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Aktivni naslouchani

e Aktivni naslouchani zahrnuje nejenom maximalni
snahu porozumét a pochopit, co nam druha strana
chce sdélit, ale moznost vyuziti urcCitych technik, které
tento cil mohou pomoci dosahnout. Techniky aktivniho
naslouchani jsou bézné pouzivané pri mediaci, ale i pri
jinych formach profesionalné vedeného rozhovoru. Pro
pouzivani techniky aktivniho naslouchani je dulezité,
abychom byli empaticti nejen slovy, ale také
neverbalné projevili svuj zajem (ténem hlasu, vyrazem
tvare, gesty, postojem, ocnim kontaktem) a abychom
mluviciho neprerusovali, neradili mu a v neposledni
rade nehovorili o podobnych pocitech a problémech,
které jsme kdy prozili.



1. AKTIVNI NASLOUCHANI

Parafrazovani — zopakovani slyseného vlastnimi slovy

Zrcadlove otazky — otazky, kterymi se ptame na to, co nas

partner prave rekl

Zainteresované miceni — sdileni ticha s komunikachim

partnerem, pouze neverbalni projevy zpétné vazby

Zakladni pravidla pro aktivni naslouchani: Nemlcet, ale

ani neutopit mnozstvim informaci



Aktivni a empatické naslouchani

 Rada odbornikd (sluzby na linkach davéry,
ucitelé, psychoterapeuti) se trénuje v aktivnim a
empatickém naslouchani.

* Aktivni a empatické naslouchani je razeno meazi
nespecifické, univerzalni [éCebné faktory v radeé
psychoterapeutickych sméru.



6.1 Pomeéer mluvenim a naslouchani

* Naslouchani druhym lidem je nase kazdodenni Cinnost,
kterou si mnoho z nas neuvedomuje.

* Barker a kol. (1981): studenti na college v Case, kdy
komunikuiji:
— z 53 % naslouchaji,
— ze 16 % mluvi,
— ze 17 % ctou,
— ze 14 % pisi.

* Nestudentska populace by patrné vykazovala jesté vetsi
podil naslouchani.



Srovnani se starsi studii z Michiganské univerzity z
roku 1926:

Prokomunikujeme asi 70 % svého bdélého casu.
Komunikaci tvori

Vyzkum z roku 1923 z roku 1981

— ze 42 % naslouchani (53 %)

— ze 32 % mluveni (16 %)
— ze 15 % cteni (17 %)
— ze 11 % psani (14 %)

Pomeér mezi mlcenim a mluvenim se tedy priklonil
jeste vice k naslouchani. Mluveni mezi studenty
ubylo.

V éfe pocitaci mluveni zrejmé dale ubyva.



6.2 Trénink aktivniho naslouchani

| pres narlstajici podil pocitacové komunikace je potfeba umét
aktivné naslouchat.

Trénink aktivniho naslouchani je predevsim tréninkem
soustredené pozornosti.

Dovednost koncentrovat se (nemyslet na napady, které nas
napadaji, ale naslouchat a snazit se porozumét).

Navic jde - v pripadé odborniklt z "pomahajicich profesi" - o
trénink empatického, vstricného a ucastného naslouchani.



Aktivni naslouchani
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Miuvéi

Rozdil mezi kritickym a empatickym

naslouchanim
(Tubbs,1991)

Kritické naslouchani

Nasloucha , kritik"

2Zvaiujici
Nastavenost naslouchani
/ ( krtizovat )
g sumarizovat ) Minimalini
'/ Filtrovany porozumeéni
> piijem C uzavirat ) poznamkam
. miuvéiho -
T (___souhlasit ) ,jak on to vidf
\ (" nesouhlasit )




Miuvéi —

Rozdil mezi kritickym a empatickym

naslouchanim

Empatické naslouchani

Otevreny
pfijem

Naslouché prijemce

Empatické
naslouchdni

Maximalni
porozuméni
poznamkam

miuvéiho —

,jak on to vid*

Automatické
hodnoceni

vyvolani kritiky ve
spornych otazkach
(" souhlas )
(" nesouhlas )

(  zdeéry )




