Popularno-odborny ¢lanok
Empatia v poradenstve — Tiché porozumenie, ktoré lieci

Vo svete plnom hluku a ndhlenia sa stdva empatia jednym z najvzacnejSich darov, ktoré mézeme druhému
ponuknut’. V poradenskom procese to plati dvojndsobne. Klient, ktory prichddza s tazkostou, Casto
nehladd hned’ rieSenie — hl'ada najprv Cloveka, ktory ho skuto¢ne pocuje. A prave tu vstupuje do hry
empatia (Rogers, 2020).

Co je empatia v poradenstve?

Empatia nie je len stcit, ani len schopnost’ vcitit’ sa. Ide o vedomé porozumenie eméciam, myslienkam
a prezivaniu klienta, bez ich hodnotenia a s imyslom sprevadzat’ ho v jeho procese (Schmid, 2021).
Ako uvadza Schmid (2021), empatia v poradenskom vzt'ahu nie je zrkadlenie emocii, ale ,,zamerné
prenikanie do sveta druhého cloveka bez narusenia jeho integrity”. Znamena to, ze poradca nielen
,rozumie*, ale vie aj citlivo reagovat’ — slovom, ml¢anim, pritomnostou.

Empatia vytvara bezpecny priestor, v ktorom sa mdze odohrat’ to najdolezitejSie — dovera. A bez nej
poradenstvo ostava len formalnou vymenou slov (Neenan & Dryden, 2017).

Preco je empatia taka dolezita?

Empatia je ako most medzi dvoma brehmi — klientovym utrpenim a poradcovym porozumenim, ktory

umoznuje:

o znizit’ uzkost’ a napitie — Clovek, ktory citi, ze je prijaty, sa prestava bat’ (Gilbert, 2018).

o hlbSie pomenovat’ problém — empaticky pristup pomaha klientovi otvorit’ sa a hovorit’ o tom, ¢o je
pod povrchom (Rogers, 2020).

e podporit’ motivaciu k zmene — ked’ poradca veri klientovi, ¢asto zacne klient verit’ aj sdm sebe
(Neenan & Dryden, 2017).

Ako podotyka Matulayova (2020), empatia nie je slabostou, ale profesijnou silou poradcu — najma v
naroc¢nych situdciach, kde sa kriza dotyka identity ¢loveka.

Empaticky poradca sa pozné podl’a postoja, nie len slov. V rozhovore sa:
e neponahla k rieSeniu — najprv pozorne vnima, ¢o klient hovori (aj co nevyslovi),
e reaguje primerane, nie schematicky — pouZiva napriklad zrkadlenie alebo parafrazovanie (Schmid,

2021),
o drzi priestor, aj ked’ je ticho — nevytvara tlak, ale atmosféru prijatia (Gilbert, 2018).

Nie vzdy sa vSak empatia prejavuje dramaticky. Niekedy staci veta: ,,Rozumiem, Ze to pre vas nie je
jednoduché. MdZeme sa k tomu vratit’ eSte raz?* — a klient citi, Ze nie je sam.

Ako prebieha empaticky rozhovor?

Empaticky rozhovor nie je len vymena slov, ale proces, v ktorom sa poradca citlivo naladi na vnitorny
svet klienta. Vyuziva pri tom reSpektujuci pristup, aktivne po€livanie a citliva spitntl vizbu. Nasledujtica
schéma zndzornuje zakladné kroky, ktoré pomahaju vytvorit’ bezpe€ny priestor a doverny vzt'ah — zaklad
kazdého uc¢inného poradenstva.

Schéma Empatického rozhovoru — Rozhovor, ktory nehodnoti, ale sprevadza

Vyuzitel'na schéma ,,Empatického rozhovoru* v praxi vychadza z troch blizkych zékladnych pristupov,

ktoré boli inSpiraciou:

1. Nastroj ,,Planovanie empatickych rozhovorov* (Jiri Benedikt) — Vzdelavaci materidl zamerany
na empatické rozhovory v ramci Design Thinking-u, ktory je relevantny pre biznis a inovativne
rozhovory, ale v poradenskej praxi sa da adaptovat’ (zarucuje hlboké pochopenie potrieb klienta).

