CITIZENS XELERATOR

EMPATIE

Activitatea 1: Sidaca as fi eu?

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invata sa inveti ale adultilor
Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire  Si daca as fi eu?

Competenta []Autocontrol
(LifeComp Skill) OFlexibilitate
abordata siare de bine
X Empatie
LJComunicare
[IColaborare
[LIMentalitate de crestere
[JGandirea critica
LlGestionarea invatarii
Durata’ 90 de minute
Tipul de activitate Cerc mediat de conversatie

Scurta descriere Aceastd activitate este recomandat sa fie realizata in grup,
invitand oamenii sa reflecteze asupra provocarilor si
experientelor altor persoane, incercand sa le inteleaga emotiile
prin vizualizarea unui videoclip.

Obiective @ * Identificarea experientelor care ne determind sa intelegem de ce este
important sa fim empatici.
X Reflectie asupra problemelor care ne provoaca si ne cheama la empatie.
X Discutarea situatiilor care ofera oportunitatea de a experimenta
perspectiva altei persoane.
X Dezvoltarea empatiei in diferite contexte de viata.
X Aprofundarea cunostintelor despre oamenii din jurul nostru.
Settmgz * 1 Facilitator
X O camera cu scaune dispuse in cerc, dar mobile pentru a fi impartite in
grupuri mici
X Video (sugestie: https://www.youtube.com/watch?v=BI1FOKpFY2Q&t=94s?
* 1 Projector
X Boxe

Sfaturi pentru Ca alternativa la videoclip, facilitatorul poate folosi povestiri,
facilitatori® povestiri cu imagini, fotografii. De asemenea, grupurile pot lucra
fie pe un personaj diferit, fie toate grupurile pot lucra pe acelasi
personaj. Prezentarea povestii de viata a personajului poate fi

1 poate fi continuu.

’Materialale si resurse necesare pentru implementarea activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. Tn cazul in
care este necesara o foaie de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul document pentru a o pregati.

3 Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.
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https://www.youtube.com/watch?v=Bl1FOKpFY2Q&t=94s

Pas cu pas

Debriefing

Referinte
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orald sau scrisa, in functie de decizia grupului. Pe parcursul
activitatii este important sa se sublinieze aspecte relevante ale
muncii grupurilor, precum si impartdsirea in grupul mare.

Activitatea trebuie adaptata grupului, asa ca daca aveti un grup
format din migranti sau/si refugiati, ar putea fi socant sa fie
reexpus traumei prezentate in videoclip. Asadar, va sfatuim sa
alegeti un alt videoclip in cazul in care facilitatorul identifica cazuri
problematice.

1. Facilitatorul prezintd conceptul de empatie si importanta acestuia
(pentru mai multe informatii vd rugam sa consultati fisa de lucru
Material pentru facilitatori).

2. Apoi, facilitatorul prezinta videoclipul selectat.

3. Grupul este Impartit In grupuri mai mici de 3 panala 5 persoane
Dupd ce i s-a acordat ceva timp pentru a reflecta asupra povestii
prezentate in videoclip, fiecare grup va selecta un personaj si va
crea/imagina povestea vietii personajului ales. Fiecare participant ar
trebui sa reflecteze si sa raspunda la urmatoarele intrebari:

e  (Care sunt cele mai frapante evenimente din viata personajului
respectiv?

Daca as fi eu, cum m-as simti In aceasta situatie?

Daca as fi eu, ce mi-ar trece prin cap?

Daca as fi eu, ce m-ar deranja cel mai mult?

Ce lucruri nu as putea rezolva singur?

4. Toate grupurile sunt invitate sa Impartaseasca povestea de viata pe care
au construit-o despre personajul din videoclip.

X Ce s-a intdmplat si cum v-ati simtit in timpul activitatii?

X Ce v-a surprins cel mai mult referitor la modul in care fiecare grup si-a
construit povestea de viatd? De ce?

x In ce misurd sunteti inspirat de povestile pe care le-ati auzit? Ce v-a
frapat cel mai mult?

X Ati gdsit un teren comun cu povestea dumneavoastra?

Ce face dificila intelegerea provocarilor si problemelor altor oameni?

X Recrearea povestii de viatd a oamenilor din jurul nostru ne ajuta sa
dezvoltam empatia?

»

Activitatea propusa este o adaptare a activitatilor disponibile la:

https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/e-se-fosse-
comigo%3F

https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-
431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660 08fb67f0faad447ba755
1433b8c5babd.pdf

https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-
431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660 del81aa0c8704ca2a366
7d46df993e95.pdf

https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-
431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660 25704de92fdc4e8e9630
1ccaa9d45353.pdf

https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/guarda-chuva
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Fisa de lucru invatarea prin experienta — Material pentru

facilitatori

® Definitie

Empatia este capacitatea de a ne pune in locul altei persoane, de a-i intelege emotiile, din perspectiva
acesteia.

Conform acestui concept:

¢ Creierul uman este configurat pentru empatie iar capacitatea de a-i intelege si de a ajuta pe
altii a fost fundamentala pentru supravietuirea speciei noastre.

Capacitatea de a citi semnale non-verbale precum tonul vocii, gesturile si expresiile faciale si
dezvoltarea ascultarii active sunt instrumente pentru exersarea si intarirea empatiei.

Face parte din bogdtia umanitatii sa recunoastem si sa acceptam ca oamenii din culturi
diferite pot avea valori diferite sau pot avea experiente diferite. Nu trebuie sa-i judecam sau
sa i criticam pe altii, ci sa incercam sa le intelegem emotiile si punctele de vedere.

Privind din perspectiva altei persoane este necesar sa se mentina o separare intre emotiile si
experientele proprii si ale altora.

Este posibil sa empatizezi cu cineva si sd nu fii de acord cu atitudinile sau valorile sale.
Interventiile educationale care vizeazad cresterea capacitatii de a privi din perspectiva altei
persoane, dezvoltarea autocunoasterii si oferirea de experiente pozitive in ceea ce priveste
diversitatea ajuta la dezvoltarea empatiei.

L

L

L

b
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e De ce este importanta?

Pentru a reglementa comportamentele prosociale in timp ce inhiba comportamentul agresiv si
antisocial

Se crede cd empatia oferd fundatia pentru atitudini si comportamente sociale mai deschise si pare sd
joace un rol cheie in functionarea societatii.

Pentru a media situatii conflictuale/situatii de violenta

Tntr-o situatie de conflict, ajutd la medierea si comunicarea intr-un mod nonviolent. Cand intelegem
emotiile, sentimentele si nevoile celorlalti, putem ajuta sd ne gandim la alte modalitati care ii satisfac
pe toti cei implicati.

imbunatiteste comunicarea eficient, interactiunea si colaborarea

Capacitatea de a intelege emotiile altor oameni este unul dintre pilonii intelegerii sociale, care este
cheia comunicdrii eficiente si a colaborarii. Empatia duce la rezonanta afectiva, care este capacitatea
automata de a fi trezit emotional de emotiile altora.

Este importanta pentru sanatatea mintala si bundstarea emotionala

Capacitatea de a recunoaste emotiile altora este strans legata de constientizarea de sine sau de
capacitatea de a identifica, eticheta si descrie propriile emotii. Formarea propriei constiinte de sine si
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a empatiei de sine sporeste capacitatea de a-i intelege pe ceilalti si de a reduce suferinta personala
atunci cand ne confruntam cu sentimentele altora. Cand ne conectam cu ceilalti iIn mod empatic,
dezvoltam sentimente de apartenenta, conexiune si incredere care pot ajuta la reducerea stresului si
a anxietatii.

e Lace ne foloseste in viata de zi cu zi ?

Exemple:

1. Tn context profesional, angajatorul poate folosi empatia pentru a intelege provocérile cu care
se confruntd angajatii lor si pentru a oferi solutii personalizate care sa ia in considerare
nevoile si abilitatile fiecaruia.

2. Poate ajuta la medierea si ajungerea la un compromis cu colegii, clientii, prietenii, familia...

3. Va poate oferi posibilitatea de a cere ajutor atunci cand aveti nevoie. Stii ca altii se pot simti
ca tine si ai incredere ca si ei te pot ajuta.

4. Ne ajuta sa auzim/intelegem un ,nu” sau ,nu pot” fara a-l considera o respingere personala.

5. Ajuta la dezamorsarea unei situatii de conflict sau de violenta iminenta.

6. Ne ajuta sa depasim situatiile de durere psihologica atunci cand gdsim pe cineva care ne
poate asculta cu empatie.

7. Empatia ii poate ajuta pe educatori sa inteleaga si sa asculte nevoile si provocarile elevilor si
sa se gandeasca mai eficient la strategiile andragogice.
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