PLAT, CLOVEK JE HOMO
CUS, EMPATIE DO NASEHO |
VOTA PATRI. ALE PREJIMAT CIZi
EMOCE A PROZIVAT JE JAKO
TY SVE, NENI ANI ZDRAVE, ANI
ZADOUCI. UDELEJTE SI NEJPRVE
TEST, ABYSTE ZJISTILI, ZDA VY, NEBO
NEKDO Z VASICH BLIZKYCH NEJSTE
NAHODOU EMPAT.

Odpovézte ANO/NE na nasledujici dvacitku
otazek psychiatricky Judith Orloff, poslouzi
vam k rychlé sebediagnostice:

nebo introvertni?

2. Jste casto deprimovani nebo tizkostlivi?

3. Nedélaji vam dobie hadky a kiik?

4. Mivate Casto pocit, Ze nezapadate?

5. Vycerpavaji vas davy a potiebujete cas o sa-
moté, abyste se dali do kupy?

6. Zahlcuje vas hluk, pachy nebo upovida-
ni lidé?

7 . Méte alergii ¢i precitlivélost na nékteré béz-
né pouzivané chemikalie nebo vam vadi oble-
éeni, které takzvané ,skrabe“?

8. Snazite se na vét§inu mist dopravit vlast-
nim autem, abyste mohli v piipadé potieby
odjet diiv?

9. Bojite se, Ze vas intimni vztahy budou dusit?
10. Piejidate se, abyste zvladli stres?

11. Vydésite se snadno?

12. Reagujete silné na kofein nebo léky?

13. Mate nizkou hranici bolesti?

14. Mate sklon k socialni izolaci?

15. Nasavate stres, emoce nebo symptomy ji-
nych lidi?

16. Vycerpava vas multitasking a radéji déla-
te jednu véc po druhé?

17. Dobijite se v piirodé?

18. Potiebujete dlouhou dobu na zotaveni,
poté, co jste byli se slozitymi lidmi nebo s tak-
zvanymi energetickymi upiry?

19. Citite se 1épe spi§ na malém mésté ¢i na
venkové nez ve velkych méstech?

20. Davate piednost setkanim jeden na jed-
noho nebo v malé skupince pred vétsim shro-
mazdénim lidi?

KOLIKRAT JSTE ODPOVEDELI ANO? Jestli 1-5krat, jste jen mirny empat. Pokud 6-10krat, mate uz stfedni empatické
tendence. U 11-15 kladnych odpovédi zbystiete, rysuje se u vés silna empatie. Sestnact bod a vy3 pry odkyvaji jen disto-
krevni empati, tedy lidé s maximalni mirou empatie. Je to dar? Ur¢ité. Bohuzel se viak casto stava prokletim.




emoce

ozndjste v testu poznali i nékoho blizkého. Nékoho,

Nejvétsi svizel nastava, kdy? tito lidé se svym darem lomeno

prokletim (podle tthlu pohledu) nepracuji. Pak nejsou schop-

ni rozeznat, které emoce jsou jejich a které do sebe ,vcucli®.

kdo prejima nalady, pocity a energie od ostatnich

lidi. Aby si empati aspon trochu uchranili sviij
vnitini svét, maji tendenci vyhybat se nakupnim
centriim, leti§tim, open spactim a podobné. Nékdy
proto byvaji mylné povazovani na introverty.

Je pro né dulezité, aby se lidé okolo nich citili dobie.
Potieby ostatnich nadfazuji svym, coz je v dlouhodobém ho-
rizontu neudrzitelné. Navic jak do sebe spolu s pocity jinych
absorbuji i tihu jejich problému, casto se potykaji s tizkostmi.

Abyste se nemuseli shirat z popela

LTECHNIKY, JAK SE UBRANIT PREJIMANI CIZICH EMOCI, SE DAJi NATRENOVAT,”
RIKA LEKTORKA, MENTORKA A KOUCKA JITKA SEVCIKOVA (JITKASEVCIKOVA.CZ),
JEDNA Z NASICH NEJVETSICH ODBORNIC NA OBLAST EMOCNI INTELIGENCE.

Jak vypada zdrava empatie?
Nerozpla¢eme se nad kazdym bezdo-
movcem, psychicky se neslozime

kvuli soused¢inym problém{m s part-
nerem a nebudeme ani do vycerpani
fesit problémy svych rodich. Zdrava
empatie zna miru odosobnéni, nadhle-
du, selského rozumu a monitorovani
aktudlni hladiny vlastni energie.

Silné empaticti lidé se casto nechavaji
vtahnout do role obéti. Zde bych viele
doporucila Utlou praktickou knihu

od Pavla Spatenky Takova normalni
obét — velmi uzite¢na prirucka do kazdé
damské kabelky.

Co je typické pro empaty?

