TR, Financovano

*

X e x Evropskou unii

Jak dobre starnout
WP3/ A1- Aktivita 2

Modul D: Efektivni zpusoby komunikace se starSimi
lidmi

HAPPSY

Plan lekce 4: Empatie a aktivni naslouchani

2023-1-FRO1-KA220-ADU-000153350



Financovano
Evropskou unii

Tento plan lekce se zaméfuje na zlepSeni komunikacnich dovednosti u¢astniku
prostfednictvim zazitkovych aktivit uréenych k podpofe empatie a aktivniho
naslouchani. Cile se soustfedi na zlepSeni schopnosti u¢astnikil porozumét druhym
a spojit se s nimi tim, ze procvi¢i empatii a vénuji plnou pozornost béhem rozhovora.
Prvni aktivita poskytuje prakticky nacvik pozorného naslouchani a empatické reakce,
coz uCastnikim pomaha presné interpretovat a reflektovat sdélované pocity a obsah
druhych. Druha aktivita zahrnuje vytvareni ak¢nich plant pro uplatnéni empatie a
aktivniho naslouchani v riznych kazdodennich interakcich, identifikaci béznych
scénarl, kde jsou tyto dovednosti nezbytné. Zavérecna role-play aktivita nabizi
ucastnikim kontrolované prostredi k procvi¢ovani a zdokonalovani jejich empatie a
aktivniho naslouchani v simulovanych interpersonalnich situacich, zvySuje jejich
emocni inteligenci a schopnost efektivné reagovat na emocionalni stavy ostatnich.
Tyto cile spole¢né sméfuji k prohloubeni mezilidskych vztah( a posileni osobni i

profesni komunikace.

celkem 60 minut (v€etné vSech aktivit)

o Parova aktivita — procviCovani empatie a cvi€eni aktivniho naslouchani (20

minut)

o Aktivita v malé skupiné — rozvoj planu — vypracovani planu na zaclenéni

empatie a aktivniho naslouchani do kazdodenniho Zivota (20 minut)

o Hrani roli — nacvik empatie a aktivniho naslouchani (20 minut)
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Aktivita 1

o Materialy s pokyny a tipy pro procviCovani empatie a aktivniho naslouchani

(volitelné).
Aktivita 2
o Tabule nebo flipcharty s fixami pro kazdou skupinu.

o Materialy s pfipomenutim kli¢ovych principl empatie a aktivniho naslouchani

(volitelné).
Aktivita 3

o Listy scénaru, které nastifuji rizné mezilidské situace (napf. pfitel v nouzi,

kolega v praci s problémem, Clen rodiny sdilejici osobni zpravy).

o Prostor vhodny pro dvojice nebo malé skupiny k hrani roli bez ruseni.

o Ugastnici rozvinou schopnost vnimat a porozumét pocitdm a perspektivam

druhych, zlepSi jejich emo¢ni inteligenci a podpofi hlubSi spojeni.

o Ugastnici ziskaji dovednost v&novat plnou pozornost mluv&im, porozumét
obsahu a emocim za komunikaci, coz je kliCové pro efektivni reakce a

interakce.

o Na konci sezeni budou ucastnici schopni efektivnéji komunikovat v osobnim a
profesionalnim prostfedi, coz zajisti, Ze jejich interakce budou promyslenéjsi a

ohleduplInégjsi.
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o Ugastnici se naudi identifikovat konkrétni scénére v jejich kazdodennim
Zivoté, kde jsou empatie a aktivni naslouchani prospésné, a budou mit

pouzitelné strategie k uplatnéni téchto dovednosti.

o Diky lepSi empatii a aktivnimu naslouchani budou u€astnici lépe vybaveni pro
konstruktivni feSeni konfliktl, omezi nedorozuméni a podpofi atmosféru vice

spoluprace.

o Ugastnici si vypracuji personalizované plany pro zaélené&ni empatie a
aktivniho naslouchani do svych kazdodennich rutin, coz zajisti neustaly rozvoj

a aplikaci téchto dovednosti.

