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Tento modul je zaloZzen na konceptech empatie a aktivniho naslouchani, dvou
klicovych dovednosti v mezilidskych vztazich. Empatie nam umoznuje porozumét a
sdilet emoce druhych, zatimco aktivni naslouchani znamena vénovat pozornost
tomu, co druhy sdéluje, verbalné i neverbalné, a zaroven poskytovat vhodnou
zpétnou vazbu. Tyto dovednosti podporuji efektivnéjsi komunikaci a vétsi vzajemné
porozumeni.

Rozvijet mezi seniory empatii a aktivni naslouchani s cilem zlepsit

(o]

jejich mezilidskeé vztahy.

o Predstavit pojmy empatie a aktivni naslouchani.

o Povzbudit u€astniky, aby pfemysleli o své vlastni schopnosti
naslouchat a reagovat s empatii.

o Poskytnout prakticka cviceni k aplikaci téchto dovednosti v situacich
realného Zivota.

o Podpofit povédomi o dllezitosti aktivniho naslouchani v kazdodennich

interakcich.

celkem 60 minut (v€etné vSech aktivit)

o Uvod a teorie (10 minut)
o Skupinova aktivita: CviCeni empatie a aktivniho naslouchani (20 minut)

o Hrani roli: Scénafe empatie a aktivniho naslouchani (30 minut)

Aktivita 1:

o Tabule nebo flipchart (nepovinné)
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o Fixy nebo pera

o PohodIné sezeni uspofadané do pulkruhu nebo kolem stoll k diskuzi

o Videoprojektor a prezentace (neni povinné)

Aktivita 2:

o Zapisniky a pero v pfipadé potfeby

o PohodIné sezeni kolem stoll pro diskusi

Aktivita 3:

o Papir s napsanym scénafem

o Posezeni ve dvojicich a dostatek mista v mistnosti

Aktivita 4:

o PohodIné sezeni uspofadané do pulkruhu nebo kolem stoll k diskuzi

o Videoprojektor a prezentace (neni povinné)

o Naucit ucastniky zakladnim principim nenasilné komunikace.

o Povzbuzovat uc€astniky, aby jasné a s respektem identifikovali a
vyjadfili své emoce a potreby.

o Pomoci jim formulovat nenasilné a konstruktivni pozadavky.

o Navrhnout praktické nastroje pro integraci téchto technik do

kazdodenniho zivota.
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Rosenberg, MB (2003). Nenasilna komunikace: Jazyk Zivota.

Manusoy, V., Stofleth, D., Harvey, JA, & Crowley, JP (2018). Podminky a
disledky dobrého naslouchani pro mezilidské vztahy: Modelovani aktivniho
empatického naslouchani, socialné-emocionalnich dovednosti, vSimavosti k
vlastnostem a vztaha

Murphy, K. (2020, 9. ledna). Mluvte méné. vice poslouchat. zde je navod. The
New York Times. Stazeno 29. listopadu 2021 z
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Aktivita 1: Uvod a teorie
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Empatickda komunikace a aktivni naslouchani, dva pojmy Siroce pouzZivané v
mezilidské komunikaci, jsou zaloZzeny na schopnosti vytvofit hlubokou a respektujici
vyménu nazorl. Empatie je definovana jako schopnost identifikovat se s pocity
druhé osoby, zatimco aktivni naslouchani zahrnuje uchopeni kazdé zpravy, verbalni
nebo jiné, od osoby komunikujici s druhou osobou. Tyto dovednosti, které jsou
teoreticky zakofenény v humanistické psychologii, zejména diky vlivu Carla Rogerse,
maji za cil podporovat vzajemné porozumeni, zlepSovat mezilidské vztahy a

omezovat nedorozuméni a konflikty v lidskych vyménach.

o Privitat uastniky pratelskym zpisobem
o Predstavit zu€astnéné, ucel denni aktivity a pracovni plan

o Predstavit koncepty empatického a aktivniho naslouchani a teoreticky

ramec

o Tabule nebo flipchart

o Fixy nebo pera

o PohodIné sezeni uspofadané do pulkruhu nebo kolem stoll k diskuzi

o Videoprojektor a prezentace (neni povinné)
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10 minut

Krok 1: Pfivitejte u€astniky a nechte je, aby se usadili, pfedstavili se (pfijmenit,

jméno)

Krok 2: Prezentujte definice empatického a aktivniho naslouchani (pomoci

prezentace nebo psanim kli¢ovych pojmu na tabuli).

