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E M P A T H I E
Empathie betekent dat je je eigen bril even opzij zet en
probeert te begrijpen hoe de ander denkt en voelt, vanuit
hun perspectief. Dat kan gaan over zowel positieve als
negatieve gevoelens. Je blijft daarbij onderscheid maken
tussen hun emoties en de jouwe. Dat is de binnenkant van
empathie. De buitenkant van empathie gaat over wat je laat
zien: je geeft terug wat je opmerkt, verbaal (zoals benoemen
of samenvatten) of non‑verbaal (zoals knikken, houding of
oogcontact). Empathie creëert zo een gevoel van verbinding. 

V E R S C H I L  M E D E L I J D E N
Empathie is niet hetzelfde als medelijden. Bij medelijden voel
je mee vanuit je eigen interpretatie. Dat creëert afstand en
kan emotioneel belastend zijn voor jezelf.

 TIP 1: Zeg dat je er voor de ander bent. 
Je toont dit al door in het gesprek aanwezig te zijn, maar door dit benoemen met een korte zin, kan je dit
verduidelijken.
Bv.: “Ik luister aandachtig en zonder oordeel. Je mag bij mij alles kwijt wat je bezighoudt.”

TIP 2: Vraag aan de junior wat die fijn vindt.
Niet iedereen heeft aan hetzelfde behoefte, dus is het belangrijk dat je hiernaar vraagt. Je hoeft dit niet zelf
in te vullen en door ernaar te vragen, weet je wat je voor de andere kunt doen
Bv.: “Wat heb je op dit moment nodig van mij?”
Bv.: “Hoe kan ik je het best ondersteunen in dit gesprek? Wil je dat ik luister of ook meedenk?”

TIP 3: Parafraseer
Parafraseren betekent dat je in je eigen woorden herhaalt wat de junior heeft gezegd. Dit gaat over de
inhoud van het gesprek. 
Het toont interesse, helpt je nagaan of je het goed begrepen hebt en werkt motiverend voor de junior,
omdat je laat zien dat je echt luistert.
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TIP 4: Reflecteer
Reflecteren betekent dat je het gevoel benoemt dat je bij de junior opmerkt. Je geeft dus niet de inhoud
weer, maar de emotie die je hoort of ziet. Dit helpt om gevoelens te herkennen, te erkennen en te
verduidelijken.
Het toont dat je aandachtig luistert, dat je de junior probeert te begrijpen en dat hun gevoel er mag zijn. 

TIP 5: Gebruik motiverende gespreksvoering (OARS).
Motiverende gespreksvoering biedt vier basisvaardigheden die helpen om empathisch te luisteren en
moeilijke gesprekken aangenaam te houden. Deze technieken zijn eenvoudig toepasbaar tijdens
gesprekken met een junior.
Open vragen stellen:

Je verkent waarmee de junior zit en toont oprechte interesse. Dit helpt hen zich veilig te voelen om
hun verhaal te delen.
Bv.: “Wat houdt je precies bezig?”

Affirmaties geven: 
Je benoemt kleine stukjes van inzet of moed. Dit versterkt vertrouwen en laat zien dat je hun
perspectief waardeert. 
Bv.: “Ik zie dat dit niet makkelijk is, maar je probeert het toch te verwoorden.”

Reflectief luisteren: 
Je herformuleert wat de junior zegt of voelt. Dit toont dat je actief luistert, helpt misverstanden
voorkomen en nodigt uit om verder te vertellen.
Je kan hierbij ook de tips over parafraseren en reflecteren toepassen.

Samenvatten:
Je vat op het einde de belangrijkste punten samen. Dit geeft structuur, duidelijkheid en bevestigd dat
je het goed hebt begrepen.

Deze technieken kunnen helpen om empathie over te brengen, zeker wanneer je dat op dat moment
moeilijk vindt. 

VIDEO 1:
In onderstaand filmpje wordt het verschil tussen
empathie en medelijden nog eens uitgelegd. Het filmpje
is in het Engels. Onderaan kan je ondertitels in het
Nederlands aanzetten.

https://links.parlangi.net/empathie-medelijden
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VIDEO 2:
De volgende video gaat over empathisch luisteren
wanneer iemand hoog in emotie zit (zowel positief of
negatief) en hoe je het gesprek weer rustig kan
verderzetten. Deze video is in het Nederlands.

https://links.parlangi.net/emphatisch-luisteren
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