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 Wyrazanie emocji w pracy

Module 1 Komunikacja

_‘.‘

De frustratie

De klacht

Het misverstand

De ontevredenheid
De tevredenheid
De werkdruk

De werkstress

Het burn-outrisico

Een veilige
werkomgeving

De conflictoplossing

(Frustracja)

(Skarga)
(Nieporozumienie)

(Niezadowolenie)
(Zadowolenie)

(Obciqzenie pracq)

(Stres w pracy)

(Ryzyko wypalenia
zawodowego)

(Bezpieczne srodowisko
pracy)

(Rozwiqzywanie konfliktéw)

Een kwestie
aankaarten

Feedback geven

Feedback ontvangen

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

Professioneel blijven

Respectvol
communiceren
Emotioneel afstand

(Poruszy¢ sprawe)

(Udziela¢ informacji
zwrotnej)

(Otrzymywac informacje
zwrotngq)

(Wypowiadac sie (na temat))

(Dac sie ustyszec)

(Stawiac granice)

(By¢ pod presjq)

(Pozostac profesjonalnym)

(Komunikowac sie z
szacunkiem)

(Emocjonalnie sie

nemen zdystansowac)
De onderhandeling (Negogjacja) In spanning zitten (By¢ spietym)
Conflict vermijden (Unikac konfliktu) Zich gesteund voelen  (Czuc sie wspieranym)
Een compromis (Osiqgnqc kompromis) Zich overweldigd (Czut sie przytloczonym)
bereiken voelen
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B1.3 Wyrazanