BECGBMING

Jak byt empaticky

VZDELAVACI MATERIAL




V TOMTO MODULU SE DOZVITE

s CO e tO empatie?

Jaky je rozdil mezi empatickou a neempatickou osobou?

Tipy, jak empaticky rozhovor vést.

Co se nedoporucuje behem empatického rozhovoru délate

Co mUze béhem empatického rozhovoru pomoci?
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CO JE TO EMPATIE?

Je to ochota vcitit se do pocitu
druhych lidi, VvSimat si jejich
nevyslovenych prani a chdpat
jejich  potfeby. MUOzeme byt
empaticti i k Cclovéku, kterého
sotva zndme.

Je to vysoce cenénd vlastnost,
kterd pomdhd v osobnim i
profesnim Zivoteé.

Zahrnuje emociondlni stavy jako je
starostlivost a touha pomdhat
druhym.

Neni to soucit ani litost. To, Ze je
NnAdm nékoho lito neznamend, ze s
Nnim soucitime.
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CO JE TO EMPATIE?

(V4

Je to klicovd vlastnost pro MUzZe byt vrozena, ale Ize se ji také
navazovani a udrzovani zdravych naucit a podporovat ji.
mezilidskych vztaho.

Soucit s druhymi a porozumeéni
jejich  emocim nejen pomdadhd
upevnovat vztahy, ale také
Lposluchace” obohacuje.
Umoznuje mu vidét véci z jiné
perspektivy a rozvijet vlastni
osobnost.
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EMPATICKA A NEEMPATICKA OSOBA

Empaticka osoba véfiinou rozumi emocim druhych
ovd velmi & lidi, respektuje jejich ndzory a
Y popuianmi rozdilnost;
casto mda dobré pratele, vztahy s
kolegy, partnersky vztah a byvd

dobrym rodicem;

dokdze Cist myslenky druhych z
vyrazu jejich obliceje;

. , o e . byvad vstricny a otevreny.

ma vyborné komunikacni vliastnosti, Y Y Y
Ccoz mu poskytuje Siroké moznosti
uplatnéni;

je Casto pozorny, premyslivy,
laskavy a mysli na druhé;
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EMPATICKA A NEEMPATICKA OSOBA

Neempaticka osoba

se nedokdze vcitit do pocity sadm si neuveédomuije, ze existuji
druhych; slova, kterd& mohou druhému
ublizit, jen proto, ze jemu

casto druhym nerozumi a vétsinou , .
samotnému neublizuij.

casto nerozumi ani sdm sobé:

Clovék s nerozvinutou empatii
nemusi byt bezcitny, mize to
znamenat, ze jen  nerozumi
pocitUm druhych a dost moznd
nerozumi ani viastnim emocim;
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TIPY, JAK EMPATICKY ROZHOVOR VEST

Vést empaticky rozhovor a byt celkove empatictéjsi nemusi byt obtizné.
Nejorve se zamyslete nad svymi vlastnimi emocemi, respektujte druhé a
jejich odlisnosti, prijimejte je takové, jaci jsou, a naslouchejte jim.

(V4

Inspirujte se nadsledujicimi tipy @ -

osvojte  si  zdkladni techniky
TIPY &
ﬂ TRIKY

aktivniho naslouchani:
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TIPY, JAK EMPATICKY ROZHOVOR VEST

chcete-li lépe porozumét
ostatnim lidem, musite
nejprve  porozumét sami
sobé;

to, co si myslite o sobé nebo
o druhych, ovlivhuje vase

emoce, emoce ovlivauji

vase chovdni a to vse
dohromady Zpusobuje
reakce vaseho okoli;

SVOU vliastni  realitu si
vytvarite sami.

snazte se divat na_ svét
o¢ima druhého clovéka -
byt empaticky znamend
umet si predstavit sdm sebe
na misté osoby, se kterou
mluvite;

kazdy clovék je jedinecny a
jeho rozdilnost by méla byt
respektovdna;

berte druhé vaziné,
naslouchejte jim a mejte pro
né pochopeni, i kdyz s nimi
mICky nesouhlasite.
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kaidy ¢lovék fidi svuj
vlastni Zivot, nemdte tedy
pravo posuzovat, co je pro
druhého dobré Ci nikoliv;

nepodstrkujte ostatnim své
nevyzadané rady, pouze
nabidnéte svuj nazor;

pokud chcete nékoho
hodnotit, nepopisujte
daného Cloveka, ale pouze
to, co déld, a to pozitivni
formou.



