
Mam na imię Ala 
i bardzo lubię biegać szybko 
jak wiatr. Czasem myślę też 

o tym, że świat potrzebuje 
superbohaterek i superbohaterów... 

Chcecie się dowiedzieć, jakie 
Wy macie moce? Sprawdźcie 

ze mną, czym jest „Elementarz 
empatii”. 

 

Empatia. Co to? A po co?

EMPAT|A to moc 
rozumienia uczuć 
i współodczuwania. 
Ma różne wymiary. 
Tę siłę może zdobyć 
każdy! 

Halo, osobo dorosła – jesteś tutaj ważna! Podróżuj po naszej 
wystawie razem z dzieckiem. Czytaj, rozmawiaj, badaj i baw się! 

Poznaj różne opowieści. Zdobądź 
supermoc ciekawości. 

Czy małe bariery 
mogą być wielkimi 
przeszkodami?
 
Wyobraź sobie, że 
przytrafia Ci się 
poważna kontuzja 
nogi – zostajesz osobą 
z niepełnosprawnością 
nabytą. A może chcesz 
pomagać osobie 
poruszającej się 
na wózku? 

Pokonaj nasz tor 
przeszkód. Jak czujesz 
się na wózku? 

Znalazłam w Polsce 
drugi dom, ale tęsknię 
za tym pierwszym...

Jakie znasz historie 
dzieci z Ukrainy, które 
od niedawna są 
w Polsce? Od czego 
uciekły? Narysuj ich 
„mapę marzeń”. 

Pokonywanie drogi 
czasem bywa trudne...
 
Przyjrzyj się obrazkowi 
z lasem na wystawie. 
Znaleźli się tam 
uchodźcy. Porozmawiaj 
z dorosłymi o losie 
osób, które były 
zmuszone opuścić swój 
dom. Jak możecie im 
pomóc? 

Empatia to rozpoznawanie uczuć... w sobie i w innych.

Czy wiecie, że można zdobyć moc wyrażania emocji, a niekoniecznie „panowania” nad nimi?

Odkryj uczucia. Zrozum emocje i zdobądź 
supermoc uważności!

Poznajmy się! Przyglądaj się, jak odbierasz uczucia. 
Połącz emocje z sygnałami ciała.

Każdego dnia  
„przepływa” 

przez nas wiele 
emocji. Jakie 

znasz uczucia? 
Które są 

najsilniejsze? 
W jakich 
opuszcza 

Cię energia? 

Wściekłość
Złość
Radość             
Entuzjazm
Wstyd  
Wstręt 
Zachwyt 
Duma
Lęk  
Strach 
Nadzieja 
Ciekawość
Rozczarowanie
Zaskoczenie
Zadowolenie
Rozpacz
Smutek
Spokój
Ufność

zakrywanie 
twarzy

 

zmarszczone 
brwi

lekkie 
ciało

gęsia 
skórka

zawroty 
głowy

dużo 
energii

roziskrzone 
oczy

zwinięcie 
się 

w kłębek

wstrzymywanie 
oddechu

blednięcie

kamień 
w brzuchu

ból 
głowy

merdanie 
ogonemszybkie 

bicie 
serca

zamarcie 
w bezruchu

spokojny 
oddech

spokojna 
twarz

drżenie

pocenie się

krzyk

ciężkie 
ciało

mruczenie

Dom to pierwsze miejsce uczenia się empatii. 
Osobo dorosła, jesteś tutaj bardzo ważna!

Spotkajmy się i porozmawiajmy! 
Zdobądź supermoc dialogu!

Czy wiecie, jaki jest 
„przepis na dom”? Cała 
tajemnica tkwi nie 
tylko w składnikach, 
ale w tym, jak one się 
łączą! Trochę jak 
w jabłeczniku: nie 
można za dużo 
ugniatać i używać 
siły... A Wy, co myślicie 
o rodzinie? Kto tworzy 
„DOM”? Kto jest dla 
Ciebie ważny*?

* Ty też możesz być dla 
siebie najważniejszą osobą! 
Porozmawiaj ze sobą... 
Może napiszesz do siebie 
list?

Spotkajmy się. Usiądź do stołu z drugą osobą i zobacz ją. 
Powiedz: Jak się dziś czujesz? Co Cię dziś ucieszyło? 
Przepraszam za... Proszę o... Dziękuję Ci za...

