Empatia i empatyczna komunikacja -

Wspoétodczuwanie i porozumiewanie siez <

innymi w empatyczny sposéb
.; Czas trwania: 3 godziny

e@ Cel: Rozwijanie umiejetnosci empatycznego stuchania, rozumienia emocji innych i
54

" 4 stosowania empatycznej komunikacji w codziennych interakcjach

1. Rozgrzewka i wprowadzenie do tematu (30 min)
1.1 Gra: ,Spacer w czyichs butach”

e Uczestnicy losujg kartke z opisem postaci (np. samotna starsza osoba, dziecko, osoba z
niepetnosprawnoscia, uchodzca, osoba zmagajaca sie z depresja).
e W ciggu 5 minut spaceruja po sali, wcielajgc sie w swoje postacie i probujgc odczuwac
Swiat z ich perspektywy.
e Nastepnie kazdy krétko opowiada:
o Jakie emocje odczuwata ta postac?
o Jakie wyzwania mogta mie¢ w codziennym zyciu?

1.2 Cwiczenie sensoryczne: ,Widze - nie widze”

e Uczestnicy pracujg w parach. Jedna osoba ma zastoniete oczy, druga prowadzi jg po
sali, ale nie moze méwi¢ - moze tylko uzywac dotyku lub delikatnych gestéw.
e Po kilku minutach nastepuje zamiana rol.
e Po ¢wiczeniu krotka dyskusja:
o Jak sie czutes jako osoba prowadzona?
o Czy tatwo byto zaufac¢ drugiej osobie?
o Jakie emocje wywotuje sytuacja, w ktorej jesteSmy zalezni od innych?
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Empatia i empatyczna komunikacja -
Wspoétodczuwanie i porozumiewanie siez  «

innymi w empatyczny sposéb

2. Empatyczne stuchanie i rozumienie emocji (45 min) 4
2.1 Gra zespotowa: , Krzesto historii”

e W srodku sali stoi jedno krzesto - to ,krzesto historii”.
e Osoba, ktéra na nim usigdzie, opowiada krétka, osobista lub fikcyjng historie o trudnej
sytuacji zyciowe;j.
e Zadaniem reszty grupy jest stuchanie bez przerywania i wyrazanie empatii na koniec
rozmowy (bez dawania rad!).
e Po kazdej historii kilka 0s6b moze powiedzie¢:
o ,Rozumiem, ze mogto to by¢ trudne, bo...”
o ,To musiato by¢ dla ciebie wyzwaniem...”

2.2 Gra ruchowa: , Kroki empatii”

e Uczestnicy ustawiajg sie na linii startu.
e Prowadzacy czyta rézne sytuacje (np. ,Czuje sie niezrozumiany w swojej rodzinie”, ,\W
szkole rzadko kto$ mnie pyta o moje zdanie”).
e Jedli uczestnik uwaza, ze moze utozsamic sie z dang sytuacja, robi krok do przodu.
e Po kilku rundach prowadzacy zadaje pytania:
o Czy cos cie zaskoczyto?
o Jak sie czuliscie, widzac innych na réznych etapach tej sciezki?
o Jak mozemy by¢ bardziej empatyczni wobec tych, ktérzy zostajg z tytu?
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Empatia i empatyczna komunikacja -
Wspoétodczuwanie i porozumiewanie siez <

innymi w empatyczny sposéb

3. Empatyczna komunikacja w praktyce (45 min) 4
3.1 Improwizacja: ,Dokoncz zdanie empatii”

e Prowadzacy podaje poczatek zdania, a uczestnicy musza je dokonczy¢ w sposob
empatyczny.
e Przyktady:
o ,Widze, ze jeste$ smutny, bo...”
o ,Rozumiem, ze to mogto by¢ dla ciebie trudne, poniewaz...”
o ,Chciatbym ci pomac, ale nie wiem, co moge zrobi¢. Moze mi powiesz?”
o Cwiczenie mozna robi¢ w parach lub w formie otwartej dyskusji.

