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Empatia este o superputere! Este ceva ce poti invita ca si te intelegi mai

bine cu ceilalti si sH te simti auzit. SH fii empatic tnseamni si fii capabil sH

intelegi si si impirtisesti sentimentele altor persoane.

Cum se dezvolti empatia? Ai inceput s5 dezvolti empatia din primul

momentin care ai fostingrijit cAnd erai bebelus. Legiturile pe care le-ai creattn

primele clipe te-au initiat in aceastd cHlStorie. Procesul a continuat pe m5suri

ce ai crescut - de exemplu, cAnd cineva a avut griji de tine cAnd erai bolnav.

in aceasti carte vei invHta mai multe abilititi care te vor ajuta. Empatia este

ca un muschi care are nevoie de exercitiu pentru a creste. iti mai amintesti de

perioadain care aiinvHtat sl citesti si si scrii? A trebuit sH exersezi mult. De

fapt, probabil vei exersa multi ani de acum incolo. Empatia ti-o dezvolti exact

la fel. Aceast5 carte detaliaz5 abilititile pe care trebuie si le descoperi. CAnd

inveti despre empatie, este ca si cum ti-ai folosi inima drept scut, iar acest scut

are cinci sectiuni:

AUZ $t VAZ. Acestea sunt lucrurile pe care vom invita sI le vedem la

ceilalti. Sunt lucrurile pe care oamenii le fac sau le spun si care ne ajuti si
aflSm ce simt.

EXPERIEN . Asta este ceea ce simt ceilalti oameniin raport cu lumea

inconjuritoare. Aceste sentimente ar putea fi la fel ca ale noastre sau diferite.

ASCULTARE ACTIVA. Acesta este modul in care putem auzi si intelege ceea

ce spun ceilalti. inseamnH si lisim deoparte propriile sentimente si si-l
ascult5m pe celilalt.

REFLECTIE. Acesta este un lucru pe care il facem pentru a vedea lucrurile

asa cum le vId ceilalti oameni. inseamni si ne gAndim la cum ar putea s5

priveasci ceilalti lumea.

ACTIUNE. Acesta este modulin care le aritlm celorlalti ci ne pasH.

Actiunile pot sH ne consolideze leg5turile cu prietenii sau familia.
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Cu totii avem moduri diferite de a arita empatie. CAnd stii cum iti arlti empatia,

reusesti s5-1i dai seama care sunt aspectele pe care ai putea sd le dezvolti. Nu uita,

empatia este ca un muschi care are nevoie de timp pentru a deveni mai puternic.

Este in regulH dacd nu faci aceste lucruri tot timpul. Prima noastrH activitate te va

ajuta sI afli cum este empatia tain acest moment.

Citeste fiecare afirmatie si gAndeste-te cAt de des faci fiecare lucru. Fii cAt se

poate de sincer. Nu existH r5spunsuri corecte sau gresite. Daci crezi cA faci asta

des, pune pe linie un ,,x" mai aproape de,,Foarte des". DacH nu o faci foarte des, pune

,,x"-ul mai aproape de,,NiciodatH".

l. Sunt trist cAnd prietenul meu este trist.

N iciodatl Foarte des

CAnd cineva este supdrat, md g6ndesc cum m-a$ simlidaci a9 fiin Iocul lui.

Niciodat5 Foarte des

3. $tiu ce ii face fericiti pe prietenii mei.

NiciodatH Foarte des

,. Md super cAnd cineva este rdutdcios.

NiciodatH Foarte des

5. imiplace sd fac tucrurifrumoase pentru ceila!!i.

Niciodat5 Foarte des

Pot sd inleleg opinia altcuiva, chiar dacd nu sunt de acord.

NiciodatH Foarte des
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GAndeste-te la ultima dat5 cAnd ai fost bolnav. Ce te-a fHcut sd te

simti mai bine? Probabil cI a fost ceva ce a f5cut o altl persoanl ca

sd te ajute, Ti-a oferit cineva un pahar cu api sau ti-a vorbit frumos?

Gesturile de afectiune ne unesc. CAnd facem fapte bune pentru

oamenii din viata noastr5, Ie ar5t5m cH ne pasH. Si pe noi ne face si
ne simtim bine. Faptul cI te gAndesti la ceilalti 9i ili pasi ce simt iti
dezvoltl muschiul empatiei. De fiecare dati cAnd faci sau spui lucruri

f rumoase, iti dezvolti empatia si te conectezi cu ceilalti. Asta este

bine, fiindcH toti avem nevoie de oameniin vietile noastre. Am fi destul

de tristi sau singuri daci nu ar exista familia sau prietenii nostri. Asa

ci haisH continuim si ne dezvolt5m muschiul empatiei, analizAnd

modurile in care putem avea grijH de ceilalti.
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