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Vzemite si nekaj minut in
premislite o naslednjih vprasanjih

® Kajje empatija?

Zakaj je empatija pomembna?

Kako mi lahko empatija koristi?

Kako lahko empatija koristi mojemu otroku?
Kako sem lahko bolj empaticen/na?

Kako lahko mojemu otroku pomagam, da bo bolj
empaticen?

Kako lahko izrazimo empatijo?



Kaj se boste
danes naucili?
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Kaj je empatija?

Zakaj je empatija pomembna?
Kako je lahko empatija koristna za
otroke/starSe/trenerje?

Kako je mogoce
doseci/izboljsati empatijo?
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Kaj je empatija?

,Empatija je Custven odziv (afektiven), ki je odvisen od
interakcije med potezami (angl. trait capacities) in
stanji (angl. state influences). Procesi empatije so sicer
samodejno izzvani, a so prav tako oblikovani od
zgoraj-navzdol, preko nadzornih procesov. Posledicno
je Custvo podobno zaznavi posameznika (neposredno
izkustvo ali domisljeno izkustvo) in njegovemu
razumevanju (kognitivna empatija), z zavedanjem, da
izvor Custva ne izhaja iz posameznika.

(Cuff idr., 2016, str. 150)
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Emaptija je sposobnost v
dolocCeni situaciji razumeti
misli in obCutke druge osebe
iz njene perspektive in ne iz
svoje.
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Empatija nam omogoca, da
dojemamo podobnosti med
nami in drugimi ljudmi ter
da se z njimi razumemo in
pocCutimo povezane.

/Shutterstock
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Dve dimenziji

CUSTVENA EMPATIJA KOGNITIVNA EMPATIJA
je odziv pri katerem zaznano, domisljeno ali je sposobnost razumevanja Custva ali
izzvano ¢ustveno stanje drugih povzroci pri perspektive druge osebe preko pravilnega
opazovalcu podobno Custvo. Custvo je bolj v | | identificiranja stanja (tj. misli ali custev). To
skladu s Custvom druge osebe, kot pa z ne pomeni nujno, da empati¢na oseba tudi
opazovalcem samim. dozivlja podobno afektivno stanje.
(Hoffman, 2008) (Eisenberg et al., 2010)



Fizioloski afekt
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Proces empatije (Segal idr., 2017)




Zakaj je empatija
pomembna? Kako
lahko kompetenca
koristi
otrokom/starsSem/
trenerjem?
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Zaradi hitre in samodejne povezave s

custvenimi stanji drugih ima pomembno
vlogo pri:

Socialnih interakcijah (de Wall, 2008),
Moralnem razvoju (Hoffman, 2000),
Medkulturnih kompetencah (Deardorff, 2006),

Custveni inteligenci (Goleman, 2008)

Ustvarjanju pozitivne in vkljucujoce klime
(Zorza, 2015)
ZmanjSanju agresije
(Batanova in Loukas, 2016)

ZmanjSanju predsodkov (Miklikowska, 2018)




Kako lahko
pomagam mojemu
otroku, da
doseze/izboljsa
empatijo?
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Otroku omogocite, da pridobi socialno
ozavescenost (angl. social awareness)
drugih, da razume, kako se drugi soocajo s
svojim trenutnim stanjem in ga naucite
spostovanja pogledov drugih.

IzobraZevanje o empatiji ne pomeni uporabe
zbirke orodij ali izvajanja enkratnega
programa; ampak zahteva nenehno delo, ki
je vodeno s strani mocnih, empatic¢nih vodij
(npr. starSev, trenerjev...).
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izobrazevanja o empatiji

2. Prepletenost:

Empati¢ne kompetence
so vkljucene v vsebine
in interakcije, niso
predstavljene
neposredno.

1. Proces v teku:

Izobrazevanje o
empatiji ni enkratna
lekcija, ampak nenehen
osredotocCen proces.

3. Ima smisel, pomen:

Navodila so pristna,
dotikajo se srca in uma,
yJjaz' v, mi‘.

4.Cl??r.10t:1an]teno§t: 5. Usmerjenost na 6. Spostljivi odnosi:
ilj je, da otroci otroka: Empatii ¥
)%, o patija se razvija v
U O S PRIIOIE Otrokove potrebe in spostljivem in ljubecem

vselé(i)\l;ﬁgg]t:lgg %gg; de izkustva vodijo lekcije. okolju.

7. Empaticno vodenje:

Empatija je oblikovana
in pricakovana.

(Borba, 2018) 1]1
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9 nacinov za razumevanje in vkljucevanje empatije v vsakdanjo prakso

Custvena pismenost

Pomagajte otrokom, da lahko razumejo lastna ¢ustva in custva drugih.

