Empatie je schopnost porozumét emocim, myslenkdm a potfebam druhych lidi a reagovat na
n¢ s pochopenim a citlivosti. Je to dovednost, ktera umoziuje vcitit se do situace druhého, aniz
bychom sami prozivali stejné emoce, a tim ptispiva k lepsi komunikaci, budovéani vztahti a
feSeni konfliktl. Empatie je kliCova pro zdravé mezilidské vztahy, protoze pomahd vytvaret
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Test empatie

divéru, podporovat ostatni a pfispivat k vétsi socialni harmonii.

Tento test vdm pomize zjistit, jak dobfe rozumite emocim druhych lidi, jak na n¢ reagujete a
jak siln€ vnimate jejich potieby. Odpovézte na otdzky upiimné a vyberte odpoveéd’, kterd nejlépe

odpovidéa vasemu obvyklému chovani.

Otazky

1.

Jak reagujete, kdyZ nékdo ve vasSem okoli zaziva smutek?
a) Snazim se ho rozveselit a odvést pozornost. (2 body)

b) Nasloucham a necham ho vyjadtit své pocity. (3 body)

c) Citim se nejisté a radéji se drzim stranou. (1 bod)

Jak snadno dokaZete rozpoznat, Ze nékdo néco skryva?
a) Téméf nikdy si toho nev§imnu. (1 bod)

b) Obcas si v§imnu, ale nejsem si jisty/a. (2 body)

¢) VétSinou to snadno poznam. (3 body)

Co udélate, kdyz vidite nékoho, kdo je ve stresu?

a) Snazim se ho podpofit a nabidnout pomoc. (3 body)
b) Pockam, az si o pomoc sdm fekne. (2 body)

c¢) Nezasahuji, protoze nevim, co délat. (1 bod)

Kdyz slySite o problémech nékoho jiného, jak se citite?

a) Pocit'uji s nim soucit a snazim se ho pochopit. (3 body)

b) Citim mirny z4jem, ale nezasahuji. (2 body)

c¢) Nereaguji emocionalné, soustfedim se na své véci. (1 bod)

Jak casto se snaZite porozumét pocitiiom druhych lidi?

a) Témér nikdy, spiSe se zamétuji na své vlastni emoce. (1 bod)
b) Obcas, pokud mam na to cas. (2 body)

c) Casto, povazuji to za dilezité. (3 body)
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10.

11.

12.
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KdyzZ vidite, Ze nékdo udélal chybu, jak reagujete?

a) Kritizuji ho, aby si uvédomil svlij omyl. (1 bod)

b) Snazim se mu pomoci pochopit, co bylo Spatné. (2 body)
¢) Podpotim ho a nabidnu radu, jak se zlepsit. (3 body)

Jak snadno si vS§imate drobnych zmén v chovani druhych lidi?
a) Témet nikdy si toho nevSimnu. (1 bod)

b) Nékdy ano, pokud jsou zmény ziejmé. (2 body)

¢) Casto si v§imnu i malych zmén. (3 body)

Co udélate, kdyz nékdo vyjadruje frustraci?

a) Snazim se to ignorovat a pokracuji ve své praci. (1 bod)

b) Uklidnim ho, pokud je to mozné. (2 body)

c¢) Naslouchdm a snazim se mu pomoci situaci zvladnout. (3 body)

Jak Casto si v rozhovoru v§imate ténu hlasu a vyrazi tvare?
a) Témet nikdy, soustfedim se na obsah slov. (1 bod)

b) Obcas, ale ne vzdy. (2 body)

¢) Casto, povazuji to za diileZité pro pochopeni druhého. (3 body)

Jak reagujete, kdyzZ vidite, Ze nékdo place?

a) Rad¢ji se stahnu, abych nerusil/a. (1 bod)

b) Zeptam se, zda mohu néco udélat. (2 body)

¢) Nabidnu svou podporu a naslouchdm. (3 body)

Jak ¢asto myslite na dopad svych slov na druhé?
a) Témét nikdy, fikam véci tak, jak je citim. (1 bod)
b) Obcas, pokud je situace vazna. (2 body)

c) Casto, snazim se byt ohleduplny/a. (3 body)

Dokazete se vcitit do situace nékoho, kdo prochazi téZkym obdobim?

a) Jen zfidka, pokud mée to osobn¢ nezajima. (1 bod)
b) Obcas, ale potiebuji vice informaci. (2 body)
¢) Ano, snadno si predstavuji, jak se citi. (3 body)

Natalia Bykova — https://nataliabykova.cz/




Natalia Bykova — https://nataliabykova.cz/

13. Jak zvladate situaci, kdy nékdo ve vasem okoli potiebuje podporu?
a) Nejsem si jisty/a, jak reagovat, a Casto se citim bezradny/a. (1 bod)
b) Pokusim se néco ud¢lat, i kdyz nejsem vzdy uspésny/a. (2 body)
c¢) Aktivné€ nabidnu pomoc a podporu. (3 body)

14. Jak Casto se snazite pochopit, co druzi citi, i kdyZ to nerikaji nahlas?
a) Téméet nikdy, nekladu na to diraz. (1 bod)
b) Obcas, pokud je situace ziejma. (2 body)
¢) Casto, snazim se porozumét i skrytym emocim. (3 body)

Vyhodnoceni vysledku a doporuéeni:

14-22 bodii:

VaSe empatie je na zédkladni irovni. To znamend, Ze mate prostor pro rozvoj porozuméni
druhym lidem a zlepSeni schopnosti vnimat jejich pocity.

Doporuceni:

1. Zacnéte aktivnim naslouchianim. Vénujte pozornost nejen tomu, co lidé tikaji, ale 1
tomu, jak to fikaji — sledujte ton hlasu a vyraz tvéfe.

2. Trénujte otazky. Ptejte se druhych na jejich pocity a nazory, abyste 1épe pochopili
jejich pohled.

3. Cvicte vnimani neverbalni komunikace. VSimejte si drobnych gest, postojli a vyrazu
obliceje, ktera casto odhaluji skryté emoce.

23-34 bodii:

Mate stfedni tiroven empatie. Dokdzete rozpoznat emoce druhych a reagovat na né, ale je zde
prostor pro hlubsi pochopeni a rozvoj.

Doporuceni:

1. Rozvijejte empatii prostfednictvim &teni. Ctéte knihy nebo sledujte piibéhy, které
vas vtadhnou do emoci a zkuSenosti druhych.

2. ZlepSujte schopnost sdilet pocity. Sdileni vlastnich emoci s druhymi vam pomtze
1épe porozumét jejich perspektive.

3. Bud’te pozorni v konfliktech. Pti feSeni konflikt se snazte nejprve pochopit druhou
stranu, nez vyjadiite své stanovisko.

35-42 bodu:

Vase empatie je na vysoké urovni. Snadno rozumite pocitiim druhych a reagujete na né¢ s
pochopenim a podporou.

Doporuceni:

1. Staiite se podporou pro své okoli. Pomahejte ostatnim zlepSovat jejich schopnost
porozumét emocim a efektivné komunikovat.

2. Rozvijejte svou emocni inteligenci. Ucte se techniky, jako je mindfulness, které vam
pomohou lépe zvladat stres a posilovat vasSi empatii.
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3. Sdilejte své zkuSenosti. Vase dovednosti mohou byt inspiraci pro ostatni. Ucte je, jak
1épe naslouchat a podporovat druhé.

Tyto doporuceni vam pomohou nejen zvysit uroven empatie, ale také zlepsit vztahy s lidmi ve
vasem okoli a pfispét k vét§imu porozuméni a harmonii v kazdodennim Zivoté.
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