B1.3 Emoties uiten op het werk

O Los conflicten op het werk professioneel af
O Geef uw welzijn en onwelzijn aan in een professionele context

B1.3 Exprimer ses émotions au travail

Module 1 Communication

De klacht

De conflictoplossing

De frustratie

Het misverstand
De onderhandeling
De werkdruk

De werkstress

Het burn-outrisico
De tevredenheid
De ontevredenheid

Een veilige
werkomgeving

Feedback geven

Feedback ontvangen

(La plainte)
(La résolution du conflit)

(La frustration)

(Le malentendu)

(La négociation)

(La charge de travail)
(Le stress au travail)

(Le risque d'épuisement
professionnel)

(La satisfaction)

(L'insatisfaction)

(Un environnement de travail
sdr)

(Donner un retour / un
feedback)

(Recevoir un retour / un
feedback)

Conflict vermijden
Een compromis
bereiken

Een kwestie
aankaarten

Zich uitspreken (over)
Zich laten horen
Grenzen stellen
Onder druk staan

In spanning zitten

Zich gesteund voelen
Zich overweldigd
voelen

Emotioneel afstand
nemen

Professioneel blijven

Respectvol
communiceren

(Eviter le conflit)
(Trouver un compromis)

(Aborder une question)

(S'exprimer (sur))
(Se faire entendre)
(Poser des limites)
(Etre sous pression)
(Etre tendu)

(Se sentir soutenu)
(Se sentir dépassé)

(Prendre de la distance
émotionnelle)

(Rester professionnel)

(Communiquer avec respect)
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B1.3 Exprimer ses émotions au travail
Module 1 Communication

1.Exercices

1. Associez chaque mot a sa définition.

a. de klacht 1. Een onderwerp noemen omdat je wilt dat het besproken wordt. EE%
b. het misverstand 2. Een probleem doordat mensen elkaar verkeerd hebben begrepen.

c. een kwestie aankaarten 3. Duidelijk zeggen wat je wel en niet accepteert in je werk.

d. feedback ontvangen 4. Luisteren naar opmerkingen van een collega om je werk te verbeteren.

e. grenzen stellen 5. lets melden omdat je ontevreden bent over werk of dienstverlening.
a-5b-2c-1d-4e-3

2. Note interne : gérer le stress et les retours (Audio disponible dans I'application)
Remplissez les lacunes: spanning, grenzen, feedback, ontevredenheid,

veilige werkomgeving, kwestie, werkdruk, conflictoplossing, uitspreken,

klacht, misverstand

De afgelopen weken is de in ons team merkbaar gestegen. Dat ziet u aan

meer overuren, maar ook aan irritaties tijdens overleggen. Als u merkt dat u onder druk staat of

in zit, bespreek dit dan op tijd met uw leidinggevende. Wacht niet tot een
een wordt. We streven naar een

waarin iedereen zich kan en kan stellen, ook als u het

ergens niet mee eens bent.

Bij over de samenwerking vragen we u de eerst direct
en respectvol aan te kaarten bij de betrokken collega. Geef concrete : wat
ging er mis en wat heeft u nodig? Sta ook open voor feedback ontvangen. Lukt dat niet, dan kan
HR ondersteunen bij een gesprek over , met als doel een werkbaar
compromis. Blijf professioneel: benoem gedrag en afspraken, niet iemands karakter. Zo houden
we de samenwerking prettig en verkleinen we het burn-outrisico.

Ces derniéres semaines, la charge de travail dans notre équipe a nettement augmenté. On le voit aux heures
supplémentaires plus fréquentes, mais aussi aux tensions lors des réunions. Si vous constatez que vous étes sous
pression ou que vous vous sentez tendu, parlez-en a temps avec votre responsable. N'attendez pas qu'un malentendu
se transforme en plainte. Nous visons un environnement de travail sGr ot chacun peut s’exprimer et poser des limites,
méme si vous n'étes pas d’accord.

En cas d'insatisfaction dans la collaboration, nous vous demandons d'aborder d’abord la question directement et
respectueusement avec le collégue concerné. Donnez un retour précis : qu’est-ce qui s'est mal passé et de quoi avez-
vous besoin ? Soyez aussi prét a recevoir des retours. Si cela ne suffit pas, les RH peuvent appuyer une conversation
de résolution de conflit, dans le but de trouver un compromis viable. Restez professionnel : décrivez des
comportements et des accords, pas le caractére d’une personne. Ainsi, nous préservons une collaboration agréable et
réduisons le risque d'épuisement professionnel.

1. Welke stappen raadt de tekst aan als u ontevreden bent over de samenwerking, en waarom is het
belangrijk die stappen te volgen?
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B1.3 Exprimer ses émotions au travail
Module 1 Communication

3. Ecoutez le fragment audio et indiquez si les affirmations suivantes sont vraies ou
fausses.

Vrai Faux
De spreker voelde zich gespannen door de hoge werkdruk. o O
De spreker heeft de klacht meteen met de klant besproken om het misverstand A
op te lossen.
Er is afgesproken dat de collega voortaan de eerste telefoontjes met klanten 0

doet.

