CITIZENS XELERATOR

EMPATIE

Activitatea 3: Atingeti si spunetil

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a Tnvata sa Tnveti a adultilor
Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire Atingeti si spuneti!
Competenta []Autocontrol
(LifeComp Skill) COFlexibilitate
abordata giare de bine
X Empatie
LJComunicare
[IColaborare
[LIMentalitate de crestere
[JGandirea critica
LlGestionarea invatarii
Durata! 1-2 ore
Tipul de activitate Storytelling(Povestire)/Reflectie/Discutii

Scurta descriere Aceastd activitate este gdndita sa fie efectuatd cu 6 pandla 8
persoane, dar nunarul acestora poate fi extins la maximum 10.
Activitatea Incorporeaza elemente de invdtare sociala si
emotionald cu scopul de a exersa ascultarea activa si intelegerea
celuilalt.

Stimuleaza capacitatea participantilor de a observa, asculta si
Tmpartasi celorlalti cunostintele si experientele personale,
conducand astfel la 0 mai buna cunoastere si intelegere a
oamenilor din jurul lor.

Povestirea ne permite sd intram in contact cu latura noastra
emotionald, spirituald si fizicd. Impéartasirea povestilor noastre le
permite celorlalti sa gdseascda experiente comune, sa faca
conexiuni intre ei si astfel sa dezvolte empatia. Povestind despre
parti ale vietii pe care le impartasim cu totii (dragoste, pierder;,
familie, relatii, vise, copildrie...) ne intelegem mai bine unii pe altii
si ne ajuta sd putem intra in pielea altuia.

Obiective « Intelegerea importantei empatiei
« Recunoasterea situatiilor care necesita empatie
¢« Discutarea situatiilor care ofera oportunitatea de a experimenta
perspectiva altei persoane.
«  Dezvoltarea empatiei in diferite contexte de viata.
¢ Aprofundarea cunostinteleor participantilor despre oamenii din jurul

lor.
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Setting 1 facilitator

1 camera cu scaune dispuse in cerc
Obiectele personale ale participantilor sau cantece/picturi/poezii
Pixuri si hartie
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Sfaturi pentru Ca alternativa la un obiect, participantilor li se poate cere sd
facilitatori* aleagd o melodie pe care o asociazd cu o anumitd perioadd sau
experientd din viata lor.
Aceastd activitate poate fi implementata si online, toata lumea
impartdsind melodii, picturi, poezii sau chiar obiectele. in acest
caz, facilitatorul solicita, dupa ascultarea muzicii alese, sa scrie sau
sa picteze emotiile/semnificatia/experientele pe care muzica le
evoca participantilor.
Tn timpul activitétii, puteti alege s3 nu scrieti sau s& pictati, dacd
participantii sustin ca obiectul este necunoscut sau nu are nicio
semnificatie pentru ei.

n timpul reflectiei si discutiei, facilitatorul ar trebui s3 incurajeze
participantii sa punad intrebari despre detaliile povestii sau despre
cum se simte cealaltd persoanad, evitand judecatile sau opiniile

personale.

Pas cu pas 1. Facilitatorul le cere participantilor sa aduca fiecare cate un obiect cu

semnificatie aparte pentru ei si cu o poveste pe care ar fi gata sa o

impartaseasca.

2. Pentru a incepe activitatea, facilitatorul explicd conceptul si importanta
empatiei (vezi fisa de lucru Material pentru facilitator).

3. Fiecare participant este invitat sd arate obiectul fara sa spuna nimic si
sa-l treaca de la unul la altul (daca sunt fata in fata)

4. Ceilalti participanti sunt invitati sa scrie sau sa picteze ceva pe baza a
ceea ce obiectul le evoca (de exemplu, experiente, emotii si semnificatii
legate de obiect).

5. Facilitatorul il invitd pe proprietarul obiectului (,povestitorul”) sa
prezinte obiectul, in timp ce ceilalti participanti sunt invitati sa asculte
cu atentie fara a pune intrebari.

6. La sfarsitul povestirii, facilitatorul cere fiecarui participant sa puna
intrebari si sa reflecteze asupra a ceea ce a scris/pictat/prezentat la
inceput si cum ar descrie obiectul acum In relatie cu povestea colegului.

Debriefing

Cum v-ati simtit pe parcursul acestei activitati?

Cum v-ati simtit dupa ce v-ati Impartasit povestea?

Cum v-ati simtit auzind feedback-ul celorlalti?

Cum si-a schimbat obiectul sensul Tnainte si dupa impartasirea povestii?
V-ati imaginat cum s-a simtit povestitorul?

In ce fel credeti cd aceastd activitate v-a ficut si vi conectati cu ceilalti?
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Referinte Diwan, S. (2022). Caring, empathy and compassion: calm, clear
and kind teachers (self care for teachers). Paris: UNESCO.
Gulin, W. (2020). Empathy in Social Relations of the Modern
World. 21st Century Pedagogy, 1(4), 1-7.

Rosenberg, M. (2006). Comunicacdo Ndo-Violenta: técnicas para
aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais. Sao
Paulo: Agora.

Sala, A., Punie, Y., Garkov, V. & Cabrera Giraldez, M. (2020).

2 Materiale sii resurse necesare pentru implementarea activitdtii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. in cazul in
care este necesara o foaie de lucru, va rugdm sa utilizati urmatorul document pentru a o pregati
3 Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.
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LifeComp: The European Framework for Personal, Social
and Learning to Learn Key Competence, EUR 30246 EN,
Publications Office of the European Union, Luxembourg,
ISBN 978-92-76-19418-7, doi:10.2760/302967,
JRC120911.
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Invatarea prin experienta -Fisa de lucru - Material pentru

facilitatori

e 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 bogatia 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 criticdm pe altii, ci sa incercam sa le intelegem emotiile si punctele de vedere.

¢ Privind din perspectiva altei persoane este necesar sa se mentind 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.

e De ce este importanta?

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

Se crede cd empatia ofera fundatia pentru atitudini si comportamente sociale mai deschise si pare sa
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 1i satisfac
pe toti cei implicati.

Imbunititeste comunicarea eficient, interactiunea si colaborarea

Capacitatea de a intelege emotiile altor oameni este unul dintre pilonii intelegerii sociale, care este
cheia comunicarii 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 mintald si bundstarea emotionala
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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
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 in mod empatic,
dezvoltam sentimente de apartenenta, conexiune si incredere care pot ajuta la reducerea stresului si
a anxietatii.

e La ce ne foloseste in viata de zi cu zi ?

Exemple:

1. Tn context profesional, angajatorul poate folosi empatia pentru a intelege provocérile cu care
se confrunta 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
catine 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 ajutd sa depasim situatiile de durere psihologica atunci cand gasim pe cineva care ne
poate asculta cu empatie.

7. Empatia 1i 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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