3.2 Odgrywanie scenek: ,Empatia w codziennych sytuacjach”

e Uczestnicy dobierajg sie w mate grupy (3-5 osob).

e Kazda grupa otrzymuje karte z krétka sytuacjg, w ktérej empatia moze odegraé
kluczows role.

e |ch zadaniem jest wspodlnie wymysli¢ trzy rézne sposoby empatycznego zareagowania
na dang sytuacje.

e Po 5 minutach kazda grupa prezentuje swoje propozycje, a reszta uczestnikow moze
dodac inne pomysty.
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Empatia i empatyczna komunikacja -
Wspoétodczuwanie i porozumiewanie siez <

innymi w empatyczny sposéb

4. Podsumowanie i zastosowanie w praktyce (60 min) 4
4.1 Gra: ,List do samego siebie”

e Uczestnicy pisza list do siebie, w ktérym opisuja:
o Jakie sytuacje w ich zyciu wymagaja wiecej empatii?
o Jak moga wprowadzi¢ empatyczng komunikacje w swoje codzienne relacje?
o Co obiecuja sobie robi¢, aby lepiej rozumieé innych?
e Listy s3 zamykane w kopertach i wreczane uczestnikom z prosba, by otworzyli je za
miesiac.

4.2 Runda koricowa: ,Empatyczny krag”

e Uczestnicy siadajg w kregu. Kazdy méwi jedno zdanie na temat tego, co zabiera ze sobg
z warsztatow.
e Prowadzacy moze zapytac:
o Czego nowego nauczytes sie o empatii?
o Jakie ¢wiczenie zrobito na tobie najwieksze wrazenie?
o Jakie jedno dziatanie podejmiesz w najblizszym tygodniu, by by¢ bardziej
empatycznym?
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Karty postaci do gry

~Spacer w czyichs butach”

Instrukcja dla prowadzacego :

Kazdy uczestnik losuje kartke z opisem postaci. Podczas spaceru po sali wciela sie w swoja postac,
prébujac odczuwac swiat z jej perspektywy. Nastepnie krétko opowiada:

e Jakie emocje odczuwata ta postac?

e Jakie wyzwania mogta mie¢ w codziennym zyciu?

Karty postaci

1. Samotna starsza osoba

Mieszkasz sam/-a, Twoja rodzina rzadko sie kontaktuje. Czasem nie masz z kim porozmawiac przez caty
dzien. Codzienne czynnosci sprawiajg Ci trudno$é, a transport publiczny jest dla Ciebie wyzwaniem.

2. Dziecko wychowujace sie w rodzinie zastepczej

Wielokrotnie zmieniates/-as domy i szkoty. Trudno Ci zaufa¢ ludziom, bo czesto byte$/-a$ porzucany/-a.
Zastanawiasz sie, czy kiedys bedziesz mieé stabilny dom.

3. Osoba z niepetnosprawnoscia ruchowa (poruszajaca sie na wozku)

Kazdego dnia napotykasz przeszkody architektoniczne: wysokie krawezniki, schody, brak wind. Wiele oséb
patrzy na Ciebie ze wspdétczuciem lub udaje, ze Cie nie widzi.

4. Uchodzca z kraju ogarnietego wojng

Musiates/-as opuscic¢ swoj kraj i zostawic¢ rodzine. Mowisz w innym jezyku niz otoczenie, masz trudnosci z
adaptacja i znalezieniem pracy. Czujesz sie wyobcowany/-a.

5. Osoba niestyszaca

Ludzie czesto nie rozumieja Twojej potrzeby komunikacji. Czesto czujesz sie pomijany/-a w rozmowach
grupowych. Wiele miejsc nie jest dostosowanych do Twoich potrzeb.

6. Osoba z depresja

Kazdego dnia czujesz sie przyttoczony/-a. Czasami trudno Ci wstaé z tézka, a rozmowy z innymi wydaja sie
meczace. Ludzie wokdt nie rozumieja, dlaczego nie mozesz sie ,po prostu rozweseli¢”.