Vyzva k objednavce (2023, 18. fijna). Empatie v akci: Nejlepsi postupy pro poslech a
porozumeéni seniorskému hlasu. Modra kniha pro seniory. Zdroje pro dobré starnuti.
https://seniorsbluebook.com/articles/empathy-in-action-best-practices-for-listening-a

nd-understanding-senior-voices

Cherry, K. (2024, 19. unora). Jak empatické naslouchani muze vybudovat hlubsi
spojeni ve vasem zivoté. Jak potlacit rozptyleni a skuteéné naslouchat. Velmi dobra

mysl. https://www.verywellmind.com/how-to-try-empathic-listening-8357721

Institut prevence krizi (2024, 5. zafi). 7 tipu pro empatické naslouchani v socialnich
sluzbach.
https://www.crisisprevention.com/blog/human-services/7-tips-for-empathic-listening-i

n-social-services/

Jack, K. (2022). Prokazani empatie pfi komunikaci se starSimi lidmi. OSetfovani
starSich lidi, 34(1).
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Newlife, L. (2023, 10. listopadu). Naslouchani srdcem: Role empatie pfi fizeni péce
o seniory. Nové zivotni styly. Privodce zZivotem a péci o seniory.
https://www.newlifestyles.com/blog/listening-with-the-heart-the-role-of-empathy-in-m

anaging-senior-care

RSA (2013, 10. prosince). Brené Brown o Empatii [Video]. YouTube.

https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw

Sutton, J. (2016, 21. Cervence). Aktivni naslouchani: Uméni empatické konverzace.

PositivePsychology.com. https://positivepsychology.com/active-listening/
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Empatie a aktivni naslouchani jsou zakladnimi dovednostmi efektivni komunikace,
které umoznuji jednotlivecidm porozumét druhym a spojit se s nimi na hlubS$i drovni.
Empatie zahrnuje vnimani pocitd a perspektiv druhych, zatimco aktivni naslouchani
vyzaduje plnou pozornost, podporuje lepSi porozuméni a reakci. Tyto dovednosti
jsou zvlasté dulezité v jakémkoli prostfedi, kde je divéra a porozuméni klicovou

zalezitosti, jako je zdravotnictvi, vzdélavani a management.

o Posilit schopnost u€astnikl praktikovat empatii a aktivni naslouchani ve svych

interakcich.
o Poskytnout praktickou aktivitu pozorného naslouchani a empatické reakce.

o Rozvijet dovednosti u€astnikl v pfesné interpretaci a reflektovani pocitll a

obsahu sdélovaného ostatnimi.

o Zlepsit mezilidskou komunikaci a prohloubit vztahy prostfednictvim

efektivniho naslouchani a empatické angazovanosti.

o Materialy s pokyny a tipy pro procviCovani empatie a aktivniho naslouchani

(volitelné).

20 minut
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Krok 1: Vysvétlete dulezitost empatie a aktivniho naslouchani a zddraznéte, jak tyto
dovednosti zlepSuji mezilidské vztahy a efektivitu komunikace. Struéné prodiskutujte

klicové aspekty obou dovednosti.

Krok 2: Rozdélte ucastniky do dvojic. Kazda dvojice se zapoji do dvoudilného

cviceni:

o Cast 1: Mluvéi a posluchaé — Jedna osoba sdili nedavnou zkusenost nebo
probihajici vyzvu, zatimco druha praktikuje aktivni naslouchani. Posluchac by
se mél pIné soustfedit na mluvCiho, vyhybat se pferuSovani a navazovat o¢ni
kontakt. Po 3 minutach posluchac shrne, co slySel, se zaméfenim na pocity a

obsah mluvéiho.

o Cast2: Vyména roli — Ugastnici si vyméni role a cvieni se opakuje, coz

umoznuje byvalému feénikovi procvicit si poslech a shrnuti.

Krok 3: Po cvi€eni se znovu sejdéte jako cela skupina. Pozadejte ucastniky, aby se
podélili o své zkuSenosti, co se naucili o svych schopnostech naslouchani a jaké to

bylo, kdyzZ jim bylo naslouchano empaticky.

Krok 4: Usnadnéte kratkou reflexi, kde ucastnici zvazi, jak mohou tyto dovednosti
uplatnit ve svych kazdodennich osobnich a profesnich interakcich. Nabidnéte tipy
pro dalSi praxi, jako je dbat na fe€ téla, udrzovat oCni kontakt a pouZzivat afirmace,

jako je pfikyvnuti nebo slovni uznani, abyste projevili pozornost.
Shrnuti otazek:
o Pro mluvciho: Jaky to byl pocit, kdyz nékdo jen poslouchal, aniz by radil?

o Pro posluchace: Co bylo naro¢né na shrnuti pocitl mluv&iho? Jak jste se

pokusil vzit do jejich kize?
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o Zduraznéte dllezitost neodsuzujiciho, podpurného postoje béhem cviceni,

abyste podpofili otevienost a upfimnost.

o Zajistéte, aby mél kazdy ucastnik stejnou pfilezitost mluvit a naslouchat tim,

Ze prisné dodrzujte Casove limity.

o Povzbudte ucastniky, aby si navzajem poskytovali konstruktivni zpétnou
vazbu o svych schopnostech naslouchani a shrnuti, pfiCemz se zamérovali na

to, co bylo udélano dobfe a co by se dalo zlepsit.

Vyzva k objednavce (2023, 18. fijna). Empatie v akci: Nejlepsi postupy pro poslech a
porozumeéni seniorskému hlasu. Modra kniha pro seniory. Zdroje pro dobré starnuti.
https://seniorsbluebook.com/articles/empathy-in-action-best-practices-for-listening-a

nd-understanding-senior-voices

Institut prevence krizi (2024, 5. zafi). 7 tipu pro empatické naslouchani v socialnich
sluzbach.

https://www.crisisprevention.com/blog/human-services/7-tips-for-empathic-listening-i

n-social-services/

RSA (2013, 10. prosince). Brené Brown o Empatii [Video]. YouTube.

https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw

2023-1-FRO1-KAZ20-ADU-000 153350 8


https://www.crisisprevention.com/blog/human-services/7-tips-for-empathic-listening-in-social-services/
https://www.crisisprevention.com/blog/human-services/7-tips-for-empathic-listening-in-social-services/

Financovano
Evropskou unii

CviCeni empatie a aktivni naslouchani jsou klicové dovednosti, které zlepSuji
komunikaci a posiluji vztahy. Zde je nékolik pokynu a tipa pro rozvoj téchto

dovednosti:

Empatie

o Pochopte perspektivu druhych: Pokuste se vidét svét z pohledu druhé
osoby. Rozpoznavejte jejich pocity a zkusenosti bez posuzovani, coz pomaha

|épe porozumét jejich emocim a reakcim.

o Budte zvédavi: Ptejte se, abyste se dozvédéli vice o tom, co druha osoba

proziva. Pouzivejte oteviené otazky, které je povzbudi, aby se pIné&ji vyjadfrili.

o Ovéreni emoci: Uznejte pocity druhé osoby, i kdyz nesouhlasite s jeji
perspektivou. Ovéfeni muze byt tak jednoduché, jako kdyz feknete: "Zni to,

jako byste z toho byli opravdu ve stresu."

o Reflektujte pocity: Ukazte, Ze naslouchate a rozumite tim, Ze odrazite to, co

slySite, z hlediska emoci a obsahu. Napfiklad: "Zda se, Ze jste se citili

vynechani, kdyz vas nepozvali."

o Nabidka podpory: Zeptejte se, jak mizete pomoci nebo co dana osoba

potfebuje. Nékdy staci byt jen tam a naslouchat.
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Aktivni naslouchani

o Vénujte plnou pozornost: Pfi poslechu se zcela soustfedte na mluvciho.
Vyhnéte se rozptylovani, jako jsou telefony nebo jiné ukoly. Reg téla, jako je

oc¢ni kontakt, pfikyvovani a obraceni se k mluv€imu, také ukazuje pozornost.

o Vyhnéte se prerusovani: Nechte mluv€iho dokoncit své mySlenky bez
prerusovani. PferuSeni muze zpUsobit, Ze se mluvdi citi neslySen a muze

narusit tok konverzace.

o Reflektujte a vyjasnéte: Zopakujte, co jste slySeli, svymi vlastnimi slovy,
abyste potvrdili porozuméni. Pokud jsou nékteré Casti zpravy nejasné, polozte

otazky.