Podróż do krainy...
Wyobraźcie sobie, że podróżujecie pociągiem do krainy Radość, Smutek, 
Złość, Wstręt, Zaskoczenie albo Strach.
Na każdym przystanku zatrzymujcie się i witacie tak, jak mieszkańcy 
tej krainy. Pokażcie gestem i słowem, jak pozdrawiają się obywatele 
Smutlandii, a jak Stanów Radości! Czy wiecie, co w krainie Wstręt 
mieszkańcy mówią na powitanie? 

Jak się dziś czujesz? 
Przejrzyj się w lustrze: z jakiej krainy dziś przychodzisz?
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Centrum Dialogu im. Marka 
Edelmana w Łodzi

ul. Wojska Polskiego 83
91-755 Łódź

www.centrumdialogu.com

Mapka jest pomyślana 
jako wsparcie i inspiracja 
dla osób odwiedzających 
wystawę „Elementarz empatii”. 
Propozycje ćwiczeń oparto 
na założeniach Terapii 
poznawczo-behawioralnej 
||| fali.

Organizator

Partnerzy 

Patronat Honorowy 

Finansowanie

Dofinansowano ze środków 
Ministra Kultury 
i Dziedzictwa Narodowego 
pochodzących z Funduszu
Promocji Kultury. 
Zadanie jest 
współfinansowane z dotacji 
Miasta Łodzi.

Matronat 
medialny

Wystawa „Elementarz empatii” 
powstała w Centrum Dialogu 
im. Marka Edelmana w Łodzi 
w ramach obchodów Roku Aliny 
Margolis-Edelman (1922-2008) 
i z inspiracji jej biografią. 
Alina była łodzianką, lekarką, 
przyjaciółką dzieci 
i działaczką społeczną. 
Utożsamiano ją z Alą 
z „Elementarza” Mariana 
Falskiego. Pomagała 
uchodźcom oraz ofiarom 
konfliktów zbrojnych 
i przemocy na całym świecie. 
Wraz ze współpracownikami 
założyła w Polsce Fundację 
Dajemy Dzieciom Siłę, która 
do tej pory kompleksowo 
zajmuje się m.in. tematem 
dzieci doświadczających 
krzywdzenia. Jej życiorys 
to historia prawdziwej 
superbohaterki, której mocą 
była empatia.

ściśnięte 
gardło



Empatia obejmuje troskę o to, co jest naszym wspólnym dobrem. 
Od tego zależy nasze życie.

Podziwiaj naturę. 
Zdobądź supermoc bujnej wyobraźni!

Czy wiecie, że tam, gdzie kiedyś mieszkałam brakuje wody? 
Nie... nie tylko w kranie. Brakuje wody w wyschniętych
korytach rzek, w studniach, ale też wody z deszczu... 
Niektórzy ludzie decydują się na szukanie nowego miejsca do 
życia. Od zawsze wędrują też zwierzęta. Bo wszystko 
w naturze jest wolne...

Szanujmy jej wolność. Dbajmy o zasoby przyrody. 
Choć żyjemy na różnych kontynentach, mamy wspólny dom 
– Ziemię!

Jak się uczyć szacunku dla przyrody? 

Po |. Relacja, czyli daj się zachwycić
Brudzenie się jest ekstra! Czy wiesz, ile podskoków potrzeba, by wychlapać 
wodę z największej kałuży? A na które drzewo (na skwerku pod blokiem, 
w parku czy w lesie) można się bezpiecznie wspiąć? Sprawdź to! 
Może zaprosisz do tego swoje koleżanki albo kolegów?
Ustal z dorosłymi, gdzie możesz samodzielnie pozachwycać się 
przyrodą. 

Po ||. Ciekawość i zdziwienie
Przed wyprawą do parku lub lasu, a nawet na skwer przed blokiem 
przygotujcie z dorosłym kartoniki: 
„To jest ekstra!”
„Co to jest?”
„Tego się boję...”
„Och! Jakie to piękne...”
Możecie je przymocować do patyczków. Podczas swojego spaceru znajdź 
najbardziej przyciągające Cię miejsca lub elementy świata przyrody. 
Oprowadź potem dorosłego po swojej „żywej galerii”. 
Możecie zrobić zdjęcie albo rysunek. Czego chcesz się dowiedzieć? 
Czy wiesz, dlaczego się czegoś boisz?
Na koniec posprzątaj po sobie.

