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CAPIT

e T S N Y i W e

Ce este

empatia?




CE VOM INVATA

Empatia este o superputere! Este ceva ce poti invata ca sa te intelegi mai
bine cu ceilalti si s& te simti auzit. Sa fii empatic inseamna sa fii capabil sa
intelegi si s iImpartasesti sentimentele altor persoane.

Cum se dezvoltd empatia? Ai inceput sd dezvolti empatia din primul

moment in care ai fost ingrijit cand erai bebelus. Legaturile pe care le-ai creat in
primele clipe te-au initiat in aceasta caldtorie. Procesul a continuat pe masura
ce ai crescut — de exemplu, cand cineva a avut grija de tine cand erai bolnav.
in aceast carte vei invata mai multe abilitati care te vor ajuta. Empatia este
ca un muschi care are nevoie de exercitiu pentru a creste. T‘gi mai amintesti de
perioada in care ai invatat sa citesti si sa scrii? A trebuit s exersezi mult. De
fapt, probabil vei exersa multi ani de acum incolo. Empatia ti-o dezvolti exact
la fel. Aceastd carte detaliaza abilitatile pe care trebuie s3 le descoperi. Cand
inveti despre empatie, este ca si cum ti-ai folosiinima drept scut, iar acest scut
are cinci sectiuni:

AUZ $1VAZ. Acestea sunt lucrurile pe care vom invita si le vedem la
ceilalti. Sunt lucrurile pe care oamenii le fac sau le spun sicare ne ajuta sa
aflam ce simt.

EXPERIEN'[ﬂ. Asta este ceea ce simt ceilalti oameni in raport cu lumea
inconjuratoare. Aceste sentimente ar putea fi la fel ca ale noastre sau diferite.

ASCULTARE ACTIVA. Acesta este modul in care putem auzi siintelege ceea
ce spun ceilalti. Tnseamna s& |4sdm deoparte propriile sentimente si sa-|
ascultam pe celalalt.

REFLECTIE. Acesta este un lucru pe care il facem pentru a vedea lucrurile
asa cum le vad ceilalti oameni. Inseamni s ne gAndim la cum ar putea sa
priveascd ceilalti lumea.

ACTIUNE. Acesta este modul in care le aratam celorlalti c& ne pasa.

Actiunile pot sa ne consolideze legaturile cu prietenii sau familia.
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AN | books y%

Prima noastra sarcina este sa ne alcatuim Scutul Inimii Empatice.
Avem nevoie de acest scut pentru a ne construi superputerea. Ea ne
ajutd sa afldm ce simt ceilalti si s& construim relatii puternice. Poti sa
construiesti structura scutului fdcand urmatoarele activitati. Dupa ce
structura scutului este gata, vom lucra la consolidarea lui.
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Cu totii avem moduri diferite de a arata empatie. Cand stii cum iti arati empatia,
reugesti sé-'gi dai seama care sunt aspectele pe care ai putea sa le dezvolti. Nu uita,
empatia este ca un muschi care are nevoie de timp pentru a deveni mai puternic.
Este n regula daca nu faci aceste lucruri tot timpul. Prima noastra activitate te va

ajuta sa afli cum este empatia ta ih acest moment.

Citeste fiecare afirmatie si gndeste-te cat de des faci fiecare lucru. Fii cat se
poate de sincer. Nu exista raspunsuri corecte sau gresite. Daca crezi ca faci asta
des, pune pe linie un ,x” mai aproape de ,,Foarte des”. Daca nu o faci foarte des, pune

»X”-ul maiaproape de ,Niciodata”.

Sunt trist cand prietenul meu este trist.

Niciodata

Foarte des

Cand cineva este suparat, ma gandesc cum m-as simti daca as fi in locul lui.

Niciodata

Stiu ce i face fericiti pe prietenii mei.

Niciodata

Ma supar cand cineva este rautacios.

Niciodata

imi place sa fac lucruri frumoase pentru ceilalti.

Niciodata

Pot sd inteleg opinia altcuiva, chiar daca nu sunt de acord.

Niciodata
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incerc sa analizez fiecare aspect al unui lucru inainte si iau o decizie.

Niciodata Foarte des

Pot sa-mi felicit prietenii cand ei castiga si eu pierd.

Niciodata _ Foarte des

Am multi prieteni care sunt diferiti de mine.

Niciodata Foarte des

Cred ca, intr-o cearta, ambele persoane pot avea dreptate.

Niciodata Foarte des
Cum te-ai descurcat? Lucrurile pe care le-ai marcat mai aproape de ,Foarte des”
sunt cazuri in care arati mai multa empatie. Felicitéri. Este minunat!

Pe care dintre ele iti place cel mai mult s&-| faci?

Lucrurile pe care le-ai marcat mai aproape de ,Niciodata” sunt cazuri in care arati
mai putina empatie. Este in reguld! Vom lucra la imbunatatirea lor.

La care ai vrea sa lucrezi cel mai mult?

9  Aratd-i aceasti lista cuiva in care ai incredere. Vezi daci este de acord
cu raspunsurile tale. Te-a ajutat sa auzi si parerea lui?
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GRIJA NE CONECTEAZA
CU CEILALT!

Gandeste-te la ultima data cand ai fost bolnav. Ce te-a facut sa te
simti mai bine? Probabil cd a fost ceva ce a facut o alta persoana ca
sa te ajute. Ti-a oferit cineva un pahar cu apasau ti-a vorbit frumos?
Gesturile de afectiune ne unesc. Cand facem fapte bune pentru
oamenii din viata noastra, le aratam ca ne pasa. Si pe noi ne face sa
ne simtim bine. Faptul ca te gandesti la ceilalti si iti pasa ce simt iti
dezvoltd muschiul empatiei. De fiecare data cand faci sau spui lucruri
frumoase, T’gi dezvolti empatia si te conectezi cu ceilalti. Asta este
bine, fiindca toti avem nevoie de oameni in vietile noastre. Am fi destul
de tristi sau singuri daca nu ar exista familia sau prietenii nostri. Asa
ca hai sa continudm sa ne dezvoltdm muschiul empatiei, analizand
modurile in care putem avea grija de ceilalti.
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Cand dai dovada de empatie, inseamna ca simti ce simte altcineva. Asta ar
putea sa te impinga sa faci ceva pentru ei. De exemplu, daca cineva este trist, s-ar
putea sa vrei sa-l imbratisezi sau sa-i oferi un servetel. Aceste comportamente de
ajutorare si pline de grija ne pot face si pe noi sane simtim bine.

Citeste fiecare situatie. Tncercuie§te ,da” daca persoana da dovada de empatie
si,,nu” dacd nu o face.

igi imbratiseaza prietenul care plange da sau__ _nu
isi priveste parintele ficand curatenie da sau___nu

igi plimba prietenul aflat in scaun cu rotile da sau__ nu

Rade de sora lui, careesteranita_____________ da___sau___nu
i§i ajuta prietenul sa repare o jucarie_________ da___sau__ nu
Aduce un plasture pentru fratelelui__________ da___sau__ nu
Rade de tricoul unui prieten.___ da___sau___nu
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