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Empatie
Schopnost ¢lovéka vcitit se

*do druhych lidi

=sam do sebe,

" |ze vztahnout i na vSechny zivé tvory.

Zakladni predpoklad lidského souziti
Nutna pro tymovou spolupraci

Nejde o to pocitit presné to, co citi druhy, jde o akceptaci pocitu druhého



Cviceni

Vzpomerite si na nékoho empatického, s kym jste se v zivoté potkali.

Podle ¢eho usuzujete, Ze byl empaticky? Jak se projevoval? Co délal? Jak mluvil? Jakym zplGsobem
daval svoji empatii najevo?

= Vlastni empatické vnimani — byt citlivy sam k sobé

= Pozornost k druhému — kognitivni a percepcni vnimani druhého clovéka

= Naslouchani druhému— skute¢né empatické naslouchani (komunikaéni techniky)



Cviceni

1. Uvédomte si, do koho jste se v posledni dobé snadno vcitili.

2. A nyni podobné, v jakém pripadé se vam do druhého viibec vcitit nedafilo.

V ¢em je rozdil? Pro€ se vam to v jednom pripadé dafilo a s druhym ¢lovékem ne? Co zpUsobilo,
Ze jste se v prvnim pripadée dokazali naladit na situaci druhého a v druhém pripadé se tak
nestalo? Co vam branilo v akceptaci nécich pocitt? Jak to ovlivnilo vasi dalsi komunikaci?

Rozdily v nasi schopnosti vnimat situaci druhého jsou dané rfadou aspektt - vychova,
sociokulturni prostredi, zkusenost, predsudky, naSe momentalni rozpolozeni...



Empatie — uznani, dovoleni pocitu druhého

Nejde o to citit presné to, co citi druhy.

Nejde o litovani druhého.

Jde o akceptaci pocitu druhého.

Jsem zodpoveédny za to, co rikam a delam.
Nejsem zodpoveédny za to, jak se citis a co délas.



Cviceni

Vzpomente si, kdyz jste sami prozivali situaci spojenou se silnou negativni emoci.
= Co udélali lidé, ktefi toho byly svedky?

= Co z toho vam pomohlo a co nepomohlo?

= Co byste chtéli, aby v takové situaci druhy ¢lovek udélal?



Empaticka reakce

1. Naslouchani — skute¢éné, aktivni, bez komentovani

2. Pojmenovani pocitu

3. Reflexe/zrcadleni - mUze mit formu zpétné vazby. POZOR - nejde o nevyzadané rady.
-,HAm, aha, ty jo, ....."
,led’ jsi asi hodné zklamany, naStvany, smutny, vyCerpany, rozCileny, vytoceny....”
-Hm, aha, jasne....”

,Vidim, ze je to pro tebe tezké., Co z toho pro tebe vyplyva?, Jak bys to mohl reSit?, Jak ti
mohu ja pomoci?, Co pro tebe mizu udélat?, Co bys ted’ nejvic potieboval”



SITUACE

> ) oy EMOCNI ODPOVED
TELOVA ODPOVED OCNIODEO

co se déje v mém tele

co v dané situaci
prozivam
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Cviceni — Pohled z 360°

1. Vybavte si néjakou situaci z posledni doby, kdy jste se dostali do konfliktu s druhou osobou
2. Vyberte ve skupiné jednu, kterou pouzijete pro toto cviceni

3. Rozdélte si role — JA, ON/ONA, POZOROVATEL

4. ,Postavte” se do role a pokuste se situaci prehrat

5. Pozorovatel sleduje vse, co vidi, slysi....

6. Oba aktéri po prehrani situace ve skupiné sdili — co jsem slysel, co jsem si myslel, co jsem citil,
jak jsem vnimal svoje télo, jak jsem vidéel toho druhého, co jsem chtél udélat....

7. Pozorovatel jim da zpétnou vazbu, jak vse vidél on...



Ukol

=V pristim tydnu se na jednu situaci z bézného zivota
podivejte pohledem 360°

"Prubézneé sledujte, co si v ruznych situacich myslite o
ostatnich lidech, se kterymi komunikujete.

"Opakuji se vam nékteré myslenky?



Dekuji za pozornost

ELISKA VONDRACKOVA, 4. SEMINAR
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