cMPATIJA



& balance broadcast

o

Sadrzaj:
SHQ SU BMOCIE? oo 3
SHQ EMOCIE MISU? ... 3
Model kruzne emocionalng rEaAKCHE . .....vvuuurverrier st 4
Dva puta do eMOCIONAINE FEAKCIE ......vvveeveereienreirreierei ittt 5
SEUKEUT BIMOCHA ... vveveeeeir ettt 6
OSNOVNE BIMOCHE ..ottt 6
DOZVOIA NA BMOCIE 1-vevvvevereereeeeseeisees st 7
Sta je emocionalna pismenost i 2a3t0 j& 0NAVAZNA?..........ooooccccceeerroeccoeeeeseesoeeess s 7
EMIPALHA ..o 9
VISEE EMIPATIJE ..o 10
EMPAtija i SBOSEEANJE.......oeueeeirii et N
BENETItl EMPALT... .- vveeeoreieeee e 12
EMPALI A N POSIU w.vvvreiririi sttt 13



& balance broadcast

STA SU EMOCIJE?

Emocije su reakcije osobe na stimulus koji je ocenjen kao znacajan, a ciji je cilj da se osoba pripremi za adaptivno ponasanje. Dakle,
osecanja se osecaju samo u situacijama koje subjekat procenjuje kao veoma vazne, a $ta ¢e neki subjekat proceniti kao vazno zavisi
od njegovog sistema vrednosti. Funkcija emocije je da zada trenutni prioritet i da celokupni mentalni aparat usmeri u pravcu
bavljenja vaznom promenom, sa ciljem postizanja adaptacije. U tom smislu emocije deluju na paznju, budnost, memoriju,
misljenje, kao i na ostale mentalne funkcije.

EMOCIJE POVEZUJU SUBJEKTA SA SVETOM

EMOCIJE SU SREDSTVO ZA OSTVARIVANJE TE POVEZANOSTI, A NE CILJ SAM PO SEBI

STA EMOCIJE NISU?

Emocije = Oseti

Oseti nastaju nadraZivanjem Cula, tako $to odredeni stimulusi nadrazuju ¢ulne receptore koji su rasporedeni po koZi i unutra$njim
organima. Oseti su stalno prisutni i oni obezbeduju neposredni kontakt sa spoljasnjim svetom i kontrolu unutrasnjeg telesnog
stanja. Problem nerazlikovanja oseta i osecanja nastaje zbog toga $to se i jedno i drugo oseca i Sto svaka emocija ima svoj osetni
kvalitet, tako da se oseti javljaju i kao IZOLOVANE POJAVE i kao SASTAVNI DEQ OSECANJA. Poseban razlog zasto neki ljudi ne
razlikuju osete od emocije je to Sto je neka emocija neprihvatljiva njihovom svesnom Ja, tako da bi njeno doZivljavanje znacilo
nesto negativno za osobu. Npr. Osoba koja veruje da samo kukavice i slabici osecaju strah, pojavu sopstvenog straha bi tumacila
kao dokaz da je ona slabi¢, zbog toga ona moZe osecati hladno¢u u situaciji u kojoj se, u stvari, plasi. Ovaj mehanizam se u
psihologiji zove potiskivanje osecanja.

Emocije = ponaSanje

Osobe koje poistovecuju osecanje i ponasanije veruju da osecati npr. ljutnju je isto $to i fizicki nekog napasti ili delovati agresivno.
Ovakva uverenja dovode do toga da osoba gubi autonomiju u odnosu na ono $to oseca, jer uklanja trenutak ODLUKE koji postoji
izmedu svakog osecanja i nacina na koji se ono ispoljava, a koje nazivamo BIRANJE REAKCIJE.

