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Kaj je empatija?

Zakaj je empatija pomembna?
Kako lahko kompetenca koristi
otrokom/starSem/trenerjem?

Kako je mogoce doseci
empatijo?
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Preden zacnemo: Ali znamo nasteti vsa ¢ustva?

Zakaj je pomembno, da spodbujamo empatijo pri
judeh?

Kako bi mojemu otroku in njegovemu/njenemu Kk
koristilo, Ce bi doma spodbujali empatijg
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Prosite trenerje, da
prepoznajo in
poimenujejo Custva na
sliki.

Najprej moramo znati
prepoznati Custva, da
lahko naprej delamo na
empatiji.
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V skupinah odgovorite na
vprasanja in nato oblikujte
seznam odgovorov.




EMPATIJA: Delo s trenerji v skupinah

Kaj je empatija? Oblikujte definicijo "empatije".

Kaj Cutite, ko je nekdo empaticen z vami?

Kaj Cutite, ko ste empati¢ni do nekoga drugega?
Do katerih ljudi izrazate najveC empatije?
Kako vam lahko drugi pokazejo empatijo?

Kaj bi bil vas prvi korak pri izrazanju empatije Cloveku, Ki
vam razlaga svoje tezave?
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Igra vlog: izberite prostovoljce

A. Predstavljajte si, da bo Sportnik (prostovoljec 1) svojemu trenerju (prostovoljec 2) povedal, da
soigralci nad njim izvajajo medvrstniSko nasilje. Trener mora biti pri tem ¢im bolj empatiCen.

B. Predstavljajte si, da bo starS (prostovoljec 3) trenerju (prostovoljec 4) povedal, da ima njegov otrok
tezave v Soli. Trener mora biti ¢im bolj empatiCen.

Igro vlog lahko ponovimo 3 do 4 krat z razlicnimi prostovoljci.

Potem vprasamo prostovoljce 1 in 3:

v’ Ste se pocutili, da vas trener razume?
Ste obcutili empatijo?
Kako ste jo obcutili?
V katerem trenutku ste obcutili empatijo? ’
Kaj je trener naredil ali rekel, da ste obcutili empatijo? /
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“Empatija je sposobnost razumevanja ustvenega stanja druge osebe skoraj
v vse] kompleksnosti. To ne pomeni, da si delimo enaka mnenja in argumente,

ki upravicijo stanje ali reakcijo druge osebe. To niti ne pomeni, da se strinjamo z
razlago ,Custveno nabitin“ situacij druge osebe.

‘Empatija se med drugim nanasa na aktivno poslusanje, razumevanje in
custveno podporo. Empatija predpostavlja, da imamo zadostno zmoznost
razlikovanja med afektivnimi stanji drugih in zmoznostjo zavzemanja
perspektive, tako kognitivno kot afektivno, v skladu z osebo, ki je izrazila svoje
custveno stanje.

(Rogers, 2003)
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KOMPONENTE EMPATIJE
(Rogers, 2007)
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1. Naucite se poslusati

Bodite pozorni na razlago in argumente druge osebe. Bodite pozorni
na neverbalne manifestacije (npr. geste), ki so del razpolozenja in ne
motijo razlago osebe.

Odzovite se na komunikacijo druge osebe. Aktivno izrazite povratno
informacijo: glejte osebo v obraz, kimajte z glavo ali uporabite obrazno
mimiko, ki je skladna s tem, kar vam druga oseba razlaga.

Po drugi strani pa je treba pokazati zanimanje tako, da vprasate o
podrobnostih, ki so vezane na vsebino pogovora.
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2. Pokazite razumevanje

Razumevanje lahko pokazemo z uporabo razlicnih fraz:
"Razumem, zakaj ste se tako obnasali."

“Razumem, kako se pocutite.”

“Verjamem, da ste se zelo lepo imeli...".

Ne smemo razveljaviti, zavrniti ali obsoditi Custva osebe, Ki
jih izraza. To so temeljna pravila za izkazovanje empatije.
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3. Ponudite Custveno podporo, ko ocenite, da je potrebno

Pomembno je, da sogovornika vedno vprasamo, ali potrebuje
kakrsnokoli pomocC. Vendar pa v mnogih primerih zadosCa ze
aktivno poslusanje, saj omogoci drugi osebi, da sprosti svoja Custva
In uravna svoje Custveno stanje. Na ta nacCin sogovornik zmanjsa
custveno obremenitev. S tem se sogovornik pocuti olajSano, ker ima
zanesljivega poslusalca, ki mu/ji omogoCa prenaSanje Custev.

Ce je oseba, ki v pogovoru skusa biti empati¢na, doZivela podobno
custveno situacijo, je komunikacijski proces lazji, saj obstaja vecja
custvena povezanost in skladnost med Custvi obeh oseb.
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Aktivnosti




[Aktivnosti]

Custveno
praznjenje
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Trener vodi trening in vprasa Sportnika, e lahko na
lestvici od 1 do 10 oceni, kako dobro se je soigralec
izkazal tekom treninga/tekme. Potem mora vprasani
pojasniti svoj odgovor. Pri tem lahko trener prispeva in
ponudi konstruktivno povratno informacijo.

Do konca treninga se lahko vsi Clani ekipe izmenjujejo
pri medsebojnem ocenjevanju ter utemeljevanju svojih
odgovorov. Na koncu je potrebno narediti
razbremenilni pogovor (debriefing) v katerem Sportniki
pojasnijo, kako so se pocutili, ko so bili ocenjevani.
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