Empaticka komunikace jako zaklad pro outplacement
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Empaticka komunikace

- upfimna komunikace, ktera vylepsuje vztahy, ovzdusi, spolupraci a celkovou zivotni
spokojenost

- pravdivé sdileni a védomi svych pocitll, potfeb, priorit

- porozumeéni tomu, co fikaji druzi a co je pro né dulezité

Neni to:
- popfeni sebe a souhlas s druhymi
- vyhybani se konfliktiim a nefeSeni problému




Empatie



Empatie

- souciteni s drunymi nebo vnimani zkusenosti jinych lidi a nasledny zajem o to, co
dany Clovek proziva.




Empatie

Druhy empatie

1 Kognitivni empatie -,Cteni” prozitkd druhych lidi, porozuméni zpusobu, jak
druhy vnima a premysili.

2 Emocionalni empatie - napojeni na druhého, vzajemné sladéni a emocni
sdileni, kdy v nasich telech prozivame spolu s nim to, Cim prochazi.

3 Empaticka uc€ast - prvni dvé nas vedou k tomu, co si druhy mysli a dokazeme
rezonovat s jeho svétem. Presto nas to nemusi vést k soucitu a projevené péci.
Empaticka uCast ma patrné kofeny v rodicovskeé roli.



Empatie

Vyzkum - egocentrismus

- lidé maji pfirozené tendence k egocentrismu - vychazi z toho, ze i ostatni vidi svét stejnée
jako oni nebo podobnym zpusobem

- dospivani - pfekonani této tendence

- diky supramarginalnimu zavitu dokazeme egocentrismus prekonat




Empatie

Empatie souvisi s emocni inteligenci.

Emocni inteligence - schopnost sledovat vlastni i cizi pocity a emoce, rozlisovat je a
vyuzivat tyto informace k fizeni svého uvazovani a jednani. (P.Salovey a J.D. Mayer)




Empatie

Prinos emocni inteligence:

1. Vynikajici pracovni vykon

2. Mimofadny vudci talent - lepSi fidici schopnosti

3. Schopnost vytvaret podminky pro stéesti
Stésti je dovednost, ktera se da trénovat.
“Pokud mé nepotka nic zlého, jsem automaticky Stastny.”
Stésti je vedlej$i Uginek péstovani emoéni inteligence.

Da se trénovat - neuroplasticita




Pritomnost - naslouchani

Schopnost plné prozivat pfitomnost a vnimat druhého ¢lovéka.
Vnimani toho, co skute¢né rika.

Uméni nevytvaret si domnénky, hodnoceni a soudy a dokazat vnimat, ze si je tvofim.
PIné prozivat emoce a pfitom se jimi nenechat ovladat.




Uskali empatie



Uskall empatie

Silné empaticni lidé prozivaji emocni otfesy jinych jako své.
Emocni vyCerpani

Soucitna unava

Soucitna unava a negativni emoce - energie

Dlouhodobost

Emocni |ékari




Uskall empatie

Symptomy soucitné unavy
« Unava ve vSech sférach — fyzicka, dusevni i emocni,
insomnie,
- netéseni se z béznych dennich udalosti,
- neschopnost pocitovat radost,
- potlacovani vlastnich emoci,
«  noc¢ni mdry,
« nadmérné uzivani Iéku na psychiku,
- pfiznaky spojené s chronickou stresovou poruchou.




Uskali empatie

Pribéh o niCivé empatii




Uskall empatie

Umeni dobijet baterky
Vnimani vlastniho tela
Emocni prozivani
Potreby
Signaly pretizeni

Hranice a umeni rict NE
Bdélé uvazovani - empatie vluci sobé
Naucit se byt s tezkymi vecmi



Jak ziskat nadhled?



Nadhled

Kazdy Clovek feSi spoustu zajmu, starosti, véci, kterymi se zabyva.

Sféra vlivu - mizeme ovlivnit
Sféra zajmu - nemame zadny vliv

Existuje moznost volby?
Obét - tvlrce

Mysleni fixni
Mysleni rastové




Empaticka komunikace



Empaticka komunikace

Marshall Rosenberg americky psycholog, ktery se zabyval feSenim konflitkd.

Nenasilna komunikace

- pomaha vytvaret tolerantni, empatické a upfimné mezilidské vztahy.
Zakladem je zamér uspokojit potfeby vsech zucastnénych (je-li to mozné).
Strategie win - win.

Pomuze nam:

- uvédomovat si, co je pro mé dulezité

- vyuzit empatii a ptat se, s cilem zjistit co je dulezité pro druhého
- vyjadfovat jasné, konkrétni a splnitelné navrhy



Empaticka komunikace

Nevyhybame se konfliktim, ale ani se nechceme chytit do pasti obvinovani a vycitek.

Rozlozeni kazdé (i konfliktni) situace do Ctyr fazi:
1. pozorovani / mysl
2. pocity

3. potreby

4. navrh / prosba

Pomucka pro empatickou komunikaci.




Empaticka komunikace

Mluvit opravdové, opravdové poslouchat.
Naslouchat - nesoudit.
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Ovérit si, Zze druhy skutecné slysi, co fikame.

Ovérit si, ze ja slysim, co druhy fika.
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Praktické rady, jak na rozhovor



Prakticke rady

Priprava

Osobni postoj
Podminky
Rozhovor

Ukonceni rozhovoru




Praktické rady

Priprava

Cil rozhovoru
Je schizka skute¢né nutna?
Co je cilem rozhovoru?
Existuje néjaky oficialni cil, souvisi s projektem, fizenim firmy ...?
Mate své vlastni cile? Ceho chcete dosahnout pfi rozhovoru?
Jaky je vas vnitfni postoj k dané otazce?
Co budu potfebovat?