7. Samotny rodzic matego dziecka

Musisz pracowac i jednoczes$nie zajmowacd sie dzieckiem. Nie masz czasu dla siebie. Czesto czujesz sie
wyczerpany/-a i przyttoczony/-a odpowiedzialnoscia.

8. Osoba bezdomna

Nie masz statego miejsca do spania, codziennie martwisz sie, gdzie znajdziesz ciepty positek. Ludzie unikaja
kontaktu wzrokowego i rzadko traktujg Cie z szacunkiem.

9. Osoba niewidoma

Poruszanie sie po miescie to wyzwanie - hatas, brak oznaczen dotykowych, trudnosci w znalezieniu
pomocy. Ludzie czesto traktujg Cie jak kogos, kto nie moze samodzielnie funkcjonowac.
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Karty postaci do gry

~Spacer w czyichs butach”

10. Osoba LGBT+ w nietolerancyjnym srodowisku

Bojesz sie otwarcie méwic¢ o swojej tozsamosci, bo wiesz, ze mozesz spotkac sie z odrzuceniem. Czasem
udajesz kogos, kim nie jestes, by unikna¢ nieprzyjemnych sytuacji.

11. Mtody dorosty, ktéry dopiero zaczyna samodzielne zycie

Masz wiele marzen, ale zmagasz sie z trudnosciami finansowymi i niepewnoscia dotyczacy przysztosci.
Czesto zastanawiasz sie, czy podejmujesz dobre decyzje.

12. Osoba zmagajaca sie z fobig spoteczng

Boisz sie méwié w grupie, unikasz sytuacji towarzyskich. Kazde wyjscie na spotkanie z nieznajomymi jest dla
Ciebie ogromnym wyzwaniem.

13. Dziecko, ktérego rodzice sie rozwodza

Czujesz, ze tracisz stabilnosc i bezpieczenstwo. Nie wiesz, jak pogodzi¢ lojalnos¢ wobec obojga rodzicow.
Boisz sie, co przyniesie przysztosé.

14. Osoba, ktdéra niedawno stracita prace

Czujesz sie bezuzyteczny/-a i masz obawy, czy uda Ci sie znalez¢ nowg prace. Kazdy dzien bez zatrudnienia
to coraz wiekszy stres i niepewnosc.

15. Nauczyciel w przepetnionej szkole

Masz 30 uczniéw w klasie, a kazdy z nich wymaga indywidualnej uwagi. Czujesz presje wynikéw, oceniania i
coraz wiekszego wypalenia zawodowego.

16. Osoba wychowana w biednej rodzinie

Musisz ciezko pracowad, by osiggna¢ to, co inni dostajg bez wiekszego wysitku. Czesto czujesz, ze musisz
udowadniac swojg wartos¢.

17. Opiekun osoby starszej lub chorej

Codziennie zajmujesz sie bliskg osobg, ktéra potrzebuje Twojej pomocy. Rzadko masz czas na odpoczynek i
czujesz sie przecigzony/-a obowigzkami.

18. Osoba mieszkajaca w innym kraju, nieznajgca dobrze jezyka

Kazda rozmowa to wyzwanie. Czesto czujesz sie wykluczony/-a z dyskusji, bo nie rozumiesz wszystkiego, co
sie dzieje wokét Ciebie.

19. Osoba, ktéra doswiadczyta dyskryminacji w pracy

Wiesz, ze Twoje umiejetnosci sa dobre, ale nie traktujg Cie réwno ze wzgledu na pteé, wiek, pochodzenie
lub wyglad. Masz wrazenie, ze musisz ciggle udowadnia¢ swojg wartosc.

20. Uczen z trudnosciami w nauce

Starasz sie, ale wyniki nigdy nie sg wystarczajgco dobre. Czujesz presje nauczycieli i rodzicow, ale nie wiesz,
jak poprawi¢ swoje oceny.
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Karty postaci do gry

~Spacer w czyichs butach”

21. Osoba samotna w duzym miescie

Codziennie mijasz setki ludzi, ale rzadko masz z kim porozmawiac.

Czujesz sie zagubiony/-a i wyobcowany-a.

