CITIZENS XELERATOR

EMPATIA
Activitat 3 - Tocar i Explicar!

Activitats per promoure les habilitats personals, socials i per aprendre a aprendre dels alumnes adults
Descripcié d’iniciatives compreses en aquest manual..

Titol/nom Tocar i explicar!
Habilitat LifeComp [] Auto-regulacié
tractada [ Flexibilitat

L] Benestar
Empatia
L1 Comunicacio
L1 Col-laboracio
[ Predisposicio al creixement
[1 Pensament critic

[1 Gestid d’aprenentatge
Duracié! 1-2 hores
Tipus d’activitat Narracid/Reflexio/Discussio

Descripcid curta  Aquesta activitat esta prevista per realitzar-se entre de 6 a 8
persones per0 es pot estendre a un maxim de 10. L’activitat
incorpora elements d’aprenentatge social i emocional amb
I'objectiu de practicar I'escolta activa i la comprensio de I'altre.

Estimula I'habilitat dels participants d’observar, escoltar, compartir
coneixements i experieéncies, cosa que comporta coneixer i
entendre millor la gent que els envolta.

La narracid ens permet posar-nos en contacte amb la banda
emocional, espiritual i fisica de nosaltres mateixos. Compartir les
nostres histories permet als altres trobar experiéncies comunes,
realitzar connexions els uns amb els altres, i per tant desenvolupar
empatia. Explicar histories sobre parts de la vida que tots
compartim (amor, perdua, familia, relacions, somnis, infantesa...)
ens permet entendre’ns millor els uns als altres i posar-nos al lloc
de I'altre.
L. X Entendre la importancia de 'empatia
ObleCt'us ¢ Reconeixer situacions que demanen empatia
¢ Discutir situacions que proporcionen |‘oportunitat d’experimentar la
perspectiva d’una altra persona

¢ Desenvolupar empatia en diferents contextos vitals
< Aprofundir el coneixement dels participants de la gent que els envolta

Muntatge 2 « 1 facilitador
x 1 sala amb cadires en cercle

L1t can be continuously.
Materials and resources needed to implement it, including financial, human resources and spaces. In case is needed a
worksheet, please use the following document to prepare it.
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Consells per als
facilitadors 3

Pas a pas

Sessio informativa

Referéncies

X Objectes personals dels participants o cancons/pintures/poemes

X Paperillapis

Com a alternativa a un objecte, es pot demanar als participants
gue triin una musica que associin amb un periode o experiencia
especifica de la seva vida.

Aguesta activitat també es pot implementar en linia, on tothom
comparteix cangons, pintures, poemes, o fins i tot els objectes. En
aquest cas, el facilitador demana, després d’escoltar la musica
escollida, que s’escriguin o es pintin les
emocions/significat/experiéencies que la musica evoca als
participants.

Durant I'activitat, és una opcié valida no escriure ni pintar, si els
participants decideixen que I'objecte és desconegut o no té cap
significat per a ells.

Durant la reflexio i discussid, el facilitador hauria d’encoratjar els
participants a fer preguntes sobre detalls de la historia o sobre
com se sent l'altra persona, tot evitant judicis o opinions
personals.

1. Elfacilitador demana als participants que portin un objecte significatiu per a
ells amb una historia que estiguin disposats a compartir.

2. Per comengar I'activitat, el facilitar explica el concepte i la importancia de
I’empatia (veure el full de treball de Material per al Facilitador).

3. Cada participant mostra I'objecte sense dir res i el passa pel cercle (si la
disposicio és cara-a-cara).

4. Esconvida els altres participants a escriure o pintar alguna cosa basada en
allo que I'objecte els evoca (per ex., experiéncies, emocions i significats
relacionats amb I'objecte).

5. Elfacilitador convida el propietari de I'objecte (“narrador”) a presentar
I’objecte, mentre convida els altres participants a escoltar amb atencio
sense fer preguntes.

6. Al final de la historia, el facilitador demana a cada participant que faci
preguntes i reflexioni sobre el que ha escrit/pintat/presentat al
comengament, i sobre com descriurien I'objecte ara, en relacié amb la
historia del seu col-lega.

X Com t’has sentit durant aquesta activitat?

X Com t’has sentit després de compartir la teva historia?

X Com t’has sentit sentint les reaccions i opinions dels altres?

x ¢iDe quina manera ha canviat I'objecte de significat abans i després de
compartir la historia?

X Us heu imaginat com es va sentir el narrador?

x ¢De quina manera us sembla que aquesta activitat us ha fet connectar amb
els altres?
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Aprendre per I'experiéncia — Material per a facilitadors

e Definicié

L’empatia és el poder de posar-nos nosaltres mateixos en el lloc d’una altra persona, adoptant la seva
perspectiva i reconeixent les seves emocions.

Segons aquest concepte:

“ Els cervells humans estan dissenyats per sentir empatia i I'habilitat d’entendre i ajudar els altres
ha estat fonamental per a la supervivéncia de la nostra especie.

< L[’habilitat de llegir senyals no verbals com ara el to de veu, els gestos i les expressions facials, i
el desenvolupament de I'escolta activa, son eines per practicar i enfortir la nostra empatia.

¢ Forma part de la riquesa de la humanitat reconeixer i acceptar que gent de diferents cultures
poden tenir valors diferents o experiencies diferents. No hauriem de jutjar o criticar als altres,
sind provar d’entendre les seves emocions i punts de vista.

< Si adoptem la perspectiva d’una altra persona és necessari mantenir una separacio entre les
emocions i experiéncies propies i les dels altres.

< Es possible sentir empatia per algu, i al mateix temps no estar d’acord amb les seves actituds
o valors.

¢ Les intervencions educatives dirigides a incrementar la capacitat d’adoptar perspectives,
desenvolupar el coneixement d’un mateix i proporcionar experiéncies positives de I'alteritat,
ajuden a desenvolupar I'empatia.

® Per qué és important?

Per regular els comportament prosocials i alhora inhibir comportaments agressius i antisocials

L’empatia es considera el fonament per a unes actituds i comportaments socials més amplis, i sembla
representar un paper clau en el funcionament social

Per mediar situacions de conflicte/situacions de violéncia

En una situacio de conflicte, sempre ajuda mediar i comunicar-se d’una manera no violenta. Quan
entenem les emocions, sentiments i necessitats dels altres, podem ajudar a pensar en altres solucions
gue satisfacin tothom.

Millorar la comunicacid efectiva, la interaccid i la col:laboracié

La capacitat d’entendre les emocions dels altres és un dels pilars de la comprensid social, que és clau
pel qué fa a la comunicacio efectiva i la col-laboracié. L’'empatia mena cap a la ressonancia afectiva,
gue és I'habilitat automatica de sentir-se emocionalment estimulat per les emocions dels altres.

Es important per a la salut mental i el benestar emocional

L’habilitat de reconéixer emocions en els altres esta intimament lligada amb la consciencia d’un mateix
o I'habilitat d’identificar, etiquetar i descriure les emocions d’un mateix. Entrenar la consciencia d’un
mateix i 'empatia cap a un mateix milloren "habilitat d’entendre els altres i de reduir el neguit personal
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guan ens enfrontem amb els sentiments dels altres. Quan connectem empaticament amb els altres,
desenvolupem sensacions de pertinenca, connexid i confianca que poden ajudar a reduir 'estres i

I'angoixa.

Quan es pot utilitzar en la vida quotidiana?

Exemples:

1.

En el context professional, el patrd pot utilitzar I'empatia per entendre els desafiaments amb
els que s’enfronten els seus empleats i oferir solucions personalitzades que tenen en compte
les necessitats i habilitats de cadascun.

Pot ajudar a mediar i trobar compromisos amb col-legues, clients, amics, familia....

Et pot donar la possibilitat de demanar ajuda quan la necessitis. Saps que els altres poden sentir
igual que tu, i confies que també et puguin ajudar.

Ens ajudar a sentir/entendre un “no” o un “no puc” sense prendre-ho com a un rebuig personal.
Ajuda a desactivar una situacié de conflicte o de violéncia imminent.

Ens ajuda a superar situacions de dolor psicologic, quan trobem a algl que ens pot escoltar
amb empatia.

L’'empatia pot ajudar els educadors a entendre i escoltar les necessitats i desafiaments dels
seus alumnes i pensar amb més efectivitat sobre estratégies andragogiques.
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