Emocije = Sudovi 0 emocijama

Kada nam neko kaZe da se oseca ,glupo” on ustvari iznosi svoje misljenje o onome sta oseca. Ova osoba najverovatnije oseca stid
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MODEL KRUZNE EMOCIONALNE REAKCIJE
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DVA PUTA DO EMOCIONALNE REAKCIJE

Primarni put do emocionalne reakcije opisan je na prethodnom KER modelu i ukljucuje sledece korake:
- Stimulus- spoljasnji dogadaj
- Percepcija- registrovanije spoljasnjeg dogadaja
- Apercepcija- davanje znacenja spoljasnjem dogadaju
- Valorizacija- davanje vrednosti spoljasnjem dogadaju
- Reakcija- emocionalna, misaona i fizitka organizma

Ovaj put emocionalne reakcije se smatra primamim i direktnim putem. Medutim, Cesto se izmedu apercepcije i valorizacije ubaci
jos jedan korak: asocijacija. Ovo je korak u kome se registrovani i procenjeni stimulus dodatno mentalno obraduije tako $to se na
njega ,lepe” ranija iskustva, zakljucci ili druge ideje koje poptuno zamene stimulus pa se dalji tok odvija sa asocijativnim
stimulusom umesto doZivljenim.

Stimulus Stimulus

Percepcija Percepcija
Apercepcija Apercepcija

Valorizacija Asocijacija
Reakcija Valorizacija

Reakcija

Na ovaj nacin, reakcija koja sledi nije viSe reakcija spoljasnji i doZivljeni stimulus u cilju adaptacije, sada je reakcija takva da
odgovara asocijativnoj ideji koja viSe uopste ne mora da bude odgovarajuca realnom stimulusu.

Nalazite se na sceni i javno govorite, primecujete da dvoje ljudi medusobno komunicira i smeje se. U primarnom putu ka
emocionalnoj reakciji mogli biste da osetite nelagodu i blagu ljutnju i da reagujete tako da zatrazite tiSinu. U slucaju da na takav
stimulus dodate svoju asocijaciju koja moZe da ide u pravcu: smeju se meni, pricaju da nikada nista losije nisu slusali ili slicne, dalji
tok emocionalne reakcije ukljucivace jaku strepnju i povlacenje. Ova reakcija vise nece biti adekvatna situaciji ve¢ samo asocijaciji
na stimulus.
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STRUKTURA EMOCIJA

Svaka emocija sadrZi sledece elemente:

- Osnovni kontekst i hedonicki ton- Kada nesto afirmise nase vrednosti osecamo prijatne emocije, kada ugrozava
osecamo neprijatne emocije.

- Intezitet- Sto se opaZa situacija kao znacajnija to se oseca intezivnija emocija. Intenzitet emocionalne reakcije moze biti
blazi, umeren ili snazan.

- Trajanje- Osecanje moZe da traje jako dugo ili kratko. Kada traje dugo nazivamo ga raspoloZenje ili sentiment, kada
traje kratko nazivamo ga emocija

- Vremenski okvir- Kada osecamo strah on je vezan za opasnost koja je u sadasnjosti, kada imamo reakciju na
zamisljenu, buducu situaciju ose¢camo strepnju. Tugu na primer najcesce osecamo kao reakciju na stvari koje su bile u
proslosti.

- Sursishodnost- Svako osecanje ima svoju funkciju.

OSNOVNE EMOCIJE

Osnovnih, bazi¢nih emocija ima Cetiri: sreca, tuga, strah i ljutnja. Zajednicko ovim emocijama jeste to da su usmerene na resenje
problema. MoZemo ih zamisliti kao nas licni superherojski tim u kijem svaki ¢lan ima po jednu supermoci jedno "vreme" u kojem
moZe delovati. Tako da kada imamo proslost koju treba preboleti u pomo¢ dolazi tuga, kada imamo situaciju u kojoj nam se moze
dogoditi nesto strasno uskace strah koji nas priprema, kada imamo situaciju u kojoj se treba boriti za sebe i svoja prava dolazi ljutnja
da nas motivise. Sreca je bezvremenska i tu je da nas preplavi osecajem da je to $to je nama vazno OK.

Ovaj superherojski tim nema negativaca. Svi likovi su nam vazni jer bez svih njih, nemamo funkcionalni tim.
Osnovne emocije su:

- Sreca- zadovoljene Zelje i potrebe

- Tuga- povezana sa gubitkom necega sto Zelimo ili nam je potrebno

- Strah- emocija povezana sa pretnjom, opasnoscu

- Ljutnja- povezana sa nasim pokusajem da kontrolisemo nesto u nasoj okolini
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DOZVOLA NA EMOCIJE

Emocije su prirodna i neophodna reakcija psihickog aparata svih ljudi i drugih sisara i svi ljudi osecaju sve bazi¢ne emocije na isti
nacin i sa istim razlogom. Sada, postavlja se pitanje kako dode do toga da neki ljudi deluju hladno ili emotivno nedostupno?
Odgovor na ovo pitanje moZemo traziti u kolicini dozvola svakoga od nas na emocije. Kroz detinjstvo dobijali smo poruke od
roditelja i drugih vaznih figura o tome koje emocije su dozvoljene a koje nisu, koje emocije se na koji nacin i pred kime pokazuju i
koje emocije je potrebno zameniti za neke druge. Tako, ¢esto mozemo da vidimo muskarce kojima je zabranjeno da osecaju ili

Tl

pokazuju emociju tuge uz parolu: ,Decaci ne placu” ili Zene koje sebi brane emociju ljutnje uz parolu: ,Devojcice se ne ljute”.

Razmislite o sebi i o ljudima u svom okruzenju. Koliko dozvola sebi dajete da neometano osetite i pokaZete sve bazi¢ne emocije?

Takode, razmislite o tome koliko dozvole sebi dajete da prepoznate i poveZete se sa emocijama drugih ljudi?

STA JE EMOCIONALNA PISMENOST | ZASTO JE ONA VAZNA?

Emocionalna pismenost znaci prepoznavati sopstvena osecanja, kao i osecanja drugih ljudi, znati koliko su ona snazna i Sta je to Sto
ih uzrokuje. Takode, to znati upravljati svojim emocijama, odnosno znati kako, kada i gde ih izrazavati i znati kako one utitu na
druge.

Emocionalno pismena osoba je svesna pozitivnih funkcija neprijatnih osecanja. Zbog toga ne izbegava situacije koje su neprijatne,
takode ne izbegava da opravdano izazove neprijatnost kod drugih. Takode, emocionalno pismena osoba ne omalovaZzava, ve¢ voli
sebeidrugeiznato daizrazava u komunikaciji. Njen komukacijski stil je pretezno asertivan, tako da slobodno izrazava svoje stavove
i uveranja na nacin koji ne ugrozava drugoga.

SKALA EMOCIONALNE SVESNOSTI

Interaktivnost

Empatija

Uzrocnost

Diferencijacija

Verbalna
barijera

Emocionalni
haos

Fizicke
senzacije

Otupelost
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Otupelost - ljudi u ovom stanju nisu svesni ni jedne emocije, ¢ak i kada imaju snazna osecanja.

Fizicke senzacije - na ovom nivou ljudi su svesni oseta koje prate emociju, ali ne i same emocije. Osoba ¢e mozda
osetiti da joj srce ubrzano kuca, ali nece biti svesna da se boji, mozda ¢e osetiti pritisak u grudima ali nece biti svesna da
jetuzna. Mozda ce doZiveti navalu topline, jezu, ¢vor u stomaku ili zvonjavu u usima, osecaj bockanjaili ¢ak probadajuceg
hola - moZda ce osetiti sve te senzacije ali nee biti svesna same emacije.

Emocionalni haos ili primalno iskustvo - u ovoj fazi ljudi su svesni emocija, ali ne mogu da ih izraze re¢ima. Zbog
toga ovu fazu zovemo primalnom, jer je sli¢ha emocionalnom doZivljaju beba koje jasno doZivljavaju emociju, ali nisu u
stanju da ih imenuju.

Verbalna barijera - svest o emocijama zavisi od sposobnosti da pricamo o onome $to osecamo i zasto. Savladavanje
ove jezicke barijere zahteva da se bude okruZen ljudima koji su otvoreni za razgovor o emocijama. Kada je osoba u stanju
da prica o svojim emocijama sa drugima, to Ce joj pomoci da razvije svoju emocionalnu svesnost.

