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Test empatie

Empatie je schopnost porozumět emocím, myšlenkám a potřebám druhých lidí a reagovat na 
ně s pochopením a citlivostí. Je to dovednost, která umožňuje vcítit se do situace druhého, aniž 
bychom sami prožívali stejné emoce, a tím přispívá k lepší komunikaci, budování vztahů a 
řešení konfliktů. Empatie je klíčová pro zdravé mezilidské vztahy, protože pomáhá vytvářet 
důvěru, podporovat ostatní a přispívat k větší sociální harmonii.

Tento test vám pomůže zjistit, jak dobře rozumíte emocím druhých lidí, jak na ně reagujete a 
jak silně vnímáte jejich potřeby. Odpovězte na otázky upřímně a vyberte odpověď, která nejlépe 
odpovídá vašemu obvyklému chování.

Otázky

1. Jak reagujete, když někdo ve vašem okolí zažívá smutek?
a) Snažím se ho rozveselit a odvést pozornost. (2 body)
b) Naslouchám a nechám ho vyjádřit své pocity. (3 body)
c) Cítím se nejistě a raději se držím stranou. (1 bod)

2. Jak snadno dokážete rozpoznat, že někdo něco skrývá?
a) Téměř nikdy si toho nevšimnu. (1 bod)
b) Občas si všimnu, ale nejsem si jistý/á. (2 body)
c) Většinou to snadno poznám. (3 body)

3. Co uděláte, když vidíte někoho, kdo je ve stresu?
a) Snažím se ho podpořit a nabídnout pomoc. (3 body)
b) Počkám, až si o pomoc sám řekne. (2 body)
c) Nezasahuji, protože nevím, co dělat. (1 bod)

4. Když slyšíte o problémech někoho jiného, jak se cítíte?
a) Pociťuji s ním soucit a snažím se ho pochopit. (3 body)
b) Cítím mírný zájem, ale nezasahuji. (2 body)
c) Nereaguji emocionálně, soustředím se na své věci. (1 bod)

5. Jak často se snažíte porozumět pocitům druhých lidí?
a) Téměř nikdy, spíše se zaměřuji na své vlastní emoce. (1 bod)
b) Občas, pokud mám na to čas. (2 body)
c) Často, považuji to za důležité. (3 body)
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6. Když vidíte, že někdo udělal chybu, jak reagujete?
a) Kritizuji ho, aby si uvědomil svůj omyl. (1 bod)
b) Snažím se mu pomoci pochopit, co bylo špatně. (2 body)
c) Podpořím ho a nabídnu radu, jak se zlepšit. (3 body)

7. Jak snadno si všímáte drobných změn v chování druhých lidí?
a) Téměř nikdy si toho nevšimnu. (1 bod)
b) Někdy ano, pokud jsou změny zřejmé. (2 body)
c) Často si všimnu i malých změn. (3 body)

8. Co uděláte, když někdo vyjadřuje frustraci?
a) Snažím se to ignorovat a pokračuji ve své práci. (1 bod)
b) Uklidním ho, pokud je to možné. (2 body)
c) Naslouchám a snažím se mu pomoci situaci zvládnout. (3 body)

9. Jak často si v rozhovoru všímáte tónu hlasu a výrazů tváře?
a) Téměř nikdy, soustředím se na obsah slov. (1 bod)
b) Občas, ale ne vždy. (2 body)
c) Často, považuji to za důležité pro pochopení druhého. (3 body)

10. Jak reagujete, když vidíte, že někdo pláče?
a) Raději se stáhnu, abych nerušil/a. (1 bod)
b) Zeptám se, zda mohu něco udělat. (2 body)
c) Nabídnu svou podporu a naslouchám. (3 body)

11. Jak často myslíte na dopad svých slov na druhé?
a) Téměř nikdy, říkám věci tak, jak je cítím. (1 bod)
b) Občas, pokud je situace vážná. (2 body)
c) Často, snažím se být ohleduplný/á. (3 body)

12. Dokážete se vcítit do situace někoho, kdo prochází těžkým obdobím?
a) Jen zřídka, pokud mě to osobně nezajímá. (1 bod)
b) Občas, ale potřebuji více informací. (2 body)
c) Ano, snadno si představuji, jak se cítí. (3 body)
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13. Jak zvládáte situaci, kdy někdo ve vašem okolí potřebuje podporu?
a) Nejsem si jistý/á, jak reagovat, a často se cítím bezradný/á. (1 bod)
b) Pokusím se něco udělat, i když nejsem vždy úspěšný/á. (2 body)
c) Aktivně nabídnu pomoc a podporu. (3 body)

14. Jak často se snažíte pochopit, co druzí cítí, i když to neříkají nahlas?
a) Téměř nikdy, nekladu na to důraz. (1 bod)
b) Občas, pokud je situace zřejmá. (2 body)
c) Často, snažím se porozumět i skrytým emocím. (3 body)

Vyhodnocení výsledků a doporučení:

14–22 bodů:
Vaše empatie je na základní úrovni. To znamená, že máte prostor pro rozvoj porozumění 
druhým lidem a zlepšení schopnosti vnímat jejich pocity.
Doporučení:

1. Začněte aktivním nasloucháním. Věnujte pozornost nejen tomu, co lidé říkají, ale i 
tomu, jak to říkají – sledujte tón hlasu a výraz tváře.

2. Trénujte otázky. Ptejte se druhých na jejich pocity a názory, abyste lépe pochopili 
jejich pohled.

3. Cvičte vnímání neverbální komunikace. Všímejte si drobných gest, postojů a výrazu 
obličeje, která často odhalují skryté emoce.

23–34 bodů:
Máte střední úroveň empatie. Dokážete rozpoznat emoce druhých a reagovat na ně, ale je zde 
prostor pro hlubší pochopení a rozvoj.
Doporučení:

1. Rozvíjejte empatii prostřednictvím čtení. Čtěte knihy nebo sledujte příběhy, které 
vás vtáhnou do emocí a zkušeností druhých.

2. Zlepšujte schopnost sdílet pocity. Sdílení vlastních emocí s druhými vám pomůže 
lépe porozumět jejich perspektivě.

3. Buďte pozorní v konfliktech. Při řešení konfliktů se snažte nejprve pochopit druhou 
stranu, než vyjádříte své stanovisko.

35–42 bodů:
Vaše empatie je na vysoké úrovni. Snadno rozumíte pocitům druhých a reagujete na ně s 
pochopením a podporou.
Doporučení:

1. Staňte se podporou pro své okolí. Pomáhejte ostatním zlepšovat jejich schopnost 
porozumět emocím a efektivně komunikovat.

2. Rozvíjejte svou emoční inteligenci. Učte se techniky, jako je mindfulness, které vám 
pomohou lépe zvládat stres a posilovat vaši empatii.
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3. Sdílejte své zkušenosti. Vaše dovednosti mohou být inspirací pro ostatní. Učte je, jak 
lépe naslouchat a podporovat druhé.

Tyto doporučení vám pomohou nejen zvýšit úroveň empatie, ale také zlepšit vztahy s lidmi ve 
vašem okolí a přispět k většímu porozumění a harmonii v každodenním životě.