Faze aktivniho naslouchani

FORMULACE CiL JE TREBA PRIKLADY
Povzbuzovani | 1.Projevit zajem. -nevyslovovat Muazes$ mi fici o tom
2 Povzbudit mluvéiho k souhlas Ci nesouhlas | néco vice?
dalSimu hovoru. -Uzivat neutralni
slova
-Ménit tén hlasu
Objasnovani 1. Objasnit to, co vam druhy | -klast otazky Kdy se to stalo?
Fika. -Opravovat chybny | Jak na to reagujete?
2. Ziskat vice info. vyklad problému
3. Pomoci mluvCimu, aby -Mit mluvcCiho k
vidél i dalSi hlediska tomu, aby dale
problému. vysvétlovat
Parafrazovani | 1. Ukazat, Ze naslouchame a | -novym zplsobem Takze ty bys byl rad,

mluvCimu rozumime, co
fika.

2. Ovéfit, zda jeho slova
spravné chapeme

predlozte myslenky a
fakta

-Shrrite sdéleni

aby ti vedouci vice
divéroval?

Jestli tomu dobre
rozumim...




FORMULACE CiL JE TREBA PRIKLADY
Zrcadleni . Projevit, Ze chapete a -- vyjadrit zakladni | Zda se, ze jste
pocitl rozumite tomu, co pocity a emoce skutecné velmi
mluvci citi. mluvCiho rozzlobeny. Citim
. Tim mu pomuzZete ve vasem hlase
pocity znovu smutek, je to ta?
prehodnotit.
Shrnuti . Zhodnotit dosazeny -. Parafrazovat Takze to, co jste
pokrok. hlavni mysSlenky a | mi tu fekl, je
. Shrnout dalezité pocity toto...
mysSlenky a fakta.
. Polozit zaklad k dalSi
diskusi.
Uznani . Uznat vyznam druhé -- uznat zavaznost | Skute¢né si cenim
Potvrzovani osoby. jejich pocita a vySi snahy vyresit

. Dat ji najevo, ze ji

veérime.

problém

-Projevit uznani
usili a ¢innostem

problém. Dékuiji
Vam za Vasi
ochotu.




Cviceni

CVICENI (pouzito z knihy Leadership s klidnou mysli, autor David Rock) V&mdm si, jak naslouchdm

Jdéte a mluvte s nékym par minut. S kymkoli. Pouzijte telefon, pokud v okoli nikdo neni. Pfi
naslouchani si vSimejte, co kromé hlasu vaseho protéjsku jesté slySite. Nebo feceno jinak, jaké dalsi
myslenky probihaji ve vasi hlavé, kdyz naslouchate?

Zde je seznam toho, ¢eho jste si mohli vSimnout. Obsahuje obvyklé lidské pristupy, s nimiz se
setkavame pfi naslouchani...

Naslouchani je prileZitost pochopit problém

Naslouchadni je prileZitost vypadat inteligentné

Naslouchadni je prileZitost ziskat informace

Naslouchdni je pfileZitost zjistit, jak vypadat dileZité

Naslouchani je prileZitost dozvédét se, co se déje s druhou osobou

Naslouchadni je prileZitost vnimat vnéjsi zvuky jako jiny hluk, hudba atd.

Naslouchadni je prileZitost zjistit, jak byste mohli pomoci

Naslouchdni je prileZitost vénovat se vlastnim myslenkdm a druhou osobu viibec neposlouchat

K ¢emu jste dospéli vy? Jak dlouho jste byli pfitomni? Vénujte chvili vlastnim pozndmkdm a své
poznatky si zapiste. Ovérte si prosim do budoucna, jak k aktivnimu naslouchani pristupujete...



Otazky

* V cem vidite prinos aktivniho naslouchani?
(Pro posluchace Pro mluvciho)



Kviz

Kviz

Vyberte tu odpovéd sestry, ktera nejlépe odrazi
aktivni naslouchani.

1. Klient:

"Byl tady pan doktor. Rekl mi, Ze ty tablety nezabiraji,
jak ocekavali. Takze plijdu na operaci."

