponderent prin intermediul
scalelor de autoevaluare. Mai jos sunt enumerate cateva dintre cele mai folosite
instrumente.

Scala iubirii plind de compasiune (engl. Compassionate Love Scale ; Sprecher &
Fehr, 2005) este un instrument cu 21 de itemi. Desi este consideratd o scala de
masurare a compasiunii, autorii au ales sd foloseascad termenul de iubire altruistad
pentru cd scala facea initial referire la compasiunea fatd de un partener romantic.
Ulterior au apdrut alte doud versiuni care masoard iubirea altruistd fatd de cei
apropiati si fatd de strdini. Aceastd scald are proprietdti psihometrice bune (e.g.,
consistenta internd de 0,95 ; Hwang, Plante, & Lackey, 2008).

Scala fricii de compasiune (engl. Fear of Compassion Scale ; Gilbert et al.,
2011) este un instrument care contine alte trei 3 subscale care masoara (1) frica de
a trdi compasiune fatd de propria persoand, (2) frica de compasiune din partea
celorlalti si (3) frica de a trdi compasiune pentru ceilalti. Subscala fricii de
compasiune fatd de sine contine 17 itemi (e.g., ,Ma ingrijorez cd atunci cand voi
incepe sd simt compasiune fatd de mine, voi deveni dependent/a de acest lucru™)
cea a fricii de compasiune din partea celorlalti contine 15 itemi (e.g., ,,Incerc si
mentin distanta fatd de ceilalti cAnd stiu cd sunt buni”), iar subscala fricii de
compasiune pentru ceilalti contine 13 itemi (e.g., ,,A avea prea multd compasiune
ii face pe oameni si fie naivi si usor de manipulat”). Instrumentul are proprietati
psihometrice bune (Gilbert et al., 2011).

Scale de autocompasiune (engl. Self Compassion Scale; Neff, 2003 ; Raes,
Pommier, Neff, & Van Gucht, 2011) are atit o varianta scurtda (12 itemi), cat si o
variantd lungd (26 de itemi). Aceastd scald include itemi care médsoard dimensiunile
pozitive ale autocompasiunii, precum bundtatea fatd de sine, umanitatea comund
(a vedea suferintele prin care trece o persoand ca fiind lucruri pe care le traieste
toatd lumea) si mindfulness (distantarea de ganduri si emotii). De asemenea, scala



