empati karty

Pribéhoveé karty pro rozvoj vSimavosti a porozumeni

Karty umoznuiji rozvijet vnimani emoci a potreb (svych i cizich), jejich

porozuméni a dovednost efektivniho a zaroven laskavého zplsobu jednani.

Predmluva k testovacimu vydani

Pripravili jsme pro vas tfi testovaci pribéhové karty. Chceme, aby karty byly
prinosné, libily se vdam a dobre se pouzivaly. Proto bychom vas nyni radi

poprosili o pomoc. Zapojite se také do testovani?

Zajima nas, jak se vam libi vzhled karet, jestli je pro vas a vase déti text
srozumitelny, jak se vam pracuje s otazkami na kartach. Jsou pro vas ,feseni"
pribeht na kartach inspirativni? Dari se vam sdilet své vlastni pribéhy? Plni
karty svlij zamér? Prali byste si na kartach néco jinak ¢i navic?

Uvitame veskeré vase napady, dotazy, pfipominky i reakce. Nevahejte

nam dat védét pomoci kontaktniho formulare na nasem webu, emailem

nebo prostrednictvim facebooku.

www.empatikarty.cz | info@empatikarty.cz | facebook.com/empatikarty
Dékuiji.

Eva Lorencova, autorka

Instrukee

Drzite v rukach sadu pribéhovych karet. Karty zachycuiji situace, se kterymi se
vétsina z nas uz nekdy setkala nebo opakované setkava, byt v nejruznéjsich
obmeénach. Karty jsou uréeny détem skolniho véku, ale vyuziji je i dospivajici
a dospéli. | dospéli totiz prozivaji spoustu situaci, se kterymi si mnohdy nevi
rady, stejné jako déti. Jen si uz na to tak néjak zvykli a neni na nich tolik poznat,
ze se v nich ztraci. Mozna si dokonce rikaji, ze ,takovi prosté jsou’, kdyz urcité
situace porad stejné prozivaji a stejné na né reaguiji. A pfitom treba jen nemaji
potrebné zkusenosti a dovednosti.




Jak se karty pouzivaji? Pfedevsim intuitivné, nenasilné a kreativné. V zasadé
jsou mozné dva zpusoby prace s kartami - individualni ¢i ve vétsim poctu
osob. Pri praci s kartami postupné prochazime pribéhy a vzdy na dvou

mistech nas Martin vyzyva, abychom se vcitili, zamysleli a poradili.

V pfipadé, kdy karty vyuziva zaroven vice osob, tfeba dospély spolu s ditétem,
potencial karet se nasobi. Kazda z karet nam otevird moznost sdilet
spolecné své pribéhy, které se nam pfi cteni a pfemysleni vybavi. Je to
jedinecna cesta nejen pro uceni se vzorem, ale také ke vzajemnému
sblizovani.

Na kartach jsou zvyraznéné ramecky s otazkami. Odpovédi na né plynule
navazuji. Jde vSak vidy pouze o nabidku, o jednu z variant moznych
odpovédi ¢i feSeni. Ve stejné situaci mohou lidé prozivat ruzné pocity a mit
ruzné potreby, a je tedy pochopitelné, ze i rtizné reaguiji. Pfi praci s kartami na
to tedy mysleme a dejme prostor véem napadim a vhledum, které nam
dospélym ¢i détem budou prichazet. Kdyz jde o prozivani, neexistuje dobry
nebo Spatny pocit, ani zde tedy nejsou spravné nebo spatné odpovédi. Snad
jen vice ¢i méné obratné a efektivni.

Obzvlast pro mladsi déti muze byt narocné vymyslet vhodné reakce Ci reSeni
nékterych situaci. To je v poradku. Je mozné vyuzivat z pocatku pouze predni
stranu nebo zachazet s kartami a pribéhy kreativné - tfeba si situaci sehrat
jako scénku. Tim ze proces uceni jesté vice prohloubit. Empatii, porozumeéni

a laskavosti se ¢lovek uci cely zivot, krok za krokem.
Situace v kartach jsou rozdélené do tfi kategorii, podle toho, ,kdo ma
problém" a komu primarné prislusi jeho reseni.
reSim - Martinovi se néco déje a musi se s tim vyporadat (,J& mam
problém, pomuzu si sam.")
resi - Néco se déje néco nékomu jinému a Martin je pobliz, muze
reagovat (,Nekdo ma problém, ale ja mu muzu pomoci.)

feSime - Martin s nékym néco fesi (,Mame spole¢ny problém, pomaham

sobé, pripadné i druhému.)




ta

Smutek utek

Tenhle zavod mé nic nemuze =zastavit. Odhodlané
vybiham a hned se radim jako prvni. Kdyz se v dalce objevi
cilova rovinka, dam do béhu zbytky energie. Za¢inam silné
citit unavu v nohach. Jen vydrzet! V tu samou chvili kolem
meé probéhne jiny zavodnik a dalsi mi je v patach! To snad
ne! Zaénu se soustredit, musim zafiniSovat. Do cile ale
nakonec dobiham jako treti a hned po predani cen mizim.

Na vitéze se nemuzu ani podivat.

Co mysli§, jak se ted citim?
Je néco, co bych ted potreboval?




Jsem tak zklamany a zaroven prekvapeny. Véril jsem, ze
zvitézim. Jsem taky nastvany. Na ty dva, co mé predbéhli,
i na sebe. Mam pocit, ze jsem selhal. Stydim se a chtél

bych se vyparit. A hned potom bych potreboval obejmout.

Poradis mi, jak si ted mizu pomoct?

Sednu si na travu. Pohled mi trochu zamlzuji slzy. VSimam

si, ze srdce mi uz nebije tak zbésile. O to vic ale citim, jak
se mi v hrudniku vSechno stahuje. Zaviram oci, jenom

dycham a pozoruju, co se ve mné déje.