TIPY, JAK EMPATICKY ROZHOVOR VEST

laskavost vede opét k
laskavosti, pokud jste
ohleduplni, stédfi a vstricni,
bude mit vase okoli radost a
do vaseho zivota prijdou
pozitivni zmény;

navic se fidte zlatym
pravidlem: ,,Nedé&lej druhym
co nechces, aby Cinili fobé."

premyslejte o svych vilastnich
predsudcich a védomé se
jim snazte pri komunikaci s
ostatnimi vyhnout;

posuzujte druhou osobu bez
puvodnich o¢ekavani;

dejte j| moZnost se vyjadiit,
naslouchejte a mluvte s ni, a
teprve poté si vytvorte
jakykoliv ndzor, kym je nebo
co vam chce sdélit.
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CO SE NEDOPORUCUJE BEHEM

EMPATICKEHO ROZHOVORU DELAT?

Mnohé zpusoby komunikace a chovani vysilgji druhé
osobé signdly, ze ho neprijimate, ze pro vas neni zajimavy d
mUze se vdm tak presfat svérfovat a vyhledavat vasi
spolecnost. Vyhnéte se zejména ndsledujicimu:

Bagatelizovani - vzdy berte Clovéka vdzné a jeho zkusenosti
nebagatelizujte. Moznda druhému Clovéku nerozumite, protoze
nejste v jeho kuzi, ale plné respektujte to, co vam rika.

Nevyzdadand rada - rizni lidé maji rdzné Zivotni zkusenosti a
rizné osobni vliastnosti, takze na kazdého funguje néco jiného.
V nékterych situacich cClovék nepoftrebuje slyset vase rady a
feseni, coz mUze vyvolat tlak na to, aby podnikl néjakou akci.
MUzZe se pak citit, Ze ho nepodporujete, ze je neschopny a
bezmocny.
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CO SE NEDOPORUCUJE BEHEM

EMPATICKEHO ROZHOVORU DELAT?

Ndlepkovdni - pokud clovéku casto fikdte, ze je napriklad
neschopny, bude se podle toho chovat, protoze se ztotozni s
tim, jak ho vnimd& jeho okoli. Lidé bézné urcuji svou vlastni
hodnotu podle ndzoru druhych.

Psychologizovdni - mit tendence nabizet vysvétleni nebo
reseni na zaklade vlastnich zkusenosti, coz bohuzel odvadi
pozornost od puvodniho problému, a Cloveku nepomaha.

Prevzeti pozornosti - pokud s vémi slova druhé osoby hodné
rezonuji, muzete mit tfendenci prevzit jeho tfema a zacit mluvit
o sobe. Tim vSak sdelujete, ze vas druhd osoba nezajima.
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CO MUZE BEHEM EMPATICKEHO

ROZHOVORU POMOCI?

Prvky aktivniho naslouchani mohou pomoci vést
empaticky rozhovor. To znamend, ze béhem rozhovoru
prubézné reagujeme, ¢imz ddvdme najevo svou Ucast a
prijeti druhého:
Tiché naslouchdni - nezbytny prostor pro sdileni. Staci jen ¢as
od Casu fici, ze rozumite a chdpete.

Pobizeni - napriklad vétou: ,Véfim, ze to zviddnes' nebo
+MUZes mi o tom fict vicee".

Parafrdzovdni - opakovdni toho, co vdm druhd osoba fikd,
abyste vyjadrili svij zdjem a porozumeéni.
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CO MUZE BEHEM EMPATICKEHO

ROZHOVORU POMOCI?

Normalizovdni — snaha vysvétlit, Ze je naprosto v porddku
vyjadrit emoce a ze ostatni lidé v jeho situaci by
pravdépodobné udélali totéz. Date tak cClovéku pocit, ze je
prosté normalni a ze v tom neni sam.

Ocenéni - fikat drunému, ze je statecny, ze déld svoji prdci
dobre atd.

Pojmenovdni pocit0 a potfeb - vyjadieni pochopeni a
zaroven ukotveni osoby v pritomnosti, napriklad pomoci vét
jako ,,Vidim, ze jsi rozruseny." nebo ,,Véfim, ze v takové chuvili
potrebujes pomoc, mohu ti néjak pomocie*.
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CO S| Z TETO LEKCE ZAPAMATOVAT

| pfi snaze o empadatii je dulezité stdle nezapominat
hlavneé na sebe.

Empatie md i své stinné stranky. Vcitit se do druhych
tim, Ze jejich problémy stavime nad své vlastni,
rozhodné neni spravné a zdravé reseni. Vzdy je
nejdulezitéjsi citit se v prvni fadé dobre sam.

Byt empatickym clovékem piindsi spoustu pozitiv o
rozhodné by byla skoda se alespon obcas nepokusit
vcitit do druhych a nesnazit se porozumét jejich

r~/7

potizim.
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Pravé jste tento vzdélavaci modul dokondili.

Grotulngeme/
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