Odpovédi:

a. No, kdyz to doktor rekl, tak asi pujdete.

b. Jaky z toho mate pocit?

c. O lécbé rozhoduje lIékar, ja vam k tomu vic nereknu.



Kviz

Vyberte tu odpovéd sestry, ktera nejlépe odrazi
aktivni naslouchani.

2. Klient:

"Skoda, Ze toho ma pan doktor tolik a Ze pfi
vizité tolik spécha."

Odpoveédi:

a. Co vas trapi? Chcete si o néecem popovidat?

b. Ano, |ékari maji hodné prace.

c. Ale jinak je sympaticky, ze?



Kviz

Vyberte tu odpovéd sestry, ktera nejlépe odrazi
aktivni naslouchani.

3. Klient sklesle:

"Tak zitra bych mél byt propustén domu, ze?"
Odpoveédi:

a. To uvidime az po vizite.

b. Ano, vase lécba uz skoncila.

c. Néco vam déla starosti. MUzu vam néjak
pomoci?



Vyberte tu odpovéd sestry, ktera nejlépe odrazi
aktivni naslouchani.

5. Klientka-diabeticka

"Vzdycky jsem byla dobra kucharka, ale ted nevim, co
budu doma jist."

Odpovédi:

a. Nestarejte se, nez pljdete domu, dostanete letdky o
stravovani.

b. Zacatky diety byvaji tézké, muzZzeme si o tom
promluvit...

c. Na svéteé jsou tisice diabetiku a taky si zvykli.



,ASl nejvétsi bariérou pro otevrenou
komunikaci a blizké vztahy je prirozena
tendence hodnotit, posuzovat, souhlasit Ci
nesouhlasit s vyroky vysilace !
psycholog Carl Rogers



Cviceni empatie
* Co to je empatie?
« K cemu je dobra?



Ukol:

Ve skole uklizi pani

Prochazkova.

Zkuste popsat, jak se citi, kdyz

odpoledne prijde do tridy, kde:
e za radiatory jsou ohryzky,
kelimky a vi¢ka od jogurtu...
* Na zemi je neporadek
e zidlicky jsou nezvednuté



Shrnuti:
Abych se doved| vcitit do druhého
Cloveka, je treba:



Problem:

Pomozte mi:

Jsem v obecnim zastupitelstvu. Je v ném take
kolega Frantisek. Porad mluvi, vSechno vi

nejlépe, nikoho nepusti ke slovu a hrozné me
tim Stve. Co s tim mam délat?



Otazka:

Mate také nékoho, kdo vas hrozné stve?
Cim?

Co myslite, pro€ to dela?

Co s tim muzete udélat?



Empatie-cviceni
POZNANI DRUHYCH, EMPATIE
Uvod
Vychazejme z definice empatie jako schopnosti vzit se do situace druhych, byt schopni rozpoznat,

jak se citi. Prostfednictvim sebepozndni a empatie mizZzeme objevit spolecné rysy, které mame s
ostatnimi, coz ndm pomuze si s druhymi lépe porozumét.

Cile

- Poznat smysl pojmu empatie a jejiho uplatnéni v mezilidskych vztazich.
- Byt schopni porozumét druhym.

- Pfijmout a respektovat druhé lidi a to nejen ty jejich rysy, které s ndmi sdili, ale i ty, které jsou od
nasich odliSné.

Materialy
- Dokument A, Text : Savater, F. Etica para Amador, Barcelona, Ariel, 1991.

- Uryvky z film@, dokumentl nebo reportazi, ve kterych se nékdo b&hem nékolika minut
predstavuje, charakterizuje, mluvi o sobé.



Prameny
- Vlastni prace

- CviCeni “Viit se do kuze druhého” je adaptovano z knihy Prakticka
cvi¢eni pro utitele ZS — Etika a vychova k hodnotam (Guias Praxis
para el profesorado de la ESO. “ETICA Y EDUCACION EN VALORES”
(2000), AA.VV. Praxis Educacion. Barcelona.)

Casova dotace

Ucitel, v zavislosti na profilu a motivaci skupiny, urci potrebny cas
pro kazdou planovanou fazi. Primérny ¢as by nicméné mél byt tfi
vyucovaci hodiny + domaci ukoly.