Moralna identiteta
Zavzemanje
perspektive
Moralna domisljija
Samoregulacija
Vadimo prijaznost
Sodelovanje

Moralni pogum

Pobudniki sprememb

Pomagajte otrokom, da se razvijejo kot ljudje, ki cenijo druge.

Pomagajte otrokom, da zavzamejo perspektivo drugega — kognitivno ali dobesedno.

Pomagajte otrokom, da si lahko predstavljajo dozivljanje drugih z uporabo knjig, filmov, risank.
Pomagajte otrokom, da lahko uravnavajo svoja Custva.

Pomagajte otrokom, da se naucijo prijaznosti. Vsako prijazno dejanje pomaga otrokom, da
opazijo druge.

Pomagajte otrokom, da sodelujejo pri skupnih ciljih, ki jim pomagajo, da pretvorijo ,,jaz v ,,mi“.
Pomagajte otrokom najti notranjo motivacijo, da uporabijo svoje empaticne vzgibe in pomagajo

drugim kljub morebitnim posledicam, kot npr. preprecevanje medvrstniskega nasilja.

Pomagajte otrokom razumeti, da lahko s svojimi dejanji izboljsajo svet.

(Prilagojeno po Borba, 2018)1 2,



Poti, ki vodijo do
empatije

1. PREPOZNAVANJE Custev

Zavedati se in sprejeti
svoja Custva
Poimenovati Custva
Prepoznati znake
(kontekst, verbalni in
neverbalni znaki)
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2. RAZUMEVANIJE in
ODZIVANJE na Custva

« Zavzemanje perspektive
- Uravnavanje custev
- Empati¢no poslusanje




Poti, ki vodijo do
empatije
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1. Na zacCetku pomagajte otrokom, da se zavedajo
lastnih ¢ustev in misli

Namig: Vaje cujecnosti (angleska verzija,
slovenska verzija

2. Pomagajte jim, da se zavedajo in razumejo
custva in misli drugih

Namig 1: Spodbujanje aktivnega/empati¢nega
poslusanja

Namig 2: S pomocjo knjig ali filmov lahko
izboljSate sposobnost zavzemanja perspektive,
tako da se z otrokom pogovorite o najljubSem liku.
Vprasajte, kako bi se pocutil/a v dani situaciji?
(predlog za branje: Cudo; otroski roman avtorice
Raquel Jaramillo, ki vkljucuje zivljenjske lekcije o
druZenju z ljudmi, ki se zdijo drugacni)

14


https://www.youtube.com/watch?v=qVqCzTsPa8E&list=PLWBXYeuyWRUwcn8xl6d_UsWnUPNEqHqeO
https://www.youtube.com/watch?v=lkauKVsDR4E&list=PLWBXYeuyWRUzjA5JolrZBj98zy5XHUsxn

Tehnike aktivhega/empaticnega
poslusanja
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Postavljajte vprasanja

Parafrazirajte

Tolerirajte tiSino

Vadite neobsojanje

Posvetite pozornost
sogovorniku, ne pa svojim
mislim.

Neverbalno se vkljucite v
pogovor

(Onhlin, 2021)
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Aktivnosti

Aktivnosti za doseganje empatije
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,, Empatija Bingo*

Spoznajte razlicne odzive na situacije in primerjajte, kako se razlikujejo od
empatiCega odziva.

Na naslednji drsnici so navedeni razlicni odzivi, ki so pogosti tekom interakcij
ter primeri dialogov.

Prilagojeno iz Positive Psychology (2017),
https://positivepsychology.com/wp-content/uploads/2017/11/Empathy-Bingo-Worksheet.pdf 1 7



https://positivepsychology.com/wp-content/uploads/2017/11/Empathy-Bingo-Worksheet.pdf

Cutim tesnobo, ne vem ¢e bom pravoc¢asno prispel na letalisce.

Tolazba

ResSevanje tezav

Razlaga

Tekmovanje

ZasliSevanje

Pripovedovanje

Popravljanje

Empatiziranje

Simpatiziranje

Poucevanje

Zaprtje vase

A:

1
B: | Te bom peljal/a.

. A: Poglej to modrico od padca po stopnicah.
B:  |Majhna je!l Poglej mojo, ko sem se zaletel/a s kolesom.

3 Al |Sinoéi nisem uspel dobiti taksija in sem moral/a domov pes ob 5:00.
B:  [To se sligi kot takrat, ko sem...

4 A [Slabo se pocutim, ker je moj u¢enec padel na izpitu.
B:INisi ti kriv. Si odli¢en ingtruktor matematike.

5 A | Zobozdravnik mi je rekel, da me ¢aka boleta operacija.
B:  |oiei, to je grozno.

6 A: | Mama ne Yeli pogledati na stvari iz moje perspektive.
B |Kakgne te¥ave pa ima$?

. A |Sef mi je zniZal placo.
B |Glavo pokonci! Greva igrati biljard.