22. Pracownik, ktory czuje sie niedoceniany

Pracujesz ciezko, ale nikt tego nie zauwaza. Czujesz sie niewidzialny/-a i zastanawiasz sie, czy
powinienes$/-a$ zmienic prace.

23. Rodzic dziecka z niepetnosprawnoscia

Chcesz, zeby Twoje dziecko miato takie same mozliwosci jak inne, ale codziennie napotykasz bariery,
ktérych inni nie widza.

24. Osoba, ktéra czuje sie niedopasowana do otoczenia

Masz wrazenie, ze nikt Cie nie rozumie i nie pasujesz do grupy, w ktorej sie znajdujesz.
Zastanawiasz sie, czy kiedykolwiek znajdziesz swoje miejsce.

25. Sportowiec, ktory doznat kontuzji

Cate zycie trenowate$/-as$, a teraz kontuzja zmusza Cie do przerwania kariery. Nie wiesz, co dalej robi¢ i jak
odnalez¢ sie w nowej rzeczywistosci.
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Karty postaci do gry

~Spacer w czyichs butach”

1. Samotna starsza osoba

Mieszkasz sam/-a, Twoja rodzina rzadko sie
kontaktuje. Czasem nie masz z kim porozmawiaé
przez caty dzied. Codzienne czynnosci sprawiajg Ci
trudnos¢, a transport publiczny jest dla Ciebie
wyzwaniem.

2. Dziecko wychowujace sie w rodzinie

zastepczej

Wielokrotnie zmieniates/-as domy i szkoty. Trudno Ci
zaufa¢ ludziom, bo czesto byte$/-a$ porzucany/-a.
Zastanawiasz sie, czy kiedy$ bedziesz mie¢ stabilny
dom.

3. Osoba z niepetnosprawnosciag ruchowa

(poruszajaca sie na wozku)

Kazdego dnia napotykasz przeszkody
architektoniczne: wysokie krawezniki, schody, brak
wind. Wiele oséb patrzy na Ciebie ze wspdétczuciem
lub udaje, ze Cie nie widzi.

4. Uchodzca z kraju ogarnietego wojna
Musiates/-a$ opusci¢ swoj kraj i zostawié¢ rodzine.
Moéwisz w innym jezyku niz otoczenie, masz trudnosci
z adaptacja i znalezieniem pracy. Czujesz sie
wyobcowany/-a.

5. Osoba niestyszaca

Ludzie czesto nie rozumiejg Twojej potrzeby
komunikacji. Czesto czujesz sie pomijany/-a w
rozmowach grupowych. Wiele miejsc nie jest
dostosowanych do Twoich potrzeb.

W

Patronat Honorowy =

B | Prezycent Miasta tomza — ¢
Wéf drMZ:IUSZ(HRZANDWSKI \AO\_ON‘\'AR\ATU

6. Osoba z depresja

Kazdego dnia czujesz sie przyttoczony/-a. Czasami
trudno Ci wstaé z tézka, a rozmowy z innymi wydajg
sie meczace. Ludzie wokét nie rozumieja, dlaczego nie
mozesz sie ,po prostu rozweseli¢”.

7. Samotny rodzic matego dziecka

Musisz pracowac¢ i jednocze$nie zajmowacé sie
dzieckiem. Nie masz czasu dla siebie. Czesto czujesz
sie wyczerpany/-a i przyttoczony/-a
odpowiedzialnoscia.

8. Osoba bezdomna

Nie masz statego miejsca do spania, codziennie
martwisz sie, gdzie znajdziesz ciepty positek. Ludzie
unikaja kontaktu wzrokowego i rzadko traktujg Cie z
szacunkiem.

9. Osoba niewidoma

Poruszanie sie po miescie to wyzwanie - hatas, brak
oznaczen dotykowych, trudnosci w znalezieniu
pomocy. Ludzie czesto traktujg Cie jak kogo$, kto nie
moze samodzielnie funkcjonowac.

