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— ——— ———AKO SA UCIT EMPATII

s dospelymi i detmi v oblasti
osobnostného rozvoja a spolocne ¥, . r
s nimi nachadza cestu k lepSiemu C|taj l'u d'o m?22 tva re
a hlbsiemu sebapoznaniu.

Viac o nej sa dozviete na stranke:
www.janakoczkasova.com

CESTAR EMPATIE

rubrika o porozumeni a emdciach
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< Po Gvodnom zoznameni sa s emaociami a ich prejavmi
v predoslom cisle si dnes povieme viac o slubovanej empatii.

~CO JETO EMPATIA ?

Hovori sa, Ze je to schopnost vnimat pocity.

Je to v3ak aj schopnost pocuvat, chapat a ukazat nase
porozumenie vo€i druhému i sebe.

Je to zaroven uvedomenie si toho, o prezivame pri pocitoch
nielen my, ale aj ostatni a pochopenie, preco sa tak alebo
inak spravaju.
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Pozoruj deti ¢i dospelych okolo seba a skus prist na to, ako sa citia. Su ustarosteni,
spokojni, smutni, zlostni, uzavreti, veseli, unaveni, mrzuti... ? Skis pomenovat ich pocity.
Ak su podla teba v nepohode, opytaj sa ich, ¢o sa im stalo a preco sa tak citia. Daj im
vediet, Ze ta zaujima, ako sa citia.

Ak su veseli a Stastni, urob to isté a podel sa s nimi o ich radost.

Na zaver pozoruj svoje pocity, o ti toto pozorovanie a zaujem o druhych priniesli.

KedZe sa v tomto
Cisle Lienky (v rubrike
Kreslime s Ankou

na s. 8 — 9) naucis
ako kreslit portrét aj
s emdciami, mozes

si kedykolvek doma
namal'ovat emdcie

Dopis$ pocit, aky podla teba prezivaju chlapeci a diev€ata na obrazku. l'udi okolo teba.
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Prekrasnym prikladom,

i ked' z odlahlej prirody, je
atlanticky dazd'ovy prales.
Zije v iom na malom kisocku
a v tazkych poveternostnych
podmienkach velmi vela
réznych obyvatelov -
rastliniek, kvetov, stromov,
hub, lisajnikov... Tento prales
by nepreZil, keby sa jeho
obyvatelia spravali k sebe
nepriatel'sky, nesnazili sa
navzajom vnimat a chapat
svoje odliSnosti.

Pozri, ako im to spolu ladi ©.

Okienko
pre rodicov

Empatia je povazovana
za vcitenie sa do pocitov
niekoho iného. Aby sme
v3ak rozumeli svojim

detom alebo okoliu, najprv
potrebujeme rozvinut
e e e e e e e e e DR A A N R e e e e e e e e e e e e e e e e e e empatiuksebesamému,
rozumiet a vnimat svoje

Skl:lgaj kartiEky Empatie vlastné pocity. Preto

trénujte spolu s detmi.

Ked' mas pocit, Ze chces niekoho potesit, utesit, vyjadrit mu porozumenie ¢i pomoc, Empatia je vrodena,

mbze$ mu nakreslit alebo vyrobit karty empatie. Vyuzit ich mozes hlavne, ked' eSte kaZdy ju ma. Treba ju len
neciti$ v sebe odvahu s nim o tom hovorit alebo sa ti zd3, Ze je pre teba lahSie mu vyjadrit rozvijat!
podporu tymto spésobom.
Nakreslit mdZes napriklad srdiecko, smajlika a napisat zasa pod‘akovanie, ospravedlnenie Empatia stvisi so
¢i milé slovo. M6Zes ich potom podarovat, zavesit na ch,ladniéku, vloZit' do vrecka, polozit schopnostou skutoéne

na lavicu... Fantazii sa medze nekladu. Urcite tym zlep3iS naladu alebo privodis Usmev na naclvat (sebe i druhym)!
tvari. A hlavne, aj ty sa budes citit dobre! Tak o, vyskusas to?

Pri uCeni sa empatii je najddlezitejSie uvedomit' si,
|Ze kaZdy z nas je iny. Kazdy inak reagujeme. A to, Ze
je niekto iny, inak rozmysla ¢i citi, neznamen3, Ze je
horsi alebo dokonca zly.

Ako mam tomu rozumiet' ?

N6, tak napriklad: Predstav si, Ze si niekto zabudne
urobit domacu ulohu alebo splnit nejaku povinnost.
Pozoruj, ako rézne deti pri tychto prilezZitostiach
reaguju - niekto ma napriklad strach, Ze bude
potrestany poznamkou a potom doma rodi¢mi,
niekto to preZiva Uplne bez problémov, niekto sa
tomu smeje a povie si vela kriku pre ni¢ ©, niekto
sa zatne a mlci, iny si zas uvedomi svoje pochybenie
a ospravedIni sa a podobne. Kazdy ma svoje
preZivanie, a ked' si uvedomime, Ze kazdy tu istd
situdciu preZiva inak a inak na fu aj reaguje, da nam
to velmi vela do Zivota.

Cim viac svojim pocitom
a pocitom deti naclvate
a o pocitoch s detmi

hovorite, pomenovavate
O O ich, tym viac sa snazia deti

D ' ‘ chapat pocity druhych. Su
/v empatickejsie.
repacd
w Preukazujte detom
vnimavost, laskavost

a pozitivne otvorené
domace prostredie.
Uvidite, Ze Vase
deti potom budu
empatickejsie.
Hrajte sa s detmi o
najviac tvarou v tvar -
najlepsie uZ od narodenia.
Naucite tak svoje deti od
Utleho detstva byt pocas
_konverzacie zapojené do
_pocitov inych.

Ilustracie: Anna Gajova

Karticky nakreslila: Nicol Bovanova

Dolezité | Ak siuvedomime, Ze kaZdy je iny, inak citi, inak reaguje a naucime sa vcitit do svojich pocitov i do citenia
vediet: druhych, budeme sa menej zlostit, Gtocit, vycitat, ohovarat, kritizovat a viac sa budeme spolu rozpravat,
hrat, rozumiet’ si, odpUstat'si, tesit sa, skratka Zit v prijemnejSom a priatel'skejSom prostredi. Takto si
ziskame i viac kamaratov. Jednoducho, budeme sa mat' navzajom viac radi. A to stoji za to, ¢i nie?

. Ak si vytvoril vlastné karty empatie, zasli nam ich fotografie
do redakcie. M6zeS$ ndm aj napisat, ako a pri akej situacii si ich
pouzil. jedného z vas odmenime peknou knihou Druhé Sélo.

. Heslo: ,Emoécie”
Ze vnimas ako sa citia a snaZis sa im porozumiet), - . T

necakaj odmenu. Pomahgaj a bud’ citlivy k ostatnym

z ldsky a s radostou.