)
Koho budu potfebovat? . |
Pripravte si zachytné body rozhovoru - scénar <

-




Prakticke rady

Osobni postoj
Jak se citite?
Vlastni emoce hraji klicovou roli
Maji vliv na druhé

Pozitivni emoce - zaklad pro pohovor.

Sebejistota
Sila slov
Vlastni hranice




Praktické rady

Psychohygiena - zasady kvalitniho odpocinku:
- odpocivat pfi pfiznacich unavy

- zmenit aktivitu

~ hezamerovat se jen na vykon

~ prihlizet na své potreby

- “mit Cas jen pro sebe”

~ zmeénit stereotyp

~ jednou za rok odpocivat 14 dni souvisle

- radovat se pri volnoCasovych aktivitach

- doporuceni spanek - 6 - 8 hod.

~ dodrzovat rezim podle typu (ranni a nocni)
~ kvalitni strava a dostatec¢ny pohyb




Prakticke rady

Podminky
Emocné naroCné rozhovory potfebuji vhodny prostor
Bezpecné prostredi
Vhodny Cas
Dostatek Casu
Bez vyrusovani




Prakticke rady

Rozhovor

Emocni naladéni

Uvod - feknéte, co chcete fict

Pouzivejte principy pfimé komunikace
Rikejte jen to, co myslite upfimné
Mluvte osobné
Mluvite-li o ostatnich, jen to, co dokazete vyslovit i pfed nimi

Vyuzijte osnhovu - pfipravené body rozhovoru




Prakticke rady

Rozhovor - konstruktivni zpétna vazba

Pomahej lidem, aby mohli pracovat naplno!!
Snaz se je pfistihnout az si povedou dobre!!

Cil

Duvod

Cas a prostiedi

Pozitivni zpétna vazba nebo
Korektivni zpétna vazba
Styl chovani

Zavazek /dohoda o feSeni
Kontrola




Prakticke rady

Rozhovor - konstruktivni zpétna vazba

Vzdy kK situaci, ktera je Casove blizka.
Pojmenujte konkrétni chovani nebo situaci.
Vyslovte, jak to vnimate vy - subjektivni hledisko.
Pokud jste ve vedouci pozici - vyslovte i pozadavek.
Nezapominejte na komunikacni model.
Mluvte pfimo a otevrene.

Prevezmeéte zodpovednost za svou Cast.
Budte konkrétni, zdvorili.




Praktické rady

Rozhovor - nepfijemna zprava, ktera nelze zménit
- vypovéd

- snizeni platu

- zména pracovni pozice k horSimu
- zména tymu

- pridéleni neoblibeného Ukolu

- zména kompetence




Prakticke rady

Rozhovor - nepfijemna zprava, ktera nelze zménit
Pravidla:
- Sdelte co nejdrive - odsouvani, mluveni o pocCasi apod. situaci jeste zhorsi.

- Sdélte zpravu osobné - nikoli sms, e-mailem.
,Dnes mam pro vas zpravu, ktera nemusi byt prijemna... rozhodnuti, na kterém
jsem se i ja spolupodilel....”

- Pojmenuijte fakta jasné - ujistéte se, zda byla informace pfijata, pochopena. Muzete
posdilet své emoce, ale struCné, bez postrannich umyslu a jen pokud jsou upfimné.




Prakticke rady

Rozhovor - nepfijemna zprava, ktera nelze zménit
Pravidla:
- Naslouchejte aktivné. Budte pfitomni. Vnimejte.

- Zvladnéte emoce druhych - je témér jisté, ze se néjaké objevi. Muzou byt jakékoliv - od
zlosti, pres litost, obvinovani az po zamrznuti - apatii. Vasim ukolem je dat prostor. Uz
jen tim, umoznite, ze se situace rychleji uklidni.

- Akceptujte jiny uhel pohledu. Otazky a namitky, které se mohou objevit. Neni potfeba
se vsak cyklit, jen v klidu“ zopakovat feCené.




Praktické rady

Ukonceni rozhovoru
Spravny Cas
Zopakovat si dohodu
Odsouhlasit si ji
Podékovat (upfimne)
Rozloucit se




Na co si dat pozor



Na co si dat pozor

Popis svych ,negativnich® emoci...podsouvani, ze by vas mél nékdo litovat.
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~Je to pro mé velice tézké, ale......
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Porovnani s jinymi pracovniky o S8

,V porovnani s Klarou jste ....” S

Snaha pfesunout ,vinu“ na pracovnika.
,Oba vime, ze jsi tady nebyl/a uplné spokojeny/a. Bude lepsi..."
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Na co si dat pozor

Snaha presunout ,vinu“ nékam jinam.
,2Nemuzu za to, ale vedeni rozhodlo... zahrani¢ni centrala“ ...nebo v§eobecné ,my jsme
se rozhodli“...

Odsun vysvétleni na jindy.
,Detaily vam fekneme jindy nebo probereme pozdéji...."

Snaha dokola vysvétlovat.
,Dobra, tak ja se vam to pokusim vysvétlit jesté jednou...”




Na co si dat pozor

Pochvala, ale..
,BYl jste vyborny zaméstnanec, ale situace nam neumozriuje....

Nabidka pomoci, kterou nemyslite vazné.
,Pokud budete cokoliv potfebovat, nevaheijte .....
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co nebylo receno nahlas.”
Peter Drucker



Ing. Dagmar Kozinova
dasa@dagmarkozinova.cz

tel. 773 092 980
www.dagmarkozinova.cz
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