Diferencijacija - dok sa drugima pricamo o svojim emocijama poinjemo da prepoznajemo razli¢ite emocije i njihov
intenzitet. U ovoj fazi postajemo svesni razlika izmedu osnovnih emocija, kao Sto su bes, ljubav, stid, radost ili mrZnja.
Takode, pocinjemo da shvatamo da se svako osecanje moZe imati razliCiti intenzitet. Strah moze da varira od zebnje do
uzasa, a ljutnja od razdraZljivosti do mrznje. Takode, ljubav moZe da se oseti na vie nivoa.

Uzro¢nost - bolje uvidamo misaone procese, uverenja i vrednosti koje doprinose aktiviranju neke emocije.

Empatija - uceci o svojim emocijama pocinjemo da intuitivno uvidamo kako se drugi ljudi osecaju. Empatija je oblik
intuicije koji se odnosi izricito na emocije. Kao i intuicija empatija je neprecizna i nedovoljno validna, ukoliko ne
razvijemo nacine pomocu kojih cemo objektivno potvrdivati tacnost svoje intuicije/empatije.

Interaktivnost - ako znamo $to drugi osecaju, to ne mora obavezno da znaCi da znamo Sta sa time da radimo.
Emocionalna interaktivnost zahteva da znamo kako ¢e ljudi reagovati na emocije jedni drugih, i da procenimo kada ta
interakcija moZe da eskalira na bolje ili na gore.
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EMPATIJA

Uprkos mnogim naucnim saznanjima o prirodi empatije, mnogi ljudi i dan danas veruju da je empatija urodena osobina, nesto Sto
ili imag ili nemas. Istina je, medutim, da je malo $ta u ljudskoj prirodi tako crno-belo definisano i predodredeno. U svakome od nas
neprestano se preplicu uticaji sredine i genetskih predispozicija a rezultat preplitanja je retko kada konacan.

Empatija je sposobnost da se razumeju misli i osecanja druge osobe iz njihovog ugla gledista, a ne iz svog. Odnosi
se na sposobnost doZivljaja emocija druge osobe iz njene perspektive. Saosecati znadi osecati sa nekim ono Sto ta osoba oseca, bez
osude, zauzimanja pozicije i vrednosnog stava.

Za razliku od inteligencije i fizicke privlacnosti, koje u velikoj meri zavise od genetike, empatija je vestina koju deca uce. Njena
vrednost je visestruka. Deca koja su empati¢na imaju tendenciju da napreduju bolje u skoli, u drustvenim situacijama i kasnije u
karijeri. Decu i tinejdZere koji imaju visoko razvijenu vestinu empatije njihovi vrinjaci vide kao lidere. A najbolji utitelji empatije
su roditelji.

Empatija nije nesto Sto se uci kao skolska lekcija, kroz pridikovanje, kaznu ili nagradu. Ni sam primer po sebi nije dovoljan. Deca
koja rastu podrZana saosecanjem svojih roditelja i sama razvijaju saosecanje. Da bi roditelj bio u stanju da empatise sa svojim
detetom, mora biti emocionalno pismen i razumeti osnove decjeg razvoja. Ljudi koji su odrasli u funkcionalnim porodicama uz
tople, empaticne roditelje Cesto ¢e intuitivno i bez napora empatisati sa svojom decom. Medutim, veliki broj ljudi se i danas oslanja

na tradiciju i lepo vaspitanje kao nesto samo po sebi dovoljno za razvoj saosecanja.

Ako su vam smesne decje muke, ako vam dosadjuju decje svade, ako vam nije vazno s kim se vase dete druZi i nemate strpljenja
da saslusate more njegovih utisaka nakon napornog dana, da li detetu pokazujete empatiju? | ako ste preskocili ove svakodnevne
sitnice a onda se naprasno pojavljujete detetu sa pridikom o empatiji, Sta mislite, koliko e ga zanimati $ta imate da mu kazete?

Dete koje dobija saosecanje od svojih roditeljla, razvija saosecanje kod sebe. Zvuci jednostavno, ali u praksi je daleko zamrsenije.
Cesto ljudi koji su odrasli sa velikim manjkom saosecanja ponosno kazu za sebe kako ih je upravo taj nedostatak ucinio ja¢im. Istina
je zapravo da ih je nedostatak empatije u¢inio manje osetljivim na prepoznavanja tudih emocija i da ¢e zbog toga imati smanjen
kapacitet da rastu, produbljuju odnose sa drugima pa i sa svojim detetom na kraju.
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VRSTE EMPATIJE

Poznati psiholozi Daniel Goleman i Paul Ekman identifikovali su tri komponente empatije: kognitivnu, emocionalnu i saose¢ajnu.
U nastavku ¢emo ih ukratko razmotriti.