8 A:  |Nanovem Studiju ne poznam nikogar.
B:  lyzemi to kot priloznost, da razvijes svoje socialne spretnosti.

9 A: Nejevoljna sem, ker si otroke pustil ¢akati eno uro po pouku.
B: |19 je samo zaradi tega, ker je bil promet obupen.

10 A:  |Ni mi jasno, kako zapravim svojo placo.
B: Mislim, da si moras sestaviti osebni financni nacrt.

1 A: | Mislim, da lahko izbolj$a$ svoj esej o rastlinjaku.
B:  |pisal sem o sadovnjaku, ne o rastlinjaku.

5 A Moja celotna hisa je poplavljena. Vse je premoceno.
B:

Se pocutis pod stresom in potrebujes podporo?

Nasvetovanje

18



Preverite svoje
odgovore

A Tolazba

1 ReSevanje tezav
9 Razlaga

2 Tekmovanje
6 Zaslisevanje

3 Pripovedovanje
11 Popravljanje
12 Empatiziranje
5 Simpatiziranje
8 Poucevanje

7 Zaprtje vase
10 Nasvetovanje
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,,Empatijska pantomima“

Izberite Custvo in ga odigrajte. Drugi naj ga poskusijo ugotoviti.

SRAMEZLJIVOST RAZDRAZENOST HVALEZNOST ZALOST VESELJE
ZAUPANJE RAZOCARANJE LJUBOSUMJE PONOS STRAH
POMILOVANJE LJUBEZEN ZMEDENOST OLAJSANJE

Aktivnost lahko izvedete tudi s svojim otrokom (Za mlajSe otroke zberite osnovna Custva, kot sta jeza ali presenecenje) in
pri le-tej uporabite slike. Prenesite si ,,Custva-slike‘ tukaj:
https://challengingbehavior.cbcs.usf.edu/docs/FeelingFaces_ cards_ EN-Blank.pdf

PRESENECENJE

20



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Dobre prakse

Primeri dobre prakse pri doseganju te
kompetence.



OPAZITE
SPOSOBNOST!

DELAVNICA
(ZAVSE)

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Pregled

Aktivnost za spodbujanje empatije do
oseb s posebnimi potrebami.

Med obravnavanimi temami so:

» Ovire s katerimi se soocajo osebe s
posebnimi potrebami pri vkljucevanju v
druzbo

- Prepoznavanje pravic oseb s

osebnimi potrebami kot osnovnih
clovekovih pravic

120 minut
Vec informacij:

https://www.coe.int/en/web/compass/
see-the-ability-

22
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,,Umirite svoje bleScice “- Orodje za pomo¢ otrokom (in
odraslim), da se naucijo pomiriti

Navodila:

, Poglejte blescice v kozarcu. Predstavljajte si, da so to vasi mozgani. Zdaj pa pretresite! To so vasi
mozgani, ko ste resni¢no navduseni, prestraseni, jezni, srecni, zalostni ali cutite VELIKA Custva. Vau!
Poglejte vse te blescice. TeZko je videti dogajanje. Ali menite, da lahko sprejemamo dobre odlocitve, ko so
nasi moZzgani tak$ni? Ali menite, da se lahko u¢imo in uporabljamo svoje mozgane, ko so povsod blescice?

Torej, kaj moramo narediti? (Otroci bodo rekli: »Pustite, da bleS¢ice padejo!«) Tako je! Pomembno je, da
se blescice usedejo. Dajmo kozarec drzati mirno. Skupaj naredimo par vdihov. Vdihnite. Izdihnite. Vau,
poglejte blescCice, ki so sedaj na dnu kozarca. Zdaj pa poglejmo skozi kozarec. Ali vidite na drugo stran
sobe? Mislite, da so nasi mozgani zdaj pripravljeni na ucenje? Poglejte in se prepricajte, da so bleScice Se
vedno tukaj. Nasa velika Custva ne izginejo, saj jih Se vedno nosimo v sebi. Sedaj vemo, da lahko umirimo
blescice in nase mozgane. Zdaj lahko najboljse razmisljamo!"

Razvito s strani Momentous InStituta, https://momentousinstitute.org/blog/settle-your-glitter 2 3
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Razmisljajte/ Vadite!

1. Sposobnost empatije se lahko poveca.
DrZi ali Ne drzi

2. Empatija in simpatija sta enaka stvar.
DrZi ali Ne drzi

3. Kaj manjka, Ce se ljudje osebno vznemirjajo, namesto da doZivljajo empatijo?
a.) Uravnavanje Custev

b.) Zavzemanje perspektive

c.) Empati¢na natanc¢nost

4.Nekateri ljudje ne ¢utijo/dozivljajo empatije.
Drzi ali Ne drzi
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Razmisljaj/ Vadi!