o Odpovézte s uznanim: Aktivni naslouchani je o budovani konverzace, nikoli

o debaté. Odpovidejte zplsobem, ktery uznava pocity a pfispévky mluvéiho.

o Udrzujte si otevienou mysl: Vstupte do konverzace bez predpojatych

nazorl nebo usudku. Byt otevieny vdm pomuZze vstfebat plny vyznam toho,

co je sdélovano.
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Jak dobre starnout
WP3/ A1- Aktivita 2

Modul D: Efektivni zpusoby komunikace se starSimi
lidmi
HAPPSY

Plan lekce 4: Empatie a aktivni naslouchani

Aktivita 2: Aktivita v malych skupinach — vypracovani
planu na zaClenéni empatie a aktivniho naslouchani do

kazdodenniho zivota
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Empatie a aktivni naslouchani jsou klicové dovednosti pro efektivni komunikaci,
podporu porozuméni a spojeni mezi jednotlivci. Tyto dovednosti jsou zvlasté cenné v
riznych kazdodennich kontextech, v€etné pracovisté, rodinnych interakci a
pFatelstvi. Pomahaiji pfi feSeni konfliktl, budovani divéry a zvySovani usili o
spolupraci. Planovani zaclenéni téchto dovednosti zahrnuje identifikaci konkrétnich
situaci, ve kterych je Ize uplatnit, a nastinéni praktickych krokl ke zlepSeni jejich

vyuziti.

o Vytvorit akeni plany, které integruji empatii a aktivni naslouchani do

kazdodennich interakci v rdznych Zivotnich kontextech.

o ldentifikovat bézné scénare v kazdodennim Zzivoté, kde je zapotifebi empatie a

aktivniho naslouchani.

o Formulovat konkrétni, pouzitelné strategie ke zlepSeni téchto dovednosti.

o Podporovat neustaly osobni a profesni rozvoj prostfednictvim lepSi

komunikace.

o Tabule nebo flip chart s fixami pro kazdou skupinu.

o Materialy s pfipomenutim kli¢ovych principl empatie a aktivniho naslouchani

(volitelné).
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20 minut

Krok 1: Informujte U€astniky o dllezitosti empatie a aktivniho naslouchani pfi

podpore efektivni komunikace a hlubSich vztahu. Vysvétlete cile a vysledky aktivity.

Krok 2: Rozdélte u€astniky do malych skupin. Pridélte kazdé skuping, aby
premyslela o situacich v riznych kontextech (napf. v praci, doma nebo s prateli), kde

by empatie a aktivni naslouchani mohly vyrazné zlepsit vysledky komunikace.

Krok 3: Kazda skupina vypracuje plan, ktery obsahuje alespon tfi praktickeé strategie

pro posileni empatie a aktivniho naslouchani. PFiklady strategii mohou zahrnovat:

o Na pracovisti: Vyhradte si pravidelné ¢asy, kdy ¢lenové tymu mohou vyjadrit

své obavy nebo napady, a zajistit, aby byla kazda osoba bez pferuseni slySet.

o Vrodiné: Organizace rodinnych setkani, kde se kazdy ¢len muze podélit o
své pocity ohledné konkrétnich problému, nacvik reflektivniho naslouchani k

ovéfeni vzajemnych emoci.

o V pratelstvi: Vytvareni navyku vzajemné kontroly emocionalni pohody a

procvic¢ovani plné pritomnosti béhem rozhovoru.

Krok 4: Umoznéte kazdé skupiné predstavit svlj plan celé skupiné. Povzbudte
ostatni skupiny, aby poskytovaly konstruktivni zpétnou vazbu a dalSi napady, které

by mohly plan zlepsit.

o Vyzvéte ucastniky, aby byli konkrétngjsi. Cim konkrétnéjsi budou strategie a

scénare, tim snazsi bude pro ucastniky jejich uplatnéni v realném Zivoté.
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o Podporujte kreativni a inovativni pfistupy k integraci empatie a aktivniho

naslouchani do kazdodenni rutiny.

o ZdUraznéte dulezitost pravidelného cvieni a reflexe, abyste tyto dovednosti

skutecné zlepsili.

Cherry, K. (2024, 19. unora). Jak empatické naslouchani muze vybudovat hlubsi
spojeni ve vasem zivoté. Jak potlacit rozptyleni a skuteéné naslouchat. Velmi dobra

mysl. https://www.verywellmind.com/how-to-try-empathic-listening-8357721

Jack, K. (2022). Prokazani empatie pfi komunikaci se starSimi lidmi. OSetfovani
starSich lidi, 34(1).

Newlife, L. (2023, 10. listopadu). Naslouchani srdcem: Role empatie pfi fizeni péce
o seniory. Nové zivotni styly. Privodce Zivotem a péci o seniory.
https://www.newlifestyles.com/blog/listening-with-the-heart-the-role-of-empathy-in-m

anaging-senior-care

Klicové principy empatie

o Porozuméni: Snazte se pochopit pocity a emoce druhé osoby tim, Ze se
vzijete do jeji kiize. To znamena ocenit jejich pohled a zkusenosti, jako by byly

vase vlastni.

o Nesouzeni: Pristupuijte k pocitim a zkuSenostem druhych bez posuzovani

nebo hodnoceni. Pfijméte jejich emoce jako platné v jejich kontextu.
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o Komunikace: Vyjadiete své porozuméni pocitum a potfebam druhé osoby. To
muze zahrnovat verbalni afirmace, které rozpoznavate a respektujete jejich

emoce.

o Emocionalni rezonance: To zahrnuje nejen porozuméni nebo soucit, ale
skute€né spojeni s emocemi druhé osoby na hlubsi urovni, sdileni jejich

pocitd.
Klicové principy aktivhiho naslouchani

o PIna pozornost: Zaméfte se vyhradné na feCnika, odloZte rusivé prvky a
pfipravte se na poslech. To zahrnuje jak mentalni zaméreni, tak vhodnou fe¢

téla, jako je o€ni kontakt a pfikyvovani.

o Zadrzovani reakci: Misto formulovani odpovédi nebo preruSovani, zatimco
druha osoba mluvi, zadrzte své mysSlenky a dopfejte jim prostor, aby se plné

vyjadfily.

o Reflexivni naslouchani: Zrcadlete poselstvi fe¢nika parafrazi nebo shrnutim

toho, co fekl, coz ukazuje, ze naslouchate a rozumite jeho sdéleni.

o \Vyjasnéni: Snazte se objasnit jakékoli body, které jsou nejasné, aniz byste
predpokladali nebo hadali, co tim maze fe€nik fici. Pokladejte otazky, které

podnécuji hlubSi vysvétleni.

o Povzbuzeni: Pouzijte verbalni a neverbalni podnéty k povzbuzeni fecnika,
aby pokracoval, a dejte mu najevo, Zze mate zajem a zapojeni. To mize

zahrnovat vyzvy jako ,uh-huh® a oteviena gesta.
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Jak dobre starnout
WP3/ A1- Aktivita 2

Modul D: Efektivni zpusoby komunikace se starSimi
lidmi

HAPPSY

Plan lekce 4: Empatie a aktivni naslouchani

Aktivita 3: Hrani roli- nacvik empatie a aktivniho
naslouchani
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Cviceni hrani roli poskytuji bezpecné a kontrolované prostredi pro jednotlivce, aby si
procvicCili a zdokonalili své komunikaéni dovednosti, v€etné empatie a aktivniho
naslouchani. Tato cvi¢eni umoznuji u¢astnikim prozkoumat rizné mezilidské
scénafe a pomahaji jim rozvijet schopnost porozumét emocim a myslenkam druhych
a efektivné na né reagovat. Takové aktivity jsou zvlasté prinosné pro zlepSeni

emocni inteligence a posileni mezilidskych vztahl v osobnim i profesnim prostfedi.

o Poskytnout u¢astnikim praktickou praxi v prokazovani empatie a aktivniho

naslouchani v riznych interpersonalnich situacich.

o Simulovat situace ze skute€ného zivota, kde Ize uplatnit empatii a aktivni

naslouchani.