Kognitivna empatija

Kognitivna empatija se odnosi na aspekt razumevanja druge osobe i njene Sire situacije. Ukljucuje viSe racionalno sagledavanje
cele situacije nego uZivljavanje u osecanja druge osobe. Znaci jednostavno razumeti kako se druga osoba oseca i Sta bi sve mogla
da misli povodom odredene situacije.

Medutim, kognitivna empatija, zasnovana na logi¢nim pretpostavkama vas drzi na distanci od samog odnosa. Da biste se zaista
povezali sa 0sobom, morate biti u stanju da doZivite to Sto ona oseca.

Kognitivnu empatiju je najlakse nauciti. To je najpovrsniji vid saosecanja i ne podrazumeva emocionalan angazman sa nase strane,
to je ono Sto se uci “lepim vaspitanjem”, ali ne podrazumeva nikakvu sustinsku sposobnost povezivanja sa drugima.

Emocionalna empatija

Kada osetite nagon da zaplacete jer vidite drugu osobu da place iako ne znate razlog njenih suza, govorimo o emocionalnoj
empatiji. Tu postoji efekat kao da su emocije zarazne.

Ova vrsta empatije moze se prosiriti i na fizicke senzacije, zbog ¢ega se jeZimo kada neko drugi ubode nozni prst. U ovom slucaju,
Cesto se nesvesno vracamo u proslost kako bismo identifikovali situaciju kada smo doZiveli istu emociju. Sama situacija ne mora
biti identi¢na, jer je svaki pojedinac drugadiji. Ono Sto je vazno je da su emocije koje proizilaze iz situacije iste.

Ova vrsta empatije kod dece je prisutna veoma rano - ve¢ u prvim danima Zivota beba u bolnitkoj sobi okruzena drugim bebama
¢e zaplakati uvek kada i neka druga beba zaplace.

Ova vrsta empatije dozvoljova nam da saosecamo sa osobom iako nikada nismo zaista bili u njenoj situaciji, prosto ose¢camo ono
Sto osoba oseca i to nas moZe podstaci da postavimo prava pitanja i napravimo korak ka kompletnoj empatiji.
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Kompletna empatija

Sa ovom vrstom empatije ne samo da razumemo neciju nevolju i saosecamo se sa njom, ve¢ smo spontano pokrenuti da
pomognemo, ako je potrebno. Saosecajna empatija predstavlja ravnotezu izmedu kognitivne i emocionalne empatije i omogucava
nam da delujemo bez da budemo savladani osecanjimaili uskocimo direktno u proces reSavanja problema.

Umece aktivnog slusanja, sposobnost uskladivanja sa drugom osobom kao i svest o vlastitim procesima igraju vaznu ulogu u
sposobnosti empatisanja sa drugim ljudima. MoZemo na primer biti svesni da postoji lako resenje za neciji problem ali umesto da
nudimo gotovo resenje izaberemo da ostanemo prisutni sa osobom koja ima problem, da je cujemo i podrzimo razumevanjem i
saosecanjem, ne nudeci joj gotova reSenja, zato $to osecamo kako se osoba oseca, razumemo i da joj je potrebno samo da je
podrZimo, ne i da joj reSimo problem.

EMPATIJA | SAOSECANJE

Empatija i saosecanje su faktori koji uticu na nase odnose, kvalitet Zivota i na kraju, na opste blagostanje. MoZete ih smatrati
sinonimima, ali bi bilo tacnije misliti o njima kao o dve strane istog nov¢ica - a jedna od tih strana je zapravo bolja za vase zdravlje
od druge.

Empatiju Oksfordski re¢nik definise kao "sposobnost razumevanja i deljenja osecanja sa drugima".