5. Kateri dve dimenziji empatije najpogosteje razlikujemo?
a.)
b.)

6. Empatija se lahko uporablja za zmanjSanje predsodkov.
Drzi ali Ne drzi

7. Navedite najpogostejse tehnike, ki se uporabljajo pri
aktivnem poslusanju.
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Odgovori

2. Nedrzi (Posnetek: Empatija v primerjavi s soCutjem: https://www.youtube.com/watch?v=KZBTYViDPl
(2:53))

3. a.) Uravnavanje Custev

4. Drzi (npr. Osebam s psihopatsko osebnostno motnjo primanjkuje ¢ustvena dimenzija empatije, vendar
se naucijo obvladati kognitivno empatijo — znajo se postaviti v perspektivo druge osebe in jih s tem
manipulirati)

5. Custvena in kognitivna empatija

6. Drzi

7. Postavljajte vprasanja; parafrazirajte; tolerirajte tiSino; vadite neobsojanje; posvetite pozornost
govorcu, ne svojim mislim; neverbalno se vkljucite v pogovor.
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https://www.youtube.com/watch?v=KZBTYViDPlQ
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Dodatni viri- Videoposnetki

Empatija v Sportu: https://www.youtube.com/watch?v=6bgV-8yFHOI (6:07)

Empatija v digitalni dobi: https://www.youtube.com/watchv=gzhkn9BnRmU (15:29)

Eksperiment hvaleZnosti: https://www.youtube.com/watch v=o0Hv6vTKD6lg (7:13)

[luzija nevljudnosti:
https://www.ted.com/talks/richard burnell the illusion of rudeness the myth of resp
ct (8:03)

Simon Sinek o empatiji: https://www.youtube.com/watch v=ITyNoJCAuzA (14:18)



https://www.youtube.com/watch?v=6b9V-8yFH9I
https://www.youtube.com/watch?v=gzhkn9BnRmU
https://www.youtube.com/watch?v=oHv6vTKD6lg
https://www.ted.com/talks/richard_burnell_the_illusion_of_rudeness_the_myth_of_respect
https://www.ted.com/talks/richard_burnell_the_illusion_of_rudeness_the_myth_of_respect
https://www.youtube.com/watch?v=IJyNoJCAuzA
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Dodatni viri- Delavnice

Orodje za spodbujanje empatije v Solah:
https://www.ashoka.org/media/23588/download

BODITE NEUSTRASNI, BODITE PRIJAZNI: ZBIRKA ORODIJ ZA IZBOLJSANJE EMPATIJE;
https://adayinourshoes.com/wp-content/uploads/2016/11/Ashoka empathy _tas

Kindness.pdf

Empatija, poslusanje, spretnosti in odnosi:
http://learninginaction.com/PDF/ELSR.pg

Oddelek za izobrazevanje Indd
kulturni okvir
https:



https://www.ashoka.org/media/23588/download
https://adayinourshoes.com/wp-content/uploads/2016/11/Ashoka_empathy_toolkit_fromRulesofKindness.pdf
https://adayinourshoes.com/wp-content/uploads/2016/11/Ashoka_empathy_toolkit_fromRulesofKindness.pdf
http://learninginaction.com/PDF/ELSR.pdf
https://www.doe.in.gov/sites/default/files/sebw/sel-competencies-final.pdf
https://handinhand.si/wp-content/uploads/2020/06/HiH_student-program_FINAL_2020.pdf
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Kaj ste se naucili?

e Kajje empatija?
e Zakaj potrebujemo empatijo?

e Kako je mogoce
doseci/izboljsati empatijo?
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Slike

Drsnica 5:
https://medium.com/@axel/perspective-taking-empathy-and-social-media-90224daacedb

https://www.nytimes.com/2018/12/10/well/live/how-to-foster-empathy-in-children.html

Drsnica 6:
https://www.psychologytoday.com/ca/blog/the-athletes-way/201512/your-brain-can-learn-empathize-outs

ide-groups

Drsnica 10:
https://www.lollvdaskal.com/leadership/how-to-be-an-empathetic-leader/
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https://medium.com/@axe1/perspective-taking-empathy-and-social-media-90224daacedb
https://www.nytimes.com/2018/12/10/well/live/how-to-foster-empathy-in-children.html
https://www.psychologytoday.com/ca/blog/the-athletes-way/201512/your-brain-can-learn-empathize-outside-groups
https://www.psychologytoday.com/ca/blog/the-athletes-way/201512/your-brain-can-learn-empathize-outside-groups
https://www.lollydaskal.com/leadership/how-to-be-an-empathetic-leader/