Empatie : Schopnost porozumét a sdilet pocity druhého, aniz bych nutné souhlasil

nebo se snazil poradit.

Aktivni naslouchani : Aktivni naslouchani je pfiprava na naslouchani, pozorovani
vysilanych verbalnich a neverbalnich zprav a nasledné poskytovani vhodné zpétné
vazby, aby se projevila pozornost k prezentované zpravé (pfikyvnuti, otazky,

pohledy).

Zde jsou podplrné materialy (videa):
V Cestiné:
https://youtu.be/mnxEYvCp4kw?si=2XxkBMfAOsqg6igP
https://youtube.com/shorts/NeDcsNnvJjo?si=5t2mW8VcHdFwXVmO
V angli¢tiné:

- https://www.youtube.com/watch?v=101gpzakbik

- https://www.youtube.com/watch?v=t685WM5R6aM
- https://www.youtube.com/watch?v=3 dAkDsBQvk

- https://www.youtube.com/watch?v=baHrcC8B4WM

Krok 3: Poskytnéte jim kliCe a techniky, aby je mohli aplikovat ve svém kazdodennim
zivoté. Nékteré techniky jsou uvedeny v centru inovaci:

https://blogs.studentlife.utoronto.ca/innovationhub/the-art-of-active-listening/
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- Budte otevieni zménam

- Nahradte usudek zvédavosti
- Ptejte se na oteviené otazky
- Parafrazujte a shriite

-  Praxe

Krok 4: Pokud je jesté Cas, zeptejte se, zda maji néjaké pfiklady, kazdodenni

udalosti nebo anekdoty na toto téma?

Mlzete zménit videa a/nebo prodlouzit aktivitu tim, Ze zalnete s
ice-breakerem, napfiklad se zeptate ,co vam pfipomina empatie a aktivni
naslouchani?“ a zaznamenejte si pojmy na tabuli.

o Vytvorte pfijemné prostfedi nastavenim pozitivniho tonu k otevienosti a

dialogu

o Upfednosthujte kvalitni obsah pfed kvantitou. Neni tfeba pouzivat pfilis

mnoho teoretickych konceptl, které by ¢tenare zmatly.

o Pouzivejte jednoduché definice a ilustrujte pojmy na pfikladech, které

se k nim vztahuiji.

Rosenberg, MB (2003). Nenasilna komunikace: Jazyk zivota
Rogers, CR (1967). Zptsob byti .

Brown, B. (2010). Dary nedokonalosti: Pustte se do toho, kym si myslite, Zze

mate byt a pfijmout, kdo jsi.
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Aktivita 2: Skupinova aktivita “cviCeni empatie a
aktivniho naslouchani”
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Tato aktivita, ktera ma kofeny v humanistické psychologii, zejména v praci Carla
Rogerse, ma za cil pomoci seniorim uvést do praxe pojem empatie a aktivniho
naslouchani. Pfipomenutim minulych interakci, kde byla komunikace a porozuméni
narocné, budou ucastnici schopni identifikovat, jak mohli pouzit techniky
empatického a aktivniho naslouchani, a zvySit empatii a pozornost v budoucich
rozhovorech. Tyto reflexni praktiky mohou podpofit sebeuvédoméni a pomoci
jednotliveim vybudovat lepSi komunikaéni navyky a pfispét k pevnéjSim mezilidskym

vztahim.

o Uvést do praxe vySe diskutované koncepty

o Umoznit seniorlim procvic€it si minulé zkuSenosti a ukazat jim, jak

kazdodenné implementovat empatii a aktivni naslouchani.

o Posilovat sebeuvédoméni a komunikaéni navyky

o PohodIné sezeni uspofadané do pulkruhu nebo kolem stoll k diskuzi

o V pfipadé potfeby bilé papiry a pero

25 minut
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Krok 1: Kazdy u€astnik bude dotazan: ,Vzpominate si na situaci, kdy komunikace,

naslouchani a porozuméni s nékym byly komplikované?“. Mlzete jim dat 5 minut na

rozmyslenou a vzpomenuti si na né&jakou udalost, mohou si ji téz zapsat. Napfiklad:

- Miluvil jsem se svou dcerou o jeji pracovni situaci, poskytoval jsem ji uziteCné

rady, ale zdalo se, ze je frustrovana a prestala mluvit.

- Pohadal jsem se se sousedem kvuli naSemu spole¢nému plotu. Mluvili jsme
jeden pres druhého a neposlouchali, co ten druhy Fika.

- Pozadala jsem sestru, aby mi s néCim pomohla, ale v tuto chvili nechapala,

co potrebuiji, a ja se nastvala.

Krok 2: Muzete se jich zeptat ,jak si myslite, Ze jste mohli Iépe naslouchat nebo

reagovat empatictéji?“. Mohou si napsat 2-3 myslenky o tom, co by mohli udélat

fvevivs

- Pristé mohou pockat, nez dam radu, a muzu se jen zeptat, jak se citi v této
pracovni situaci.

- P¥isté se mohou pokusit zUstat v klidu, nejprve naslouchat pohledu svého
souseda a pak sdilet, jak se citi, aniz bych byl agresivni.

- P¥isté se pokusim byt trpélivéjsi, nez se pustim do obrany, a zeptam se, zda

potfebuje, abych véci vysvétlila jinak.

Krok 3: Pozadejte nékolik dobrovolnikl, aby se podélili o zkuSenosti, ale neni tfeba

vyvijet tlak na sdileni, pokud to zadny z u€astnikd neciti.

2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350
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Aktivitu I1ze organizovat ve dvojici nebo ve skupiné (nejlépe malé, maximalné 4), kde
ucastnici budou moci své zkuSenosti sdélit ostatnim a navzajem se povzbudit.

o Je dllezité zaijistit bezpe&ny prostor a atmosféru mezi uastniky. Cim
vice se budou citit pohodIné, tim vice budou upfimné sdilet své
zkuSenosti. Prezentaci muzete zahajit tim, ze ucastnikiim podékujete
za jejich pritomnost, pfedstavite se tim, Ze budete osobni (kariéra, vék,
misto bydlisté....) a pfipomenete jim, Ze je to misto, kde se mohou citit
bezpecné, podporovani a cenéni. Mlzete také dodat, Zze cilem je, aby
se citili, Ze je jim naslouchano, mohou sdilet spole¢né chvile a vytvofit

pozitivni prostredi.

o Nevahejte uvést vice prikladu, muzete se podélit o své vlastni

zkuSenosti, abyste cviCeni dodali vice autenticity.

Brown, B. (2012). Velka odvaha: Jak odvaha byt zranitelnym promériuje
zpusob, jakym Zijeme, milujeme, rodi¢e a vedeme.

https://www.youtube.com/watch?v=5kFiKUmIVps

https://www.youtube.com/watch?v=gpnNsSyDw-g
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Humanisticka psychologie, zvlasté stimulovana studiemi Carla Rogerse, ukazuje, jak
dllezita je empatie a aktivni naslouchani v naSem kazdodennim zivoté, aby se
podpofily pozitivni mezilidské vztahy. Toto hrani roli poskytne pfistup k u€eni
zalozenému na zkuSenostech tim, u€astnici budou tyto dovednosti procvicovat v
realistickych scénarich. Aplikaci na situace, kde jde o emocionalni vyjadfeni a aktivni
naslouchani, seniofi prohloubi své porozuméni témto kliCovym komunika¢nim
nastrojim. Prostfednictvim této interaktivni aktivity se uc€astnici uci pouzivat tyto
koncepty, zlepSuji svou schopnost pozorné naslouchat a empaticky reagovat, ¢imz si

zvySuji celkovou komunikacni kompetenci.

o Pomoc uc€astnikim procviovat a internalizovat koncepty, které jsme
predtim studovali, v kontextu skutecného Zivota prostrednictvim hrani

roli.

o Podporovat sebeuvédomeéni o tom, jak efektivni komunikace muze

lidem pomoci budovat skute¢né vztahy a omezit nedorozumeéni.

