Vzajemna empaticka podpora

Cil: Poskytuje bezpecny ramec, ve kterém se mohou ticastnici navzajem inspirovat pri reSeni
narocnych situaci z osobniho ¢i profesniho Zivota.
Ucinnost skupiny mtize podporit, kdyZ se skupina setkava pravidelné a v podobném sloZeni.

Pocet clenii: 3-12 osob (pri vétSim poctu je vhodné skupinu rozdélit)
Délka sezeni: 45-90 minut

Priprava: Na zacatku setkani je vybran facilitator, ktery udrZuje ¢asovy ramec a hlida pravidla.
Dale je vybran jeden z ticastnikti skupiny — aktér, ktery prinese svoji situaci. Pokud je nabizenych
situaci vice, hlasuje se.

Struktura: Setkani ma 5 fazi. Faze by mély mit pfedem domluvenou délku (5-10m), kterou hlida
facilitator.

1) Popis situace

Aktér popisuje situaci, napf. vztahovy problém. MiZe zkusit rozliSit objektivni fakta od svych
domnének a interpretaci.
Ostatni pouze naslouchaji.

2) Otazky

Ostatni se ptaji na okolnosti, které potrebuji znat, aby si mohli vytvofit obraz o situaci. Zejména o
tom, co proZival Aktér a dalsi zucastnéné osoby.

Na konci této faze si Aktér sedne zady ke skupiné, aby mél vice soukromi a mohl byt v hlubsSim
kontaktu se svym proZivanim.

3) Pocity

,Kdybych byl na misté Aktéra, tak bych citil nebo prozival ... ,,

Ostatni zkousi odhadnout jaké pocity by v podobné situaci proZivali oni sami. Neni U€astnici nijak
nehodnoti jednani protagonisty ani mu nedavaji rady!

Aktér pouze nasloucha.

4) Potieby

,Kdybych byl na misté Aktéra, pral bychsi ... ,,

Ostatni nabizeji odhady toho co by si v dané situaci prali, co by pro né bylo dilezité, co by
potiebovali. Neni cilem pfinaSet navrhy strategii, jak situaci vyresit. Pokud se takovy navrh objevi
musi byt jasné, Ze to neni rada typu: ,,Mél bys to udélat takhle ...“ Aktér miZe mit jiné znalosti,
schopnosti a priority neZ maji ostatni, a proto musi sam vyhodnotit, co je pro néj vhodné.

Aktér pouze naslouchd, mtize si délat poznamky.

5) Vyhodnoceni - pfinosy

Aktér miiZe (ale nemusi) vyjadrit, jaké to pro néj bylo a co si odnasi.
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