10. Osoba LGBT+ w nietolerancyjnym

srodowisku

Bojesz sie otwarcie méwi¢ o swojej tozsamosci, bo
wiesz, ze mozesz spotkac sie z odrzuceniem. Czasem
udajesz  kogos$, kim nie jestes, by unikngé
nieprzyjemnych sytuaciji.
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Karty postaci do gry

~Spacer w czyichs butach”

11. Mtody dorosty, ktéry dopiero zaczyna

samodzielne zycie

Masz wiele marzen, ale zmagasz sie z trudnos$ciami
finansowymi i niepewnoscig dotyczaca przysztosci.
Czesto zastanawiasz sie, czy podejmujesz dobre
decyzje.

12. Osoba zmagajaca sie z fobig spoteczna
Boisz sie mowi¢ w grupie, unikasz sytuacji
towarzyskich. Kazde wyjscie na spotkanie z
nieznajomymi jest dla Ciebie ogromnym
wyzwaniem.

13. Dziecko, ktorego rodzice sie rozwodza
Czujesz, ze tracisz stabilno$¢ i bezpieczenstwo. Nie
wiesz, jak pogodzi¢ lojalnos¢ wobec obojga
rodzicéw. Boisz sie, co przyniesie przysztosé.

14. Osoba, ktéra niedawno stracita prace
Czujesz sie bezuzyteczny/-a i masz obawy, czy uda
Ci sie znalez¢ nowa prace. Kazdy dzien bez
zatrudnienia to coraz wiekszy stres i niepewnos¢.

15. Nauczyciel w przepetnionej szkole

Masz 30 uczniow w klasie, a kazdy z nich wymaga
indywidualnej uwagi. Czujesz presje wynikow,
oceniania i coraz  wiekszego  wypalenia
zawodowego.

16. Osoba wychowana w biednej rodzinie
Musisz ciezko pracowaé, by osiagnaé¢ to, co inni
dostajg bez wiekszego wysitku. Czesto czujesz, ze
musisz udowadnia¢ swoja wartos¢.
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19.0soba, ktéra doswiadczyta dyskryminacji
W pracy

Wiesz, ze Twoje umiejetnosci sg dobre, ale nie traktuja
Cie réwno ze wzgledu na pte¢, wiek, pochodzenie lub
wyglad. Masz wrazenie, ze musisz ciggle udowadniaé
swoja wartoscé.

17. Opiekun osoby starszej lub chorej
Codziennie zajmujesz sie bliskg osobg, ktéra potrzebuje
Twojej pomocy. Rzadko masz czas na odpoczynek i
czujesz sie przecigzony/-a obowiazkami.

18.0soba mieszkajagca w innym kraju,

nieznajaca dobrze jezyka

Kazda rozmowa to wyzwanie. Czesto czujesz sie
wykluczony/-a z dyskusji, bo nie rozumiesz
wszystkiego, co sie dzieje wokét Ciebie.

20. Uczen z trudnosciami w nauce

Starasz sie, ale wyniki nigdy nie sg wystarczajgco dobre.
Czujesz presje nauczycieli i rodzicéw, ale nie wiesz, jak
poprawic¢ swoje oceny.

21. Osoba samotna w duzym miescie
Codziennie mijasz setki ludzi, ale rzadko masz z kim
porozmawiac.

Czujesz sie zagubiony/-a i wyobcowany-a.

22. Pracownik, ktory czuje sie niedoceniany
Pracujesz ciezko, ale nikt tego nie zauwaza. Czujesz sie
niewidzialny/-a i zastanawiasz sie, czy

powinienes$/-as zmienié prace.
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Karty postaci do gry

~Spacer w czyichs butach”

22. Pracownik, ktéry czuje sie niedoceniany
Pracujesz ciezko, ale nikt tego nie zauwaza. Czujesz sie
niewidzialny/-a i zastanawiasz sie, czy

powinienes$/-a$ zmienic prace.

23. Rodzic dziecka z niepetnosprawnoscia
Chcesz, zeby Twoje dziecko miato takie same
mozliwosci jak inne, ale codziennie napotykasz bariery,
ktérych inni nie widza.

