{ Parkapocs } PARKAPCSOLATI KOMMUNIKACIO

8. EPIZOD / MUNKAFUZET

Empatia - hogyan értsétek meg a masik érzéseit és
szandékait?

8.1  Napi empatia naplo

Gondolkodas - iras - Egyéni

Esténként gondold végig a napod: - Volt olyan helyzet, amikor nem igazan tudtal valakihez
kapcsolodni? — Milyen érzései lehettek az adott embernek? - Hogyan reagaltal? Mi lett volna
empatikusabb valasz? — Miért nem tudtal megfeleléen reagalni szerinted? — Volt olyan
helyzet, ahol jol kapcsolodtal? — Ott miért tudtal jol kapcsolodni a masik emberhez?

Jegyzetek és valaszok
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Empatia - hogyan értsétek meg a masik érzéseit és
szandékait?

8.2 Csendes figyelem gyakorlat
Gondolkodas - Egyéni
Egy beszélgetés soran probald ki, hogy 2-3 percen at csak hallgatsz. Nem reagalsz, nem

tanacsolsz, nem kérdezel vissza - csak figyelsz a masik testbeszédére, hangjara, érzéseire.
Utana gondold végig, mit vettél észre, amit egyébként talan észre sem vettél volna.

Jegyzetek és valaszok
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Empatia - hogyan értsétek meg a masik érzéseit és
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8.3  Erzéscimkézés

Gondolkodas - Egyéni

Amikor erds érzelmet tapasztalsz (dih, csalodas, sértettség), probald meg pontosan
megnevezni, mi az. Nem ,rosszul vagyok”, hanem példaul: elkeseredett vagyok, mert
mell6z6ttnek érzem magam. Minél pontosabban ismered fel a sajat érzéseidet, annal jobban
tudod majd masokét is értelmezni.

Jegyzetek és valaszok
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Empatia - hogyan értsétek meg a masik érzéseit és
szandékait?

8.4 Empatikus figyelem gyakorlat
Gondolkodas - Egyéni

Egy nap figyelj tudatosan 3 emberre (akar boltban, buszon, munkahelyen): - Milyen érzés
lehet most nekik? —Mi lehet a térténetik ma?

Jegyzetek és valaszok
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8.5 Aktiv figyelem gyakorlat
irds - Beszélgetés - Egyéni - Paros

Ez a gyakorlat segit megtapasztalni, milyen érzés valoban meghallgatva lenni — és milyen
nehézseégekkel jarhat figyelni ugy, hogy nem reagalunk azonnal sajat gondolatainkkal.
Készitsetek egy listat kilon-kulon olyan helyzetekrdl, amikor nem éreztétek magatokat
meghallgatva (pl. félbeszakitott a masik, elviccelte a problémadat, nem reagalt rad
érdemben). Ezutan parban dolgozzatok: az egyik fél elmond egy ilyen problémat, vagy egy
aktualisan nehéz helyzetét. A masik fél aktiv figyelemmel hallgat: nem szakitja félbe,
bolintassal, szemkontaktussal jelez vissza. A hallgato ezutan réviden dsszefoglalja, mit értett
meg, majd megkérdezi: JOI érzékeltem, hogy...? ,Ha jol értem, azt mondtad, hogy...” Ezutan
cseréljetek szerepet.

Jegyzetek a kdz6s beszélgetéshez
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8.6 Enisigy érzek gyakorlat
irds - Beszélgetés - Egyéni - Paros

Egyénileg készitsetek egy listat olyan érzésekrdl, amelyeket az utobbi hetekben atéltetek.
Példaul: csalodottsag, megkdnnyebbulés, feszlltseg, 6réom, szorongas, bizonytalansag,
elégedettség. irjatok mellé réviden, milyen helyzet valtotta ki az adott érzést. Ezutan
parosaval osszatok meg egymassal ezeket az érzéseket, a kdvetkezd modon: Az egyik fél
elmond egy konkreét érzést és a hozza kapcsolddo helyzetet.nA masik fél megprobal
visszaidézni egy sajat, hasonlo érzelmi éiményt, és megosztja azt a mondattal: ,Emlékszem,
én is hasonloképp éreztem magam, amikor...” Ez a gyakorlat segit felismerni, hogy az érzések
kozosek lehetnek, még ha a helyzetek kulonboznek is. A megélt hasonlosag kifejezése nem
eltolja a fokuszt a masikrol, hanem mélyebb érzelmi kapcsoldodast teremthet. Megeroésiti az
elfogadottsag és megeértettség élményét.

Jegyzetek a k6z0s beszélgetéshez
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