o Posilit dovednosti u€astniku v porozuméni a reakci na emocionalni stavy

druhych.

o Prijimat a poskytovat zpétnou vazbu o pouzivani empatie a aktivniho

naslouchani v prostredi hrani roli.

o Listy scénarl, které nastifuji rizné mezilidské situace (napf. pfitel v nouzi,

kolega v praci s problémem, ¢len rodiny sdilejici osobni zpravy).

o Prostor vhodny pro dvojice nebo malé skupiny k hrani roli bez ruseni.
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20 minut

Krok 1: Stru€né vysvétlete ucel cvi¢eni s hranim roli, zaméfte se na dulezitost
empatie a aktivniho naslouchani v efektivni komunikaci. Pfipomerite, co tyto

dovednosti obnaseji a pro€ jsou kliCové pro mezilidskeé vztahy.

Krok 2: Rozdejte parlim nebo malym skupinam rGzné scénare a zajistéte, aby kazd

dvojice/skupina ziskala jedine¢nou situaci pro hrani roli.

Krok 3: Kazda dvojice/skupina se stfida v hrani svych pfidélenych scénari. Jeden
ucastnik vystupuje jako osoba vykazujici problém nebo emocionalni stav, zatimco
druhy praktikuje empatii a aktivni naslouchani. Povzbudte u€astniky, aby se plné
zapojili do svych roli a snazili se skuteCné porozumét situaci svého partnera a

reagovat na ni.

Krok 4: Po kazdém hrani roli si u€astnici poskytnou zpétnou vazbu o ucinnosti
komunikace. Diskutujte o tom, co bylo provedeno dobfe a co by se dalo zlepsit.
Zduraznéte konkrétni pfipady, kdy empatie a aktivni naslouchani byly bud’ uspésné

implementovany, nebo mohly byt posileny.

o Instruujte uCastniky, aby hrali své role co nejrealistictéji, aby simulovali

skute€né emocionalni reakce a vyzvy.

o Umoznéte u€astnikim, aby si vymeénili role ve svych parech/skupinach, aby

zazili obé strany interakce, ¢imz se zvysi jejich porozuméni a empatie.
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o Povzbudte ucastniky, aby si scénare hrani roli dali do souvislosti se svymi
vlastnimi Zivotnimi zkuSenostmi a diskutovali o tom, jak by uplatnili dovednosti

nacvi¢ené v podobnych situacich skute¢ného Zivota.

Seznam zdroji a odkazl souvisejicich s aktivitou (styl APA):
Cherry, K. (2024, 19. unora). Jak empatické naslouchani maze vybudovat hlubsi
spojeni ve vasem zivoté. Jak potlacit rozptyleni a skute€né naslouchat. Velmi dobra

mysl. https://www.verywellmind.com/how-to-try-empathic-listening-8357721

RSA (2013, 10. prosince). Brené Brown o Empatii [Video]. YouTube.

https://www.youtube.com/watch?v=1Evwqu369Jw

Sutton, J. (2016, 21. Cervence). Aktivni naslouchani: Uméni empatické konverzace.

PositivePsychology.com. https://positivepsychology.com/active-listening/

Scénare hrani roli zahrnujici empatii a aktivni naslouchani

Seénar 1: Pritel v nouzi

Situace:
Vas blizky piitel nedavno prochazel tézkym obdobim. Citil se na dné, ale moc o tom
nemluvil. Dnes vam fika: "Jen si nemyslim, Ze se véci nékdy zlepsi."

Instrukce:

Jako poslucha¢ projevte empatii a pochopeni vii€i pocitim sveho pritele. Zaméite se na
aktivni naslouchani, aniz byste se pokouseli ,.napravit™ jejich problém.

Scénaf 2: Partner se citi nedocenény

Situace:
Vas partner fika: ,,Mam pocit, Ze pofiad délam véci kolem domu a nikdo si toho neviimne
ani to neoceni. Je to vyCerpavajici.”

Instrukce:

Jako posluchac procvicujte empatii uzninim jejich pociti, Ze jsou nedocenéni. PouZivejte
techniky aktivniho naslouchdni, jako je parafrazoviani jejich pociti, abyste projevili
porozumeéni.
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