24. Osoba, ktora czuje sie niedopasowana do

otoczenia

Masz wrazenie, ze nikt Cie nie rozumie i nie pasujesz do
grupy, w ktorej sie znajdujesz. Zastanawiasz sie, czy
kiedykolwiek znajdziesz swoje miegjsce.

25. Sportowiec, ktory doznat kontuzji

Cate zycie trenowates/-as, a teraz kontuzja zmusza Cie
do przerwania kariery. Nie wiesz, co dalej robi¢ i jak
odnalez¢ sie w nowej rzeczywistosci.
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Cwiczenie:

Gra ruchowa “Kroki empatii”

Sytuacje do gry ruchowej ,Kroki empatii” 4
Instrukcja:
1.Uczestnicy ustawiaja sie w jednej linii na starcie.
2.Prowadzacy czyta na gtos ponizsze sytuacje.
3.Jesli uczestnik uwaza, ze moze utozsamic sie z dang sytuacjg, robi krok do przodu.
4. Po kilku rundach prowadzacy prowadzi refleksje, pytajac:
o Czy cos cie zaskoczyto?
o Jak sie czuliscie, widzac innych na réznych etapach tej Sciezki?
o Jak mozemy by¢ bardziej empatyczni wobec tych, ktdrzy zostaja z tytu?

Sytuacje do gry
1.Czuje sie niezrozumiany/-a w swojej rodzinie.
2.W szkole/pracy rzadko kto$ pyta o moje zdanie.
3.Doswiadczytem/-am kiedys niesprawiedliwego traktowania.
4.7Zdarza sie, ze czuje sie samotny/-a, nawet wsrod ludzi.
5.Mam wrazenie, ze ludzie oceniajg mnie na podstawie wygladu.
6.Kiedy$ chciatem/-am powiedzie¢ co$ waznego, ale nikt mnie nie wystuchat.
7.Batem/-am sie poprosi¢ o pomoc, bo nie chciatem/-am sprawiac problemu.
8.Miatem/-am w zyciu moment, gdy czutem/-am sie kompletnie zagubiony/-a.
9.Spotkatem/-am sie z sytuacja, w ktérej ktos méwit o mnie cos, co nie byto prawda.
10.Miatem/-am wrazenie, ze inni mnie nie rozumiejg, bo mamy inne doswiadczenia zyciowe.
11.Nie zawsze czuje sie akceptowany/-a w swojej grupie rowiesniczej.
12.Musiatem/-am ukrywacd swoje prawdziwe uczucia, bo batem/-am sie reakcji innych.
13.Zdarzyto mi sie czu¢ sie niewidzialnym/-3 w towarzystwie.
14.Miatem/-am kiedys$ trudny dzien, ale nikt tego nie zauwazyt.
15.Doswiadczytem/-am sytuacji, w ktorej ktos mnie niesprawiedliwie ocenit.
16.Nie zawsze mogtem/-am by¢ sobg, bo obawiatem/-am sie odrzucenia.
17.Miatem/-am kiedy$ marzenie, ale kto$ sprawit, ze w nie zwatpitem/-am.
18.Zdarza sie, ze boje sie powiedziec, co naprawde mysle.
19.Czutem/-am sie kiedy$ wykluczony/-a z grupy.
20.Bytem/-am w sytuacji, w ktorej ktos mnie zranit stowami.
21.Doswiadczytem/-am sytuacji, w ktorej kto$ potraktowat mnie gorzej niz innych.
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Cwiczenie:

Gra ruchowa “Kroki empatii”

22. Czutem/-am, ze musze ciezej pracowac niz inni, aby by¢ docenionym/-3.

23. Zdarzyto mi sie zobaczy¢, ze ktos$ cierpi, ale nie wiedziatem/-am, jak mu pomac.

24. Miatem/-am w zyciu moment, w ktérym ktos okazat mi empatie i bardzo mi to pomogto.
25. Zdarzato mi sie ukrywag, jak sie naprawde czuje, zeby inni sie nie martwili.