2. Stidia Empatickych konverzaénych systémov (Hardee et al.) — Této §truktira jasne demonstruje
cyklus empatického dialogu, ktora obsahuje klasicku Strukturu, ktorht mozno prevziat’ aj pre 'udsky
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rozhovor.
3. Klasické odporucania pre poradensky rozhovor (MUNI) — Moznost’ Cerpat’ z tradi¢nych zasad
odbornej psycholégie, ktoré hovoria o troch fazach rozhovoru.

Ziakladné piliere empatického rozhovoru — pritomnost’, prijatie, porozumenie, podpora

Schéma Empatického rozhovoru

1. Vytvorenie bezpecného Ochrana, prijatie a istota
priestoru uz pred rozhovorom v/ Privitanie a naladenie sa na pritomnost’ (ocny kontakt,
0 pokojny hlas)

v’ Vyslanie signalu prijatia (napr. ,,Som tu pre vis. Mozeme

spolu hovorit' v pokoji. *)
v Minimalizécia rusivych vplyvov (prostredie, telefon,

«

neverbalne signdaly)

2. Otvorenie rozhovoru Komunikacia, pozvanie k rozhovoru alebo prvy kontakt
Otvorené otazky napr.:

(L L ., Ako sa mate v poslednom case? “
., Co vids dnes priviedlo?
Délezité: netlacit’, nesudit’ — nech klient sam zvoli tempo.

3. Aktivne pocuvanie Sustredené vnimanie, naciivanie a pritomnost’
Neverbalne: prikyvnutie, jemny Gismev, reSpektujuce ticho

Verbalne:
.(Q v’ Parafrazovanie: ,, Rozumiem tomu spravne, ze...?
i v’ Zrkadlenie emocii: ,, Vyzerd to, Ze vas to velmi zasiahlo. ‘
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v" Vyslovenie nevysloveného napr.: ,, Citim, Ze to nie je
jednoduché ani povedat. *

Schopnost’ byt’ pritomny, nereagovat’ unahlene, ale
vytvarat’ pokojné, bezpe¢né prostredie aj v tichu
v' Nebat’ sa ticha — Casto je to miesto, kde sa odohrava

4. DrZzanie priestoru a ticha

hlboky posun.
v ReSpekt k eméciam — neodvracat’ sa od placu, neistoty,
zneistenia.
5. HlbSie porozumenie a Preniknutie do podstaty, pomenovanie preZivania a pocitov
pomenovanie v Skamanie vyznamov: ,, Co pre vis znamend, ked...?
v Pomoc pri pomenovani emocii: ,, MozZno je v tom aj pocit
Q krivdy? “
v" Spolo¢né hladanie: nie ,,poradit™, ale ,,sprevadzat™.
6. Podpora a uznanie VyZarovat’ teplo, empatiu a silu vzijomného respektu
v Uznanie usilia: ,, 7o, Ze ste tu dnes prisli, je odvazny krok.
% v" Posilnenie dostojnosti: ,, Mate pravo citit sa takto. “

v' Povzbudenie: ,, Krok po kroku sa da hladat vychodisko.

7. Uzatvorenie rozhovoru

(\

Zhrnutie toho, o odznelo: ,,Dnes sme spolu pomenovali...
v Otvorena moznost’ pokracovania: ,,Ak budete chciet,
[6 mozeme sa k tomu opét’ vratit’.*

v' Laskavé rozlucenie: ,, Drzim vam palce, a dakujem za

¢

doveru.




Ako vyzera empatia v kazdodennej poradenskej realite?

Empatia sa v praxi neprejavuje len slovami, ale najmi postojom a spdsobom, akym poradca sprevadza
¢loveka v jeho tazkostiach. Nie vzdy ide o vel'ké gesta — Casto su to prave malé, ale hlboko 'udské chvile,
ktoré vytvaraju priestor dovery a porozumenia.

Nasledujuce priklady ukazuji, ako empaticky pristup meni rozhovor na bezpecny pristav, kde moze
klient bez obav vyjadrit’ to, ¢o ho trapi.

Priklad 1 — Mlady muZ po strate zamestnania

Muz vo veku okolo tridsiatky, upraveny, posobi sebavedomo, no z jeho o¢i je citit’ napitie. Na uvod
hovori len vSeobecne — ,priSiel som sa informovat o moznostiach prace“. Az v tretej vete akoby
neochotne spomenie, ze priSiel o zamestnanie pred dvoma mesiacmi. Slovd o najme a dlhoch
neprichadzaji. Hoci je situdcia vazna, drzi sa formalne, akoby sa hanbil za to, o preziva.

