ZAKLADY EMPATICKE KOMUNIKACE

Cilem je vytvorit a udrzet vztahy, ve kterych je nam spolu dobre.

Co nam v tom pomtize?

Empatie k sobé Empatie k druhému

Vsimame si, co pravé ted’ proZivame a co Naslouchame a empaticky odhadujeme, co je
bychom potiebovali, aby nas Zivot byl bohatSia  dutlezité pro druhého. Nehodnotime druhého
spokojenéjsi. Uprimné a konkrétné sdélujeme, jako dobrou/Spatnou osobu a zarovei s jeho

co je pro nas dilezité, a jak toho dosahnout. nazory nemusime souhlasit.

Jak porozumét slozité situaci? Miizeme ji prozkoumat ve 4 krocich:

Pozorovani - Pozorovani je objektivni, jen co vidim a slySim, jako by situaci nahrala kamera.
RozliSujte mezi pozorovanim a Vasim vykladem situace.
Napt. ,,PriSel jsi o0 10m pozdé!“ x ,,Vykaslal ses na mé a nechal mé tu trcet!*
Pocity - Pocity nejsou myslenky, posuzovani, ¢i nazory na situaci (napft. citim, Ze by to
(Emoce) délat nemél). Pocity mohu vnimat v téle (napt. strachem se mi sevielo hrdlo,
vztekem se mi zataly pésti). Pocity jsou pfirozené signaly, Ze mi néco chybi nebo
na opak néco dostavam. Nemusime za né obviifiovat ani druhé ani sebe.
Potreby - Zakladni potreby, at’ uz télesné (napf. bezpeci, jidlo) nebo psychické (napr.
(Hodnoty, respekt, svoboda), jsou spolecné vsem lidem. Potfeby jsou zdrojem pocitti.
kvality, RozliSujeme mezi potfebami a strategiemi, které vedou k uspokojeni potfeb.
touhy) Napr. vydélavat penize (strategie), prinasi nékomu bezpeci, jinému zase respekt.
Prosba - Prosba by neméla znit jako pifikaz. Méla by davat moZnost odmitnou. Neméla by
(Navrh, motivovat strachem ani snahou ziskat odménu. Méla by nabizet jasny a konkrétni
akce) navrh strategie, ktera nam spolecné pomiiZe naplnit nase potieby.

Klicové je stale udrzovat zamér naplnit potreby mé i druhého. Pokud dame druhému najevo, Ze
nas opravdu zajima jeho stanovisko a chceme mu porozumét (pficemZ s nim nemusime souhlasit),
zvySime tim Sanci, Ze druhy bude ochoten nas vyslechnout a vyjit nam vstfic.

Jak prozkoumat své pocity a potieby? Jak prozkoumat pocity a potreby druhého?
KdyZ vidim nebo slySim, Ze .........., Kdy?z vidi nebo slysj, Ze ..........,
tak citim .........., tak mozZna citi ..........,
protoZe potrebuji .......... protoZe potrebuje ..........?

Tyto véty Vam pomohou lépe porozumét sobé a druhému, ale casto nejsou vhodné pro realnou
konverzaci. Je to jen jakasi kostra, kterou musite upravit na miru danému clovéku a situaci.

P

Jak zvladat silné neprijemné pocity (napriklad hnév ¢i strach):

Zastavte se. Uvédomte si své télo a dech. Uvédomte si mySlenky, ale nerozvijejte je.
Uvédomte si, jaké pocity pravé ted’ citite a jaké potfeby ted nejsou naplnény.

Zkuste odhadnout pocity a potfeby druhé osoby.

Zvolte nejvhodnéjsi akci, ktera povede k tomu, abyste byli v daném vztahu spokojené;jsi.
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PfFijemné se citime, kdyz jsou nase potfeby uspokojeny

NepfFijemné se citime, kdyz nejsou nae potieby uspokojeny

bajecné
bezpecné
bezstarostné
bujare

citime davéru
citime nadéji
citime dlevu
Cile/energicky
dojaté

hrdé
inspirované
jisté

apaticky
bezbranné
beznadéjné
citime paniku
citime litost
citime obavy
dotcené
hriizu
lhostejné
liné

mrzuté
napnuté
nastvané
nedivérive
neklidné

klidné
laskyplné
nadSené
naplnéné
odhodlané
odpocinuté
odvazné
okouzlené
osvézZené
pobavené
prospésné

piijemné prekvapeni

nerozhodné
nervozné
nespokojené
nest'astné
netrpélivé
osameéle
ospale
otravené
otupéle
podrazdéné
rozhorcené
smutneé
strach
stydime se
unaveneé

Potieby jsou zdrojem nasich pocit(i

Vnitrni celistvost a vyvoj

pravdivost
stabilita
svoboda
distojnost
klid a mir
sebeprijeti
smysluplnost
tvorivost
Vyvoj, rist
jasnost
efektivnost
rad

Vztahy

blizkost
respekt a uznani
inspirace
laska
divéra
podpora
porozumeéni
pozornost
prijeti
spolecnost
upfimnost
zajem

radostné
sebejisté
spokojené
svobodné
St'astné
uvolnéné
vdécné
viele
vyrovnané
vzrusené
zaujaté
zvédave

v rozpacich
uzkostné
vahavé
vysilené
vztekle
zahorkle
zavistiveé
zdrcené
zhnusené
zklamané
zmateneé
znepokojené
znudéné
zoufale
Zarlivé

Potéseni

humor
krasa
zabava
pohodli

Télesné potieby

bezpeci

vzduch, voda, vyZiva,

odpocinek
dotek

pohyb, cviceni
sexualita
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