Po chvili zfetelné vnimam vSechny své pocity. V duchu se
pozdravim se svoji litosti. ,Dneska jsem necekal, ze se
potkame, smutku. Ale co uz. Néjak to s tebou zvladnu,
nez zase odejdes.” Dlouze vydechnu a jen sledujuy, jak se
litost postupné prestava dozadovat pozornosti. Sam
sebe pak potichu ujistim: ,To bude dobry, Martine, to
prezijes. Udélal jsi vSechno, co Slo." Jesté chvili sedim a
sleduju vSechno to zavodni déni okolo.

Nedaleko =zahlédnu vitéze zavodu a najednou si
uvedomuju, ze vSechna zast je pry¢. Zamavam na néj a
zavolam: ,Dik za zavod, tésim se na dalsi!* A vazné to tak
myslim. Vlastné jsem i docela spokojeny. Vim, ze jsem
do zavodu dal vsechno a byl to fakt super napinavy

zazitek. A to neni malo.
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Hrdinou i offline

Juléa uz néjakou dobu kouka zveédavé Ondrovi pres
rameno. Ten zrovna hraje s velkym zaujetim napinavou
online hru na pocitaci. Juli vSechno neunavné komentuje
a zaCina se dozadovat, ze si to taky vyzkousi. Kdyz uz
néjakou dobu naléha, Ondra zacina byt nervézni. Nakonec
po ni stékne: ,Uz mé neotravuj a prestan mi konecné kazit
hru!* Julinka se zakaboni. Poodejde tiSe stranou, ale uvnitr

se to v ni vSechno mele.

Co myslis, co viechuo ted Julinka proZiva?
Je néco, co by potiebovala?




Juli se nejspis vylekala, kdyz ji Ondra okrikl. Myslim, ze ted’
je smutnd, stydi se a zaroven se zlobi. Asi by si prala, aby
Ondra pochopil, pro¢ s nim chtéla byt. Mozna by

potrebovala ujistit, ze neni ta Spatna a Ondrovi na ni zalezi.

Je néco, co by Julince mohlo pomoct?

Co navrhujes, abych udélal?

Juli sebou placne do postele, oblicej zabori do polstare.
,Zbylo mi tu kousek cokolady, nechces?* nabizim Julince.
.Nech mé napokoji!* okrikne mé necekané. Jeji vykrik
upouta Ondrovu pozornost. ,Co s ni je?" divi se,

myslenkami napul v online svété.

wHele Ondro, prijde mi, ze ji dost vzalo, cos ji rekl. Je mi ji
lito,“ Feknu upfimné. Ondra se na mé obo¥i: ,Proc lito,
vidéls, jak se mi tu naschval pletla?“ Zda se, ze se Ondry
dotklo, co jsem fekl. MoZzna mi dobre nerozumél. ,Vsak ja
ti nic nevycitam. Je mi jasny, Zze ses chtél soustredit.”

JJo si pis" vyhrkne zprudka Ondra. ,Fakt jsem se ji snazil
ignorovat, ale pak to ze mé prosté vylitlo" ,Myslis, Ze jsem
to prehnal?* pta se Ondra uz mnohem mirnégji. Oba tise
nakoukneme do Julin¢ina pokoje. ,Asi mi tu hru nechtéla
naschval kazit, co?" povzdechne si Ondra nakonec. ,Tak ja

jdu za ni.*
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Svétlo slétlo

A jejej, lustr to ma spocitany. A ja asi taky, jak tak koukam
na tatu. Nasupené ke mné miri, oCima prechazi mezi
mnou, stfepy a mi¢em. Svuj rozliceny vyraz dopliuje
slovy: ,To si snad ze mé deélas srandu?!" Kazdy sval v téle
meé vybizi k uprku, ale ja vim, ze to stejné nema smysl.
Rozbité sklo na zemi moje rozhodnuti podporuje. ,Muzes

mi laskave vysveétlit, co se tady stalo?" Sevre se mi v krku.

Jak se ted citim? Co bych potieboval?
A co asi proziva tata?

feSime




Jsem docela vylekany. Z toho, co se stalo, i z taty. Citim se
provinile a taky jsem na sebe nastvany. Tohle se mi fakt
nepovedlo. Chtél bych to néjak napravit, ale mam strach,
co se bude dit dal. Myslim, ze i tatu to vylekalo. Nejspis se
bal i o mé, nevédél, co se stalo. A ted se na mé zlobi.

Mozna je i rozmrzely, ze bude muset koupit novy lustr.

Co ted mi2u tatovi povédét,

abychow situaci vytesili laskavé?

Zhluboka se nadechnu, ujistim se, Ze mam pevnou pudu
pod nohama a spustim. ,Tati, moc se omlouvam! Mrzi mé,
ze jsem to rozbil. Asi ses lekl kvuli té rané, co? Ja teda jo.
Necekal jsem to, myslel jsem, Ze s mi€éem umim hazet lip.

Chci to néjak napravit.. Nevis, kde je kosté?"

Tata na mé chvili kouka jak zkoprnély a ja stojim dal na
misté, ted uz o trochu klidnéjsi. Pak se tata zhluboka
nadechne a usméje se. ,Tys mi teda dal. Opravdu jsem se
lekl. Co se da délat, pristé uz budes vedét, pro¢ mic patri
ven. Kosté je za dvermi, bud opatrny. Ja prinesu smetacek

a lopatku*
No a bylo to. Tolik se mi ulevilo. Strep jsem nakonec nasel
i v hustém kozichu nasi kocky Bétky. Ta nastésti nijak

pohorsena nebyla.




