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Tudod, hogy valéjaban mit éreznek és gondolnak masok?

Ez gyakran igen nehéz, de egy kis gyakorlassal jobban megértheted a korulotted lévd
embereket, és igy jobban reagalhatsz rajuk.

Tanulj az empatiardl, és ismerj meg egy nagyon konkrét médszert arra, hogy jobban
megismerj masokat!

Miel6tt belemerulnél masok érzéseibe, vizsgald meg a sajat érzéseidet ezzel a
bemelegitd gyakorlattal!

Interjuvoljatok meg egymast a pajtitokkal a kovetkezé témaban: Volt mar olyan, hogy el
akartad titkolni, amit érzel? Mit tettél, amikor nem akartad kimutatni, hogy szomoru (vagy
boldog) vagy? Miért rejtetted el az érzéseidet?

>

Nézzétek meg a videot vagy olvassatok el a rovid szoveget az empatiarol,
amiben megtudodjatok, hogy mi az az empatia, miért fontos, és tippeket
ad arra, hogyan valhatsz empatikusabba.

Mi az empatia?
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Es most kezdjiik el a feladatokat!

Most mindketten vegyetek el6 egy darab papirt, vagy nyissatok meg egy online
dokumentumot.

Egyik6tok valaszoljon erre a két kérdésre:

1. Mit jelent az empatia?
2. Miért lenne j6, ha empatikusak lennétek?

A masikoétok pedig ezekre valaszoljon:

1. Miért fontos az empatia?
2. Mi az a 4 dolog, amit gyakorolhatsz, hogy empatikusabba valj?

Olvasd el a széveget Ujra, és ird le a kérdésekre adott valaszaidat. Ha végeztetek,
osszatok meg egymassal a valaszaitokat. Ha nem talaltatok meg a valaszt, talaljatok ki
egyutt!

Azt tudjuk, hogy masok mit mondanak és tesznek, de... mi van a szavak és a tettek
mogott? Gondoltal mar arra, hogy masok mit érezhetnek és gondolhatnak? Itt egy
izgalmas gyakorlas ehhez!

1. Gondolj az emberekre az iskolaban vagy a tanodaban/szervezetben. Valassz olyan
valakit kozuluk, akivel rendszeresen kapcsolatban vagy, DE aki nem all tul kozel
hozzad. Ez lehet egy kortarsad, mentorod, tanarod, valaki a konyharol, egy
sporttarsad, stb.

2. Rajzold meg az empatia térképedet egy papirra vagy egy online dokumentumba.

Csak 4 négyzetre van szukséged, és ird a négyzetekbe: "mit tesz", "mit mond", "mit
gondol" és "mit érez", majd ird fel a személy nevét a tetejére. Valahogy igy.
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. Itt az ideje elkezdeni! Probalj meg 3 napig minél tobbet beszélni azzal a személlyel,

akit az 1. lépésben kivalasztottal. A beszélgetésekre ne vidd magaddal az empatia
terképedet, hanem toltsd ki minden egyes alkalom utan, amikor ezzel a személlyel
beszéltél, vagy megfigyelted, ahogyan masokkal beszélget. Hallgasd meg, amit
mond, figyeld meg, mit csinal, és gondold at, mit érezhet és gondolhat az illeté! Az
elején ez nehéz lehet, de ne aggddj, az utolsé napra mar siman menni fog! Tolts
minden nap korulbelll 20 percet az empatia térkép kitoltésével.

. Akisérlet utolsé napjan hasonlitsd 0ssze az empatia térképedet a pajtiddal.

Mutassatok be egymasnak, hogy mit talaltatok a megfigyelt személyrdél. Osszatok
meg egymassal a kérdésekre adott valaszaitokat:

Voltak olyan esetek, amikor a szavak nem feleltek meg a tetteknek, gondolatoknak
vagy érzéseknek?

Ha igen, szerintetek miért tortént ez?

Tapasztaltatok mar hasonlo6t?

Ha szeretnéd, hogy a tartalmaid bekertljenek a KIDS4ALLL galéridba, kérd meg az
oktatddat, hogy tdltse fel a work.it részre.

<

Készitsetek egy szofelh6t az empatiarol, majd kiildjétek el képeslapként!

Gondolkodjatok el azon, hogy mi is az az empatia, hogyan gyakorolhatjuk, miért jo
empatikusnak lenni, stb. Probalj meg legalabb 10 sz6t irni, majd oszd meg a pajtiddal!
Lehet, hogy megosztas kdzben uj szavakkal alltok elé! Most fogjatok a k6zos listatokat,

és rajzoljatok egy széfelhét egy papirra, amit le is fényképezhettek, vagy hozzatok létre a

szofelhét online ugy, hogy beirjatok a szavaitokat a mezébe, majd a "generate cloud"
gombra kattintotok. A végén a "download" gombbal le tudjatok tdlteni.
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Osszatok meg egymassal valaszaitokat a kovetkez6 kérdésekre:

Mi volt a 3 legfontosabb dolog, amit az empatiardl tanultal?

Hogyan lehetsz empatikusabb a jovében?

Toltsd le az ingyenes KIDS4ALLL alkalmazast, és a kivansagod valéra valik!
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