Po |||. Odpowiedzialność
|dź do lasu lub parku, pospaceruj w ciszy, przyjrzyj się otoczeniu. Przytul się 
do drzewa albo połóż się na trawie, mchu, suchych liściach... Dorośli też 
umieją to robić!  Zamknij oczy i posłuchaj życia... 
Wyobraź sobie, że jesteś małym drzewem. Spróbuj poszukać odpowiedzi na 
kilka pytań: Dlaczego żyję? Czym jest oddychanie? Co jest najważniejsze? 
Jak żyją ludzie?  Jakie przygody ma małe drzewo? Ułóż „Zieloną bajkę”. 
Opowiedz ją innym. Spiszcie ją!

Empatia to widzenie innych w ich różnorodności.  Reagowanie 
na ich potrzeby. Z szacunkiem dla siebie i swoich granic. 

Uwzględnij różne potrzeby. 
Zdobądź supermoc tolerancji!
„Wspólne” to znaczy „dla wszystkich”. Kto w takim razie może 
dbać o to, co „wspólne”?  Tak, masz rację: władze, specjaliści... 
| kto jeszcze? 
Zastąp „niedasizm” ćwiczeniami z zaangażowania!

 Co to znaczy 
wspólna 
przestrzeń?

Do kogo tak 
naprawdę 
należą ulice, 
osiedla, park 
czy plac 
zabaw?  

Postaw V przy najlepszych 
sposobach na trenowanie swojej 
supermocy:

Widzę na spacerze śmieć w parku 
lub na placu zabaw? 
Wrzucam go do kosza. 

Chodzę na spacery do lasu? Biorę 
worek i sprzątam przy okazji 
pozostawione butelki, puszki.
 
Jest upał? Zbieram wodę (np. po 
płukaniu owoców) i podlewam 
rośliny przed domem.

Wiosną i latem wystawiam wodę 
dla dziko żyjących zwierząt.
Sprzątam po swoim psie.

Zbliżają się wybory? Proszę 
dorosłych, by nauczyli mnie 
głosować!

Zdobądź supermoc opiekuńczości. Tak przejawia się supermoc empatii!

Hm... czy jestem Twoją 
własnością? Czy podmiotem 
- osobą? Wiem, jak Cię pocieszyć... 
i rozumiem zasady... Gdzie moja 
konstytucja?!

Niby, że nie 
mamy 
obowiązków?! 
Żądamy praw, 
skoro od nas 
zależy świat!

Chcemy świata 
wolnego od cierpienia 
zwierząt.

Prawa...
Zrób plakat o tym, jakie prawa przysługują zwierzętom. Zachęć 
do tego innych.  Zorganizuj wystawę w szkole,  przedszkolu, 
a może na osiedlu? 

„Zwierzę, jako istota żyjąca, zdolna do odczuwania cierpienia, 
nie jest rzeczą. Człowiek jest mu winien poszanowanie, ochronę 
i opiekę.” (Ustawa o ochronie zwierząt, Sejm RP)

„Wszystkie zwierzęta rodzą się równe wobec życia i mają 
te same prawa do istnienia.” (Światowa Deklaracja Praw 
Zwierząt, UNESCO)

Pokoloruj. Dorysuj 
swoje emocje.

Zdobądź supermoc spokoju.

Jak brzmi cisza? Co w niej słyszysz? Zastanów się, co Cię 
uspokaja...

.Empatia zaczyna się od „ja” – zadbaj o siebie...

Wykorzystaj supermoc. | działaj.

Amnesty International Polska
Fundacja Ocalenie

Fundacja Otwarte Klatki
Ośrodek Działań Ekologicznych „Źródła”

Fundacja Wielkiej Orkiestry Świątecznej Pomocy
Fundacja Dom w Łodzi

Centrum Edukacji Obywatelskiej
Stowarzyszenie Społecznie Zaangażowani

Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę
Fundacja Działania

Czy znasz 
organizacje zajmujące 
się pomaganiem? 
Kogo wesprzesz 
w działaniach? 
Zdecyduj, jak chcesz 
zmieniać świat na 
lepsze.

Empatia może być siłą motywującą do zmiany.