Oksfordski recnik definiSe saosecanje kao "saosecajno sazaljenje i zabrinutost za patnije ili nesrece drugih”. Kako se objasnjava,
saosecanje prevazilazi empatiju jer ukljucuje osecanje duboke zabrinutostii Zelju da se ublazi necija patnja. "Saosecanije karakterise
istinski osecaj brige, ljubaznosti i spremnosti da se preduzme akcije kako bi se pomoglo drugima u nevolji", dodaje ona.

Primeri saosecanja:
[0 Nudenje pomoci nekome u nevolji
[0 lzvinjavanje za gresku i priznavanje kada ste nekoga povredili

[0 Volontiranje ili donacija
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Razlika izmedu empatije i saosecanja

Dakle, koja je razlika izmedu to dvoje? Prema autorima, dok su empatija i saosecanije blisko povezani i mogu da rade u tandemu
kada je u pitanju razumevanije i odnos sa emocijama i iskustvima drugih, empatija se fokusira na razumevanje i deljenje tih
emocija, dok saosecanje prosiruje simpatiju dodavanjem proaktivnog i briznog odgovor na patnju.

Na ovaj nacin, ovaj osecaj zajednistva sa drugima predstavlja klju¢nu razliku izmedu njih dvoje.

Na primer, mogli biste da budete saosecajni za tudu patnju bez nuzno empatije, i obrnuto, mogli biste da osecate empatiju prema
necijoj patnji, a da ne morate da budete saosecajni prema njoj.

U stvari Cini se da saosecanje prednjaci kada je u pitanju kako empatija naspram saosecanja utice na nase zdravlje. Kako
objasnjavaju autori studije, previse empatije moZe biti tesko za vase zdravlje, dok se Cini da ga saosecanje podize.

"Empaticni ljudi, koji kontroliSu saosecanje, Cesto koriste jezik fokusiran na sebe i piSu o negativnim ose¢anjima, drustvenoj izolaciji
i osecaju preplavljenosti", pisu oni. "Saosecajni ljudi, koji kontroliSu empatiju, Cesto koriste jezik koji je fokusiran na druge i piSu o
pozitivnim osecanjima i drustvenim vezama."

Ovo istrazivanje na kraju naglasava da je visoka empatija bez saosecanja povezana sa negativnim zdravstvenim ishodima, dok je
visoka saosecajnost bez empatije povezana sa pozitivnim zdravstvenim ishodima, pozitivnim Zivotnim izborima i dobrotvornim
davanjima.

BENEFITI EMPATIJE

Empatija ima klju¢nu ulogu u poboljsanju meduljudskih odnosa, utice na mentalno zdravlje pojedinca i igra klju¢nu ulogu u
uspesnoj komunikaciji. Evo kako:

Poboljsava meduljudske odnose:

1 Razumevanje i podrska: Empatija omogucava pojedincu da bolje razume i oseti emocionalno stanje drugih. Ovaj osecaj
povezanosti Cesto dovodi do jacih interpersonalnih veza.

[1  Bolje reSavanje sukoba: Razumijevanije tude perspektive pomaze u reSavanju nesuglasica. Empaticni pristup olakSava
dijalog i saradnju, time se smanjuje potencijal za sukobe.

Uticaj empatije na mentalno zdravlje:

1 Smanjenje stresa: Kada se osecamo shvaceni i podrZani, smanjuje se nivo stresa. Empatija pruza emocionalnu podrsku
koja moZe pomoci u suocavanju sa teSkocama.

[1  Povecava osecaj pripadnosti: Osecaj da vas drugi razumeju i podrZavaju moZe povecati osecaj pripadnosti i smanjiti
osecaj usamljenosti.

[1  Poboljsava emocionalnu inteligenciju: Razvijanje empatije povezano je s poboljSanom emocionalnom inteligencijom,
$to znaci bolje razumevanje sopstvenih i tudih emocija.
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Empatija kao kljuc uspesne komunikacije:

1 Bolje razumevanije poruka: Empaticno slusanje omogucava bolje razumevanje poruka koje drugi komuniciraju. Aktivno
slusanje bez prekida ili donosenja zaklju¢aka moze poboljsati kvalitet komunikacije.

[1  Povecava poverenje: Kada ljudi osete da ih drugi zaista razumeju, to povecava poverenje u odnosu. Poverenje je klju¢no
zaizgradnju jakih meduljudskih veza.

