Uspesné zvladanie konfliktov na pracovisku
respektujucou komunikaciou.

(zakladny kurz)

Nendsilnd komunikacia — koncepcia Marshalla B. Rosenberga — umoznuje kazdému, kto chce,
prezivat Zivot v jeho plnosti. Pomaha ucinne predchadzat konfliktom a nedorozumeniam.
Pouzivanim reSpektujucej komunikacie na pracovisku prispievate k vytvaraniu ucty k druhym
aj k sebe. Naucite sa:

=  porozumiet vlastnym reakciam v konflikte

= rozpoznat a pomenovat vlastné pocity

= porozumiet vlastnému hnevu

» jdentifikovat sa s vlastnymi potrebami

* nadviazat vztah s ostatnymi cez empaticki komunikaciu
= uyvedomit si zmysel reSpektujucej komunikacie
= ako pocuvat, ¢o je ,,za“ slovami

= ako prijat od druhych kritiku

= ako vyjadrit nesuhlas

= ako najst radost vo vyjadreni vdacnosti

= ako obnovit déveru v seba a inych

Lektorka: Mgr. Eva Rackova, PhD., ACC

Venujem sa koucingu, som trénerka a medidtorka. Mdm skusenosti s projektmi v oblasti
neziskového sektoru, zdravotnictva, dobrovolnictva, s vedenim zdverecnych prdc na
univerzite, pésobila som ako Specialista pre vzdeldvanie v medzindrodnej firme, som
akreditovanou lektorkou pre odborné vzdeldvanie medidtorov, vediem tréningy respektujicej
komunikdcie vychddzajiucej z M. Rosenberga. Zameriavam sa na alternativne spbsoby riesenia
konfliktov formou skolskej medidcie. Zavdadzam inovativny a respektujuci pristup na skoly a pracoviskad
s vyuZivanim koucovacich a mediacnych zrucnosti. Mdm medzindrodné certifikdcie: Lumina Emotions
in Individual and Team Coaching a Life coaching program - ACC. Na Slovensku som akreditovand
medidtorka vedend v registri medidtorov na Ministerstve spravodlivosti SR.




Co sa dozviete pocas zdkladného kurzu?

Koncept nenasilnej - reSpektujicej komunikacie (podla M. Rosenberga) je Specificky v oblasti
komunikacie ako takej. Respektujuca komunikacia je dolezitd pri vztahoch v partnerstve,
v Skole, v praci, ale hlavny déraz kladie na pochopenie seba. Je potrebné najskér pochopit
preco kondme v konflikte sp6sobom, ktory zrafiuje nds a potom aj inych.

Koncept je zaloZeny na 4 prvkoch:

POZOROVANIE POCITY POTREBY PROSBY

Pozorujeme hodnotiacim spdésobom, ktory ndas vzdaluje od druhych: si neporiadny, lenivy,
nespolahlivy... nehovorime o tom ¢o v skutoc¢nosti vidime, Ze ten ¢lovek robi, ale odsudzujeme
ho ako osobu. Tento sp6sob komunikacie plny kritiky a posudzovania, hlboko v nds nauceny,
vzbudzuje u ostatnych nutnost obrany. Aky dosah budd mat na vztahy hodnotiace a
odsudzujuce pokyny?

Priklad ,,chodis stdle neskoro do prdce”! alebo ,potrebujem aby si bola v prdci nacas”.
V prvom priklade nas vyjadrenie blokuje a nuti branit sa avdruhom priklade, je vyrok
povzbudzujuci, zamerany na aktivitu a vyzyva na spolupracu.

Co citime pri tom, ked' si myslime alebo hovorime o druhych, 7e st nezodpovedni, necitlivi,
neporiadni, atd.? Pri kazdom hodnoteni nieCo citime — nespokojnost, zufalstvo, frustraciu...,
rovnako to citia aj druhi. Tieto emécie su také isté ako nase. Za kazdou emdéciou je potreba.
Potreby nie su negativne ani pozitivne, jednoducho su, mame ich a bud' st naplnené alebo nie.
Ked nedostdvame to ¢o chceme, hladdme automaticky vinnika, ktory mozZze za to, Ze sa
nemame dobre. Ked si budeme uvedomovat ¢o potrebujeme, nebudeme hladat vinnika.
Takto s najvacsou pravdepodobnostou prideme k vzajomnému pochopeniu. Tak ako ja, aj ten
druhy ma potreby. Stvrta zlozka je pozitivne a konstruktivne formulovand Prosba vo¢i sebe, aj
smerom k druhym. Motivuje nas konat a spolupracovat. Ludia (zamestnanci) sa budu citit
sucastou pracoviska (kolektivu) a pri vzajomnom zdielani si budd uvedomovat pocit
spolupatri¢nosti a prispievania k vyslednej pozitivnej klime na pracovisku. Takéto ovzdusie
vytvara kreativne prostredie a napatie vyrazne klesa.

Cielom zakladného kurzu je porozumiet najskoér sebe. Pochopenie svojich potrieb vam otvori
cestu k druhym, naucite sa ako vypocut a prijat kritiku. Dozviete sa, Ze hnev nie je zly
a pochopite preco sa hnevate. Porozumiete rozdielu medzi ddvanim rdd a empatickym
rozhovorom. Vase pracovisko mdze byt priestorom, kde budl zamestnanci radi chodit do
prace. Zivotné zruénosti, ktoré si osvoja im moZu byt uZitoéné pri vytvdrani sebalcty
a pochopeni druhych.

»Respektujucou a nendsilnou komunikdciou otvdrame priestor, kde sa slobodne rozhodujeme
ako ten priestor vyuzijeme. V tejto volbe sa ukryva kltu¢ k ndSmu rastu a slobode.”
V. | Frank!