o Aplikovat dovednosti aktivniho naslouchani, pfeformulovani,

objasfiovani otazek a dalSi techniky béhem scénara.

o Poskytovat konstruktivni zpétnou vazbu ke zlepSeni schopnosti

empatie.

o Papir s napsanym scénafem
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o Posezeni ve dvojicich a dostatek mista v mistnosti

30 minut

Krok 1: Rozdélte u€astniky do dvojic a usporadejte je tak, aby sedéli proti sobé na
zidlich s dostatenym prostorem mezi dalSimi dvojicemi, aby se vSichni dobfe slyseli.
UrcCete take role: jeden €lovék bude osobou, ktera sdili, druhy bude osobou, ktera

bude naslouchat a ptat se.

Krok 2: Lektor projde kazdou skupinu a kazdy u€astnik si vybere papir s napsanym

scénafem. Scénare jsou nasledujici:

Nékdo je smutny po neshodé v rodiné.

Nékdo je frustrovany kvuli obavam o zdravi.

Pritel je ve stresu z nadchazejici udalosti.

Pritel se po odstéhovani citil izolovany.

PFibuzny pocituje uzkost kvuli opravdu dalezitému nadchazejicimu zivotnimu

rozhodnuti.

- Pritel se po diskuzi béhem vecefe citi rozruseny.

- Neékdo se citi Spatné poté, co nékomu nevédomky ublizil.

- Nékdo je zklamany, protoZe nedosahl osobniho cile.

- Kolega je po nedorozuméni nastvany.

- Pritel je zklamany, protoze jeholjeji plany se zménily.

- PFibuzny je ve stresu pfi pfedstavé u€asti na rodinné akci.

- Nékdo se citi bezmocny tvafi v tvar finanénim problémum.

- P¥itel je frustrovany tim, Ze nedostava podporu, kterou od jeho rodiny
oCekava.

- Nékdo zarli na uspéch blizkého Clovéka.

- Clovék je zavalen povinnostmi pe¢ovat o nemocného piibuzného.

2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350 14



Financovano
Evropskou unii

Krok 3: Po kratkeé chvili pfemysleni osoba, ktera sdili, jasné vysvétli situaci pomoci
technik, které se naucili dfive , to znamena pouZzije empatické a aktivni naslouchani
(pFeformulovani, vyjasnéni otazek, konstruktivni zpétna vazba...). Osoba, ktera

nasloucha, muze klast dopliujici otazky, naslouchat bez prerusovani, pfeformulovat.

Krok 4: Po tomto cviCeni bude osoba, ktera sdili, dotazana ,citili jste, Ze vam bylo
naslouchano?“, pokud ne, ,jak byste si pfali, aby druha osoba reagovala?“, a vyzvéte

ucastniky, aby své poznamky sdileli pomoci empatie jako konstruktivni zpétné vazby.
Krok 5: Po kratké diskusi mezi dvojicemi si vymérnite role a opakujte stejné ukoly.

Krok 6: Na konci cvieni a v celé skupiné se zeptejte u€astnikd na jejich pocity,
poznamky a zpétnou vazbu k tomuto cviceni, jak se dnes citili a jak Ize tento plan

lekce zlepsit.

V zavislosti na povaze skupiny muzete zménit scénare na néco vhodnéjsiho. Mlzete
pouzit i osobni zkuSenosti.

CviCeni muze trvat déle, pokud mate pocit, Ze potifebujete vice ¢asu na diskusi mezi
seniory.

o Kolujte mezi skupinami, nékdo by mohly byt zaseknuty. Nevahejte
zakrocit a klast otazky sami, abyste pomohli u€astnikovi, ktery citi, Ze

je potfeba pomaoci - tak, aby konverzace plynula.

o Zajistéte, aby se kazdy uc€astnik citil pohodIné a byl sly3et, aniz by se

citil odsuzovan za své odpovédi.

Rogers, C. (1961). O Stavani Osobou.
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Stewart, JR (2001). Mosty, nikoli zdi: Kniha o mezilidské komunikaci.
Rogers, CR (1967b). Zptisob byti.
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