1 Smanjuje nesporazume: Razumevanje perspektive drugih smanjuje mogucnost nesporazuma. Empati¢na komunikacija
pomaze u izbegavanju konfuzija i nerazumevanja.

Na kraju, razvijanje empatije donosi mnoge prednosti kako pojedincu tako i drustvu. To pridonosi stvaranju pozitivnijeg okruzenja,
jacanju meduljudskih veza te unapredenju mentalnog zdravlja pojedinaca i zajednice.

EMPATIJA NA POSLU

Empatija igra klju¢nu ulogu u poboljsanju timskog rada i resavanju konflikata unutar timova. Evo kako:

Doprinos empatije timskom radu:

1 Jata meduljudske odnose: Empati¢ni ¢lanovi tima bolje razumeju i podrzavaju jedni druge, Sto doprinosi jacanju
meduljudskih veza unutar tima.

[1  Povecava poverenje: Kroz empatiju, clanovi tima razvijaju medusobno poverenje. Svaki ¢lan oseca da je njegovo
misljenje vazno i cenjeno.

[0 Stvarainkluzivno okruZenje: Empati¢ni timovi poticu inkluzivnost, gde svaki ¢lan oseca da pripada timu bez obzira na
razlicitosti. To moZe poboljsati saradnju i raznolikost u timu.

Resavanje konflikata uz pomo¢ empatije:

[0 Razumevanije razlicitih perspektiva: Empaticni pristup omogucava ¢lanovima tima da razumeju razlicite perspektive i
stavove koji su Cesto koren konflikata. Razumevanje motiva i pozadinskih razloga pomaze u pronalazenju
konstruktivnih resenja.

1 Smanjenje napetosti: Kada ljudi osete da su drugi ¢lanovi tima svesni njihovih osecaja i razumeju njihovu perspektivu,
smanjuje se emocionalna napetost povezana s konfliktom.

[0 Fokus na reSenjima: Empaticni pristup potice clanove tima da se usrede na reSenja umesto na krivicu. Reavanje
konflikata postaje saradni proces, a ne borba za priznanje.

(1 Empatija, dakle, stvara pozitivno i podrZavajuce okruZenje unutar tima, to je klju¢no za uspesan timski rad.
Razvijanjem empatije, tlanovi tima mogu prevladati izazove komunikacije, bolje saradivati i konstruktivno resavati
konflikte, ¢ime se podstie produktivnost i uspeh tima.
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Evo par koraka koji su deo empati¢nog ponasanja i mogu nam pomoci u svakodnevnoj komunikaciji i reSavanju konflikata u timu:

1. Aktivno slusanje - Aktivno slusanje podrazumeva da se obrati paznja na reakcije sagovornika, govor tela, ton, nacin disanja,
skrivene emocije koje se mogu nadi iza reci. Takode, dajte sagovorniku prostora da kaze sve $to Zeli, ne prekidajte ga. Iskljucite
obavestenja, alarme i razne druge podsetnike i budite tu za svog kolegu - samo slusajte.

2. Vreme - Ukoliko vas neko nije pitao za savet, nemojte ga dati, mozda samo Zeli da ga saslusate. UvaZite brige i nedoumice
sagovornika. Dajte sagovorniku viemena da opise izazove sa kojima se susrece i zadatke koji ga muce. Verujem da Cete ga razumeti,
setite se kako je vama bilo, pre nego Sto ste postali menadzer.

3. Osecanja - Vazno je da sagledate i razumete sopstvena osecanja, kako biste mogli da razumete druge. MoZda Cete prepoznati
neku njihovu reakciju sliénu vasoj.

4. Oslovljavajte ljude imenom - Zapamtite ime svog sagovornika. Ukoliko radite u multinacionalnom timu, pokusajte da
pravilno izgovorite ime kolege, onako kako se izvorno izgovara. U tome vam mogu pomodi razni dostupni, besplatni online
programi za Citanje stranih imena. Tako osobi $aljete poruku da je bitna i da je uvazavate i postujete.