Prili§ empaticti lidé se namisto orientace
na detail citové rozdavaji ve vztazich

¢i emocné narocnych situacich s druhymi.
Jsou manipulativnéjsi, ovlivniteln&jsi
naladou druhého. Casto silné Ipi na
vztazich. Vynakladaji energii na vcitovani
se do druhého a zpravidla tak i energii
ziskavaji, takZze mohou byt nazyvani
energetickymi upiry. V pracovnich
kolektivech jsou to nékdy lidé nestali,
zmateni, ,kam vitr, tam plast”, tenden-
¢ni, nerozhodni. Velikym tskalim silné
empatickych lidi je nedostatek jejich
vlastni integrity a to, Ze ¢asto nevnimaji
a nestanovuji si osobni hranice.
Povolani, jako je tfeba to vase, se
pro empaty upiné nabizi.

Také lékar, sestra, ucitel, socialni
pracovnik, ale i notar, soudce, advokat,
prodavac, pracovnik v hotelnictvi ¢i ve
sluzbach obecné. Ne ndhodou jsou tohle
presné ta povolani, kde lidé nejrychleji
vyhori. Prilisné nasazeni, vcitovani se

je ovsem prvnim krokem k nasledné
stagnaci, apatii a frustraci. Pak je hodné
tézké se sbirat ,z popela”.
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Jak se branit prejimani cizich emoci?
Trénovat. Po smrti nejstarsiho syna jsem
pracovala v ob¢anském sdruzeni Dlouha
cesta. Jezdila jsem do rodin v akutni fazi
po nahlém Uumrti ditéte a dokazala si
predstavit, jak obrovska je jejich bolest.
Kdybych se tam psychicky slozila s nimi
a znovu a znovu se nofila do svych
emoci, do svého pribéhu, byla bych jim
k ni¢emu. Praveé ta vytrénovana odol-
nost, odosobnéni, urcitd mira nadhledu,
moje védomi, Ze jsem na té dlouhé
cesté vyrovnavani se s umrtim syna uz
nékde dal, Zze vim, jaké jsou jednotlivé
faze, mi umoznovaly byt empatickou.
Tedy pochopit jejich bolest, vztek,

litost, zoufalstvi a pfitom mit dostatek
energie jim vysvétlit, co je ceka a jaké
ted mohou udélat kroky, aby neskoncili
v roli ,dozivotni obéti osudu”.

Jak se da takové odosobnéni

vibec udrzet?

Dulezité je porozumét, pochopit, a pres-
to zUstat ve svém stiedu. Byt si védoma
sama sebe. Ze ja nejsem oni. Chapu je,
dokazu byt laskava, nesoudici a udrzet
si odstup. Je to prece prace! Se zavienim
klientovy slozky zaviram i jeho pribéh.

S Uctou, pokorou, vdécnosti. Umim

véci i vztahy ukoncovat. Kazdy vecer se
na vychazce sama se sebou vyvétram

od zazitkd bézného pracovniho dne.
NemUZzu a nechci si brat pribéhy klientt
s sebou do loznice, do spanku, do zZivota.
Taky si dvakrat trikrat do roka dopreji
dovolenou o samoté, s minimem lidi

a maximem prirody. Dovedu byt laska-
v4, a pritom dat hranice sobé i lidem
okolo sebe. A taky blizkym, partnerovi,
dcefi. Jediné tak mohu vytvaret jakousi
regenerativni pfimérenost. Byt pevna

a byt tady pro druhé nékdy. Ne vzdy.

Odtud uz je par kroku k uinavé, pretizeni a vyhoteni.

NENI PROTO DIVU, ZE sc ve spolecnosti tolik setkavame se dvé-
ma uplné protichudnymi postoji k empatii. Ten prvni tvrdi, ze
empatie je prezitek, ktery do naseho svéta jednicek a nul ne-
pasuje. Ze je to takové lapani mlhy a 7e obecné empatie zpuso-
buje spi§ nedorozuméni a komplikace. Na opacné strané sto-
ji lidé, ktefi empatii az adoruji. Podporuje piece mezilidské
vztahy a schopnost spoluprace, takze jen houst a vétsi kapky.
Ze je s empatii potreba pracovat, dokazuji skoleni mana-

zeru v takzvanych mékkych doved-
nostech (soft skills). Vedle organizac-
nich schopnosti, kreativity, asertivity,
tymovosti nebo odolnosti vici stresu
se na nich probira pravé empatie ja-
kozto jedna ze slozek emocni inteli-
gence. Lektorka tohoto oboru Jitka
Sevéikova na svych seminafich upo-
zornuje, Ze zdrava mira empatie musi
stat na pevnych zakladech: ,Nemohu
byt empatickd k druhym lidem, po-
kud dostatecné neznam sama sebe.
Své silné a slabé stranky, zvyklost-
ni vzorce, znalosti, talenty, vasné, re-
akce, pruznost, nebo naopak rigi-
ditu, své povahové rysy... A nad tim
uz mame empatii jakozto schopnost
vstoupit do situace a emocni polohy
jiného clovéka. Jako byste se na chvi-
li obuli do jeho bot, divali se jeho oci-
ma, mysleli jeho mozkem.*