Poradkyna nehodnoti, netlaci na detaily. Namiesto toho povie: ,,Chapem, Ze o tom mozno nie je 'ahké
hovorit’. Stratili ste nieCo, ¢o bolo pre vas dolezité.*

V tej chvili sa muz zhlboka nadychne. Pomalym tempom za¢ne rozpravat’ viac — nie preto, Ze by musel,
ale preto, Ze sa citi v bezpeci. Postupne sa ukaze, Ze jeho najva¢Sou obavou nie je len finan¢na strata, ale
pocit zlyhania pred partnerkou, pred sebou samym.

Poradkyna respektuje jeho hrdost’ — a prave vd’aka tomu mdéze neskor spolo¢ne s nim hl'adat’ nielen
zamestnanie, ale aj sposob, ako si zachovat’ dostojnost’. V rdmci poradenstva sa zameraji na jeho silné
stranky, formu doc¢asnej pomoci, a najmi na vytvorenie planu, ktory vychadza z jeho vlastného tempa.

Empatia tu neznamenala utost’. Znamenala uznanie bolesti bez odsudenia — a to vytvorilo priestor
pre posilnenie.

Priklad 2 — Osameld matka so zdravotne znevyhodnenym diet’at’om

Na prvé stretnutie prichadza Zena v strednom veku, v ruke taska s dokumentmi, v o¢iach unava. Dieta
nechala u susedy. Posobi napito, akoby bola pripravend na boj mozno z minulych skiisenosti a moznoze
z vnutornej vycerpanosti. Poradca ju pozdravi a ponukne jej miesto. Ona si sadne a chvil'u sa snazi
hovorit’. Potom jej hlas zlyha. Z o¢i jej zacnu tiect’ slzy.

Poradca nerusi ticho. Nepyta sa, preco place. Nesnazi sa hned’ najst’ rieSenie. Jednoducho jej poda
vreckovku. Je tam — ticho, 'udsky, s reSpektom. Po niekol’kych minttach si Zena utrie o¢i a ospravedlni
sa. Poradca len jemne odpovie: ,,V poriadku. Ste tu. To je podstatné.*

Tymto nendpadnym gestom poradca preukazal najvysSiu mieru empatie — uznal emoéciu bez toho, aby ju
pomenoval a nenaliehal, aby pokracovala. Ticho v miestnosti bolo plnSie nez akékol'vek slova.

V nasledujucich stretnutiach sa vztah medzi nimi prehibil. Klientka za¢ala hovorit’ o svojich obavach,
pocite izolacie a o tom, ako Casto sa citi nevidite'na. Rozhovory neboli rychle, ale boli uprimné. Vd'aka
tomu sa mohli venovat’ nielen formalnej pomoci, ale aj podpore jej duSevného zdravia a posilneniu
rodi¢ovskych kompetencii.

Empatia v tomto pripade nebola v slovach, ale v mic¢ani, ktoré nebolo prazdne. Bolo to ticho, ktoré
nieslo posolstvo: ,,Vidim vas. Ste doleZitad. “

Praktické odporucania pre Citatel’ov

Empatia sa netyka len profesionalov. Kazdy z nas mo6Ze byt malym poradcom v Zivote niekoho blizkeho.
Skuste:

v' naozaj pocuvat’ bez prerusovania,

v" neponukat’ hned’ rady, ale povedat’: ,,To musi byt’ tazké. Chces o tom hovorit™?*

v' byt pritomni, aj ked’ nevieme, ¢o povedat’ (Rogers, 2020).

Empatia je ako zrkadlo — ked’ ju ponikneme druhym, ob¢as v iom uvidime aj seba jasnejSie (Neenan &
Dryden, 2017).



Zaver — Empatia v poradenstve nie je len metoda, ale postoj
Nie je to technika, ale 'udsky dotyk, ktory ma moc menit’ zivoty — ticho, citlivo, po kvapkach. A prave v
tom tkvie jej sila (Schmid, 2021).

Empatia nas nerobi slabSimi. Robi nas PudskejSimi. Nezabudajme, Ze kazdé slovo, ktoré zaznie s

porozumenim, méze byt pre niekoho prvym krokom k uzdraveniu.
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