5. PaZnja i fokus - Zaboravite na multitasking onog trenutka kada vam se neko obrati sa Zeljom da razgovara sa vama. Ukoliko je
odabrao vas kao osobu sa kojom Zeli da podeli neku svoju nedoumicu, brigu, znaci da ceni vase misljenje. Uzvratite istom merom,
usmerite svoju paznju na sagovornika, bez ometaca.

6. Pohvala - Pohvalite zaposlene kada urade nesto dobro. Vrlo ¢esto pohvala u timovima moZe da izostane za nesto Sto je uradeno
dobro - jer se to podrazumeva.

E, pa, zapamtite - Nista se ne podrazumeva.

Feedback koristi svima, a ukoliko istaknete osobi sta je uradila dobro, dajete joj primer podrske i poruku da nastavi to da radi bas
na taj nacin. Zar nije i to bitan segment?

7. Podsticaj - Podstaknite zaposlene da aktivno ucestvuju na sastancima i budu proaktivni. Na taj nacin oni ¢e se osecati slobodnije
i ovo Ce imati pozitivan uticaj na njihovo samopouzdanje, a vi Cete imati samostalnijeg, samopouzdanijeg zaposlenog.

8. Trenutne brige i interesovanja - Ne zaboravite da smo svi prvenstveno ljduska bica, pitajte ih jednostavno kako su, pitajte
ih o njihovim interesivanjima, stvarima koje su njima bitne i trenutno aktuelne. Sta biste voleli da neko pita vas? Ukoliko ste
upoznati sa time sa ¢ime se vase kolege susrecu i nakon posla, mozda vam to pomogne da sa njima izgradite odnos pun poverenja
i vecu otvorenost, Sto je svakako pozitivna klima za napredak jednog tima, a vi moZete zakljucitii Sta su moguci eksterni potencijalni
,ometaci" u vasem timu trenutno, pa Cete lakSe razumeti celokupnu sliku.

9. Ne osudujte - Svi smo nekada bili u za nas teskoj situaciji. Setite se situacija u kojima ste se osecali sli¢no. Sa kim ste tada
razgovarali i kakav ste odgovor dobili? Sta vam je bilo Znacajno u tom trenutku.

10. PokaZite - Vodite tim licnim primerom, postujte dogovore u timu, podelite neko vase iskustvo.

Svaki lider ima svoje sledbenike, a zasto bi drugi ljudi postovali nesto i ponasali se na odredeni nacin, ako njihov menadzer, osoba
koja je voda njihovog tima, to ne €ini?
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Povecanje empatije moZe biti korisno kako biste bolje razumeli druge ljude, poboljsali svoje meduljudske odnose i doprineli
pozitivnijem okruzenju. Evo nekoliko koraka koje mozete preduzeti kako biste povecali empatiju:

1. Aktivno slusanje: Posvetite paznju osobi koja govori. Iskljucite sve distrakcije, gledajte je u oci, odgovarajte verbalno
i neverbalno na ono $to govori. Pokusajte zaista razumeti njen tacan izraz osecanja i stavova.

2. Postavljanje pitanja: Postavljajte pitanja kako biste dobili dublje razumevanje tudeg iskustva ili tacke gledista. Ovo
pokazuje da ste zainteresovani za ono $to druga osoba ima rei.

3. Postavljanje u tude cipele: Pokusajte zamisliti sebe na mestu druge osobe. Razmislite o tome kako bi se vi osecali u
toj situaciji. Ovo moZe pomoci da stvorite empatiju prema tudim osecanjima.

4. Priznavanje osecanja: PokaZite razumevanje i podrsku prema osecanjima druge osobe. Ova vrsta validacije moZe
poboljsati osecaj razumevanija i povezanosti.

osecanja drugih ljudi.

6. Citanje knjiga i gledanje filmova: Citanje knjiga ili gledanje filmova koji istrazuju razlitite perspektive i
emocionalne doZivljaje moZe povecati vasu sposobnost empatije.

7. Postavljanje granica: Razumevanje granica izmedu sebe i drugih ljudi moZe vam pomoci da zadrZite svoju empatiju
bez prelaska na nivo suvise licne identifikacije.

Empatija je vestina koja se moZe razvijati tokom vremena uz svestran pristup. Ove prakse mogu vam pomoci da postanete svesniji