Ale pozor - ty boty mate pouze
pujcené, neméli byste si na né zvykat.
Zdrava empatie totiZ znamenda emoc-
ni pochopeni a vciténi se do druhé-
ho, pfestoze s nim vnitiné nemusite
zcela souhlasit. Pro nazornost pouzi-
va Jitka Sevéikova priklad nevyzada-
nych hovorii z call center. Emocné
nekultivovana reakce je tipnout te-
lefon, v hor§im piipadé jesté vola-
jicimu (sprosté) vynadat. Empatie
nam dava moznost predstavit si, Ze
je na druhém konci dratu naptiklad
nase dospélé dité. Nebo jsme tam my
o par let diiv na prvni brigadé. Jak
by nam bylo? Neboli odmitnout se da
i slusné a laskavé ve dvou vétach.
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BYT UCASTEN A SOUCITIT,

ALE UDRZET SI ODSTUP

Néktera povolani zvysenou miru empatie predpokladaji. Lektor
ze spolecnosti Adpontes Jifi Sobek ale upozoriiuje, Ze i zdrava
empatie mize byt vycerpavajici. | proto na toto téma porada
akreditované kurzy pro socialni sluzby. Zde par jeho profi tipt:

A TiM SE PRESOUVAME od pomlouvani empatie k jeji

chvale. Tvari se jako Sesty smysl, ale tak ﬁplné neni, tim

Je spi§ intuice. ,Empaticky ¢lovék je schopen diky svému
vyvinutému smyslovému vnimani, dobrému rozklicovani
neverbalni i verbalni komunikace, t6nu hlasu a atmosfé-
ry predvidat, jak se situace bude vyvijet do budoucna,“ po-
pisuje Jitka Sevcikova, pro¢ jsou empaticti lidé casto o par
kroku napted. Coz se muze hodit.

Jestli jste ale béhem ¢teni tohoto ¢lanku pojali podezie-
ni, Ze to s ,vcifovanim se“ prehanite, tak vom k tomuto zjis-
téni gratulujeme. Vazné, uvédoméni si problému je prv-
ni krok k napravé. Pozorujte, co a v jakych situacich citite.
Ptejte se sami sebe, které pocity jsou vase a které jste nasali.
Dalsi level je se piejimani uz dopredu branit, eventualné
ucit se z cizich emoci ,sprchovat®. Tyto techniky najdete
pod heslem ,emocni detox*. Patii mezi né prace s dechem,
meditace, ale i prochdzky a podobné. Ono ne nadarmo se
tika, Ze je potieba néco rozdychat nebo rozchodit.

Hlavné si ale prestante hrat na samaritana. Vézte, 7e lidé
necht€ji, abyste trpéli s nimi. Spis uvitaji, kdyz tu pro né
budete. S podporou, energii a dobrou naladou. m

LENKA BROZOVA

® Bud'te k sobé empaticti.
Berte své pocity a potieby
vazné. Nenakladejte si pfilis
velkou z&téz. Neposuzujte
sami sebe prisné. Nebudte
sami na sebe prehnané na-
rocni. Dobre pecujte prede-
viim o sebe. Je to nutna
podminka, abyste se citili
spokojené. A kdyz se budete
citit spokojené vy sami, budou
se citit dobre i lidé okolo vas.
® Posilujte své
sebeuvédomeéni.

Parkrat za den se na chvili
zastavte a uvédomte si, jak
se pravé ted citite, co v tuto
chvili potfebujete. Zvlaste

v narocnych situacich
neprestavejte vnimat své
vlastni pocity. Vase sebe-
uvédoméni se posili také
tim, Ze na chvili zaméfite

pozornost na své télo

a uvédomite si nejriznéjsi
télesné stavy, které v danou
chvili citite.

® Stanovte si, kde jsou
vase hranice.

Uvédomte si, co mGzete dat
druhym a co potfebujete
sami pro sebe. Stanovujte své
hranice i v béznych kazdo-
dennich situacich. Napfiklad:
»Rad bych si s tebou popo-
vidal o tom, co té trapi, ale
jsem na to prilis unaveny.
Muzeme si najit n&jaky &as
treba zitra?”

® Nejste odpovédni

za pocity druhych.

Nechte jim jejich prostor. Véz-
te, Ze jsou schopni si se svoji
situaci poradit lépe, nez se
moZna na prvni pohled zda.
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