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Empati - var férmaga
att forsta andra

SKRIBENT: KATARINA ZELL

| motet med en annan manniska behdéver vi uppleva att vi blir forstadda, accepterade,
sedda, vardesatta och lyssnade pa. Det galler i alla mellanmanskliga relationer — oavsett
om du ar kollega, chef, partner eller van. Och det har ar kanske den storsta forklaringen till
varfor vissa grupper upplever storre psykologisk trygghet an andra.

Nar vi manniskor interagerar med varandra kraver var sociala kommunikation att vi
forstar andras behov, kanslor och intentioner. Forskning visar att empati har en avgérande
betydelse for att var sociala kommunikation ska fungera. Var empatiska formaga gor att
vi kan forsta och till viss del kdnna vad en annan person kanner.

EMPATI OCH SYMPATI - TVA OLIKA SAKER
Orden empati och sympati kan tyckas lika, men skillnaden mellan dem ar viktig.

Sympati handlar om att kdnna for nagon - att kdnna omtanke, medkansla eller valvilja
gentemot en person som har det svart. Du forstar situationen och bryr dig, men du tar
inte 6ver den andres kanslor.

Empati daremot innebar att du kan satta dig in i en annan persons tankar, kanslor och
situation — du kan kanna med personen, utan att nodvandigtvis halla med eller tycka
likadant. Du forstar hur den andre upplever sin verklighet, men du behaller din egen
upplevelse intakt.

Var formaga att forsta en annan persons tankar, kanslor och behov paverkas alltsa av var
empatiska formaga — och den kan trénas.

KOGNITIV OCH AFFEKTIV EMPATI

Ordet empati kommer fran det tyska Einflihlung, som betyder “k&nna in”. Empati &r en
komplex process som bestar av tva huvuddelar:

» Kognitiv empati — formagan att forsta vad den andre kdnner och sétta sig in i en
annan manniskas perspektiv. For att kunna gora det behover du “stanga av” dina egna
varderingar, minnen, kanslor och perspektiv. Den har férmagan kallas ibland for theory
of mind — var intuitiva férmaga att forsta hur andra kdnner och kommer att agera.

» Affektiv empati — formagan att faktiskt kdnna vad den andre kanner. Det innebar att
du fysiskt kan uppleva en del av den andres kéanslotillstand.

Bada dessa delar samverkar och ar beroende av empatisk precision — var formaga att
avgora varifran en kénsla kommer: fran mig sjalv eller fran ndgon annan.



Vissa forskare lagger till en fjarde komponent:

* Empatisk omtanke — att besvara den andre med vanlighet och en intention att hjalpa.

EMPATI PAVERKAR PRESTATION OCH KULTUR

Daniel Goleman visade i sin bok Emotional Intelligence (1995) en tydlig koppling mellan
emotionell intelligens och faktiska resultat. | en studie pa narmare 200 stora globala
foretag fann han att de mest framgangsrika ledarna hade en gemensam namnare: hog
emotionell intelligens, dar empati var en central del.

Nar en ledare forstar sina medarbetares situation, utmaningar och perspektiv — da vaxer
tilliten. Medarbetaren kadnner sig sedd och forstadd, vilket i sin tur 6kar motivation,
ansvarstagande och samarbete.

Det &r alltsa inte forvanande att grupper dar individer kanner sig forstadda, accepterade
och lyssnade pa upplever hogre psykologisk trygghet.

EMPATI, LYSSNANDE OCH PSYKOLOGISK TRYGGHET

Din férmaga att lyssna utan inre dialog paverkar den psykologiska tryggheten i gruppen.
Det &r har din empatiska féormaga utvecklas — genom att verkligen forsdka forsta andra
manniskors perspektiv, utan att doma eller vardera.

Nar den du moter kdnner sig respekterad, vardesatt och lyssnad pa — dven nar ni tycker
olika — da uppstar magi.

For att trana upp din kognitiva empatiska formaga behover du forst bli medveten om vad
som héander i din hjarna. Ldgg marke till dina egna tankar och reaktioner, och 6va pa att
tysta din inre dialog.

Forskning visar att férmagan att forsta olika perspektiv hdanger ihop med ditt eget
valbefinnande. Meditation och mindfulness har visat sig starka hjarnans formaga till
sjalvreglering, vilket i sin tur forbattrar beslutsfattande och empati.

Genom att leda dig_sjalv och skapa balans i ditt eget inre, 6kar du din formaga att forsta
och relatera till andra.

KALLOR

» Wikipedia (uppslagsord: Empati och Sympati)

* Daniel Goleman, Emotional Intelligence, 1995

» Tania Singer & Olga Klimecki (2014): Empathy and compassion. Current Biology,
24(18).
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