4. Jeu de role : Compléte les dialogues

a. Werkdruk bespreken met leidinggevende

Sofia (teamleider):  Hé Mark, je vroeg om even te praten. Wat speelt er precies?
(Hé Mark, tu voulais que I'on parle un instant. Que se passe-t-il exactement ?)

Mark (medewerker): 7.

Sofia (teamleider):  Oké, goed dat je je laat horen. Kun je concreet aangeven welke taken het meeste
druk geven?
(D'accord, c'est bien que tu en parles. Peux-tu préciser quelles tdches te mettent le plus sous
pression ?)

Mark (medewerker): 2.

Sofia (teamleider): Ik hoor je. Ik wil professioneel blijven en geen misverstand: ik dacht dat je nog
ruimte had omdat je niets zei in de stand-ups.
(Je t'entends. Pour étre claire et éviter tout malentendu : je pensais que tu avais encore de la
marge parce que tu ne disais rien pendant les stand-ups.)

Mark (medewerker): 3.

Sofia (teamleider):  Helder. Laten we kijken naar conflictoplossing: wat moet volgens jou minstens af
deze week?
(D'accord. Voyons la résolution du probléme : selon toi, qu'est-ce qui doit étre terminé au
minimum cette semaine ?)

Mark (medewerker): 4.

b. Misverstand na scherpe feedback oplossen

Nina (collega): 5.

Jeroen (collega): Jo, ik ook. Ik voelde dat mijn voorstel meteen werd weggestreept, daar werd ik eerlijk
gezegd ontevreden van.
(Oui, moi aussi. J'ai eu l'impression que ma proposition a été immédiatement écartée, honnétement
ca m'a décu.)

Nina (collega): 6.
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Jeroen (collega): Oké, dank je. Ik probeer feedback te ontvangen zonder in de verdediging te schieten,
maar ik zat ook onder druk vanwege de deadline.

(D'accord, merci. J'essaie de recevoir un retour sans me mettre sur la défensive, mais j'étais aussi sous
pression a cause de la date limite.)

Nina (collega): 7.

Jeroen (collega): Goed idee. En als ik me aangevallen voel, zal ik me uitspreken met iets als: ‘Kun je

uitleggen wat je precies bedoelt? Dan blijven we professioneel.
(Bonne idée. Et si je me sens attaqué, je m'exprimerai en disant quelque chose comme : « Peux tu
expliquer ce que tu veux dire exactement ? » Ainsi nous restons professionnels.)

Nina (collega): 8.

Jeroen (collega): Ja, doen we. En sorry voor mijn toon eerder — ik was geirriteerd, dat hielp niemand.
(Oui, faisons le. Et désolé pour mon ton tout a I'heure — j'étais irrité, ¢ca n'a aidé personne.)

Exemples de réponses:

1. Dank je. Ik wil een kwestie aankaarten: ik heb al weken veel deadlines en merk dat ik onder druk sta en in spanning zit. 2.
Er komen vaak ‘even snel’ taken bij terwijl de deadlines blijven. Daardoor voel ik me soms overweldigd en maak ik me zorgen
over werkstress en burn-outrisico. 3. Dat klopt. Ik probeerde het conflict te vermijden, maar dat werkt niet meer. Ik wil mijn
grenzen stellen: ik kan niet zowel het klantdossier als de rapportage deze week afronden. 4. Als we een compromis bereiken
en de rapportage naar volgende week schuiven, dan maak ik het klantdossier af. En graag dat we nieuwe taken eerst kort
bespreken voordat ze erbij komen. 5. Jeroen, heb je even? Na dat overleg liep ik met behoorlijk wat frustratie weg. 6. Ik denk
dat er een misverstand was. Ik bedoelde niet dat jouw voorstel slecht was, maar ik zag bepaalde risico’s niet en mijn
feedback kwam harder over dan ik wilde. 7. Snap ik. Zullen we afspreken dat we respectvol communiceren en eerst vragen
stellen voordat we conclusies trekken? Dan blijft de werkomgeving veiliger. 8. Deal. Ik voel me al meer gesteund. Wil je nu
nog één keer mijn punten doornemen zodat we misschien een compromis bereiken?

5. E-mail

Onderwerp: Even afstemmen na de meeting van gisteren

Hoi Samira,

Ik merkte dat er gisteren in de meeting wat spanning was tussen jou en Jeroen over de planning.
Jeroen gaf aan dat hij jouw opmerkingen als een klacht heeft ervaren. Dat kan natuurlijk een
misverstand zijn, maar ik wil graag dat we dit netjes oplossen en professioneel blijven.

Kun je mij mailen hoe jij het gesprek hebt ervaren? En hoe het met je werkdruk gaat de laatste
weken?

Groet,

Maarten

Teamleider

Rédigez une réponse appropriée: /k heb het gesprek zo ervaren, omdat... / Op dit moment is mijn
werkdruk ... en daardoor... / Zou het mogelijk zijn om ... zodat we tot een compromis kunnen komen?
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