Sytuacje do gry ruchowej ,Kroki empatii”

Refleksja po ¢wiczeniu:

Po zakonczeniu rundy prowadzacy zacheca do podzielenia sie wrazeniami:
Jak sie czuliscie, widzac, ze niektérzy pozostali na koncu?

Czy byto cos, co was zaskoczyto?

Co to ¢éwiczenie moéwi o réznorodnych doswiadczeniach ludzi wokot nas?
Jak mozemy na co dzien by¢ bardziej empatyczni wobec innych?
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Cwiczenie:

~Empatia w codziennych sytuacjach”

Instrukcja dla prowadzacego: 4

e Uczestnicy dobierajg sie w mate grupy (3-5 osdb).

e Kazda grupa otrzymuje karte z krétka sytuacjg, w ktérej empatia moze odegraé
kluczows role.

e |ch zadaniem jest wspolnie wymysli¢ trzy rézne sposoby empatycznego zareagowania
na dang sytuacje.

e Po 5 minutach kazda grupa prezentuje swoje propozycje, a reszta uczestnikdw moze
dodac inne pomysty.

1.Twdj kolega wyglada na przygnebionego i wycofanego, ale nie méwi, co sie stato

2.W pracy/szkole ktos popetnit btad i czuje sie zawstydzony. Jak mozesz mu poméc?

3.Twéj znajomy dostat negatywny komentarz na swéj temat w mediach
spotecznosciowych i bardzo sie tym przejmuije.

4.W grupie dyskusyjnej ktos jest cichy i nie wtraca sie do rozmowy. Jak mozesz sprawic,
zeby poczut sie bardziej komfortowo?

5.Kolezanka mowi, ze nie czuje sie wystarczajagco dobra w tym, co robi. Jak mozesz j3

wesprzec?

6.Na ulicy widzisz osobe starsza, ktéra ma problem z odnalezieniem drogi. Jak mozesz
zareagowac?

7.Twaj przyjaciel ma bardzo stresujgcy okres w zyciu i nie ma czasu dla siebie. Jak mozesz
mu pomoc?

8.W twoim otoczeniu ktos jest wysSmiewany za swoj sposéb bycia. Co mozesz zrobic?
9.0soba z innego kraju probuje odnalez¢ sie w nowym srodowisku i trudno jej nawigzac
znajomosci. Jak mozesz jg wesprzec?
10.Twoj znajomy mowi, ze czuje sie samotny, ale nie wie, jak o tym rozmawiac. Jak mozesz
mu pomoc?
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Cwiczenie:

~Empatia w codziennych sytuacjach”

W grupie dyskusyjnej ktos jest cichy i nie wtraca sie do rozmowy.
Jak mozesz sprawié, zeby poczut sie bardziej komfortowo?

Kolezanka méwi, ze nie czuje sie wystarczajaco dobra w tym, co
robi. Jak mozesz jg wesprzec?

Na ulicy widzisz osobe starsza, ktora ma problem z odnalezieniem
drogi. Jak mozesz zareagowac?

Twaj przyjaciel ma bardzo stresujacy okres w zyciu i nie ma czasu
dla siebie. Jak mozesz mu pomac?

W twoim otoczeniu ktos jest wySmiewany za swoj sposdb bycia.
Co mozesz zrobi¢?
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Cwiczenie:

~Empatia w codziennych sytuacjach”

Osoba z innego kraju probuje odnalez¢ sie w nowym srodowisku i
trudno jej nawigzac znajomosci. Jak mozesz ja wesprzec?

Twoj znajomy mowi, ze czuje sie samotny, ale nie wie, jak o tym
rozmawiac. Jak mozesz mu pomac?

Twaj kolega wyglada na przygnebionego i wycofanego, ale nie
mowi, co sie stato.

W pracy/szkole ktos popetnit btad i czuje sie zawstydzony. Jak
mozesz mu pomoc?

Twadj znajomy dostat negatywny komentarz na swéj temat w
mediach spotecznosciowych i bardzo sie tym przejmuje.
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