Cviceni

1. Individualni faze

1. VzZit se do kGZe druhého DOKUMENT A

Cilem tohoto cviceni, aby zaci lépe poznali své spoluzaky a
aby byli schopni rozumeét jejich chovani v kazdodennich
situacich.

Zakladem je dialog; je treba, aby zaci uvazovali o pocitech a
chovani druhych, jak individualné, tak v kolektivu — k tomu
nam pomuze prilozeny text.

2. Skupinova faze

2. VzZit se do kuze druhého




Poté co si zaci jednotliveé prectou text a zamysli se nad nim, ucitel nebo néktery z
zakl precte text znovu nahlas. Prostfednictvim dialogu se poté budou rozvijet
myslenky zaku, jejich prfipominky i pochybnosti, které z textu vyplynuly. Ucitel
mezitim muze poznamenavat hlavni body na tabuli a Zaci do svych sesitd, aby poté
mohli [épe dospét k zavérim.

Néktera vyjadreni, ktera mohou pomoci rozproudit debatu:
- Poznat druhé je.....

- Co potrebujeme k tomu, abychom poznali druhé?

- Poznani druhych predstavuje praci...

- Myslis si, ze je mozné poznat druhé?

- Pripada ti jednoduché nékoho opravdu poznat? Proc?

- Mas zajem o to poznavat druhé? A aby oni poznali tebe?

- Myslis si, ze poznani druhych, jejich pochopeni, nam ulehcuje spolecny Zivot, nebo
to neni pravda?



3. Faze “velké skupiny”
4. Kdybych byl...?

Tohle cviceni spociva v hrani znamé hry na hadani postav — zak hraje urcitou
postavu a ostatni se pomoci otazek snazi zjistit, o koho se jedna. Odpovédi nejsou
omezeny jen na ano nebo ne, jak to obvykle byva, ale mély by byt viceslovné a
popisovat osobnost tak, aby ji zaci dokazali identifikovat.

Zak nebo utitel tedy vymysli postavu — mGZe to byt nékdo slavny ze souéasnosti,
historicka osobnost, nebo nékdo ze skolniho prostfedi. Ostatni pak maiji pfijit na to
o koho s jedna prostrednictvim podobnosti a metafor, které vychazeji z otazky
,Kdybych byl..., jaky bych byl? Pro srovnavdni mizZeme pouZit tfeba kvétinu, zvire,
hudbu, nabytek, barvu, potravinu, zeleninu... (pfiklad otdazky , Kdybys byl pisni, jaka
by to byla?), nebo cokoli jiného, co Zdky napadne.

Bylo by dobré, aby si ulitel hru predem zahral, bud's ostatnimi uciteli nebo doma,
aby si vyzkousel postup a dokazal ve tridé ridit jeji prabéh.

Zvolené osobnosti, které budou zaci predstavovat musi byt znamé, aby zaci méli
sanci je odhalit.

Uditel se také mze domluvit s nékterym se zakul, aby pfi hfe predstavoval sam
sebe, aby se zjistilo, jestli je takto pro zaky jednodussi, stejné Ci slozitéjsi, odhalit, o
koho se jedna, kdyz osobu primo znaji.

CviCeni by melo probihat zabavnou formou, zaci by j je vsak i tak meli brat vazné.

Z4aci by nemeéli v pribéhu hry zapominat na smysl| cvi¢eni, kterym je naudit se vidét
svet z jiné perspektivy.




5. Kdo to je?

Na zacatku této casti zaci shlédnou promitani videonahravky, ve které se nékolik postav nezavisle na sobé
charakterizuje. O téchto charakteristikach pak zaci maji diskutovat, vyjadrit dojmy, které na nich jednotlivé
uryvky zanechaly. Nasleduje cviceni, pti kterém si kazdy z Zzak( vybere jednu z postav z nahravky, pokusi se do ni
vZit a popiSe ji tak, jak by se asi popsala sama, v prvni osobé, jako by se jednalo o autoportrét. Toto vyjadreni
mUze mit rdzné formy:

- pisemnou formu

- dramatické ztvarnéni prfimo ve tridé

- dramatické ztvarnéni nahrané na videu — v podobé kratkého filmu

- zvukovou formu (nahravka)

- vyjadreni se prostfednictvim vytvarnych technik (malba, socharstvi)
- kolaz

- jakoukoli jinou formu, kterd zaky napadne

Z4aci mohou dobrovolné predstavit vysledky své prace pred spoluzaky a podrobit se jejich hodnoceni, k éemuz je
ovsem nutné, aby ve tfidé panovalo ovzdusi davéry a jisté vaznosti, tak aby se nikdo necitil zesmésnovan a
pocet takto predstavenych praci byl tim padem co nejvyssi. Je dllezité, aby Zaci pfi rozvijeni empatie aktivné
spolupracovali.



Hodnoceni

Vzhledem k charakteristikdm této lekce povazujeme za nejlepsi zplisob hodnoceni
autoevaluaci. K tomu by si méli zaci vést denik, kam budou zaznamenavat své uspéchy,
postrehy a osobni Uvahy. Ucitel mUze uspéchy zakd hodnotit na zakladé pozorovani a
osobnich rozhovorl s nimi, pficemz vidy musi respektovat davérnost sdéleni.

Nicméneé existuji i objektivni kriteria hodnoceni, jak pro zaky jako jednotlivce i skupinu, tak
pro ucitele — hodnoceni prabéhu cviceni.

Témito kriterii mohou byt:

- UCast na aktivitach skupiny

- stupen spoluprace

- schopnost dialogu, schopnost kompromisu
- do jaké miry bere zak téma vazné

- empatie

- schopnost kritiky

- tolerance...

Vzdy je nutné si uvédomit, Ze tyto hodnoty nejsou kvantitativni, ale kvalitativni, z cehoz
plyne, ze vysledna zprava by méla mit podobu slovni, ne numerickou.



DOKUMENT A

“VZit se do kiZe druhého”

Precti si ndsledujici text:

Cim to vlastné je, Ze Elovék jednd s clovékem humdnné? Odpovédi je: spo&ivd to v tom, Ze se
dokazes vzit do kiize nékoho jiného. Poznat, Ze je ti nékdo podobny spociva predevsim v tom, Ze
porozumis jeho vnitrnimu svétu, na chvili se podivds na svét z jeho perspektivy. A to je néco, co by
jen stézi dokazal treba netopyr nebo kakost lucni, ale co je vlastni vsem lidskym bytostem, které
jsou schopny rozumét stejnym symbolim jako my sami. To znamengd, Ze kdykoli s nékym mluvime,
vytvarime si vlastné jakysi prostor, ve kterém ten, kdo je nyni v pozici ,ja” vi, Ze pro druhého se
tato pozice méni v ,ty“ a naopak.

Pokud vsak nepripustime, Ze v nds dvou existuje néco, co je v zakladé stejné (fakt, Ze ja
znamendm pro druhého to, co on znamend pro mé) nemohli bychom se spolu viibec domluvit. A
tam, kde existuje, domluva, rozhovor, musi byt také pozndni toho, Ze k sobé urcitym zptisobem
patrime... A to i tehdy, kdyzZ ja budu mlady a ten s kym mluvim stary, i kdyZ ja budu muz a mad
partnerka v rozhovoru Zena, i kdyZ ja budu bily a ten druhy Cerny, i kdyz ja budu hloupy a ten
druhy chytry, i kdyz ja budu zdravy a ten druhy nemocny, i kdyz jé budu bohaty a ten druhy
chudy... Jsem c¢lovék — rekl kdysi jeden fimsky bdsnik — a nic, co je lidské, se mi nemuZe zddt cizi.
To znamena: Uvédomovat si své lidstvi znamena to, Ze chdpeme, Ze i pres vsechny rozdily mezi
jednotlivci, jsme si v urcitych vécech, uvnitr nasich dusi, alespon trochu podobni.

Savater, F., Barcelona, Ariel, 1991.



Odpoveéz:

- Jaké jsou hlavni myslenky textu?

- Myslis si, Ze je jednoduché vzit se do kuze druhého? Proc?
- Vzil ses nékdy ty sdm do klize nékoho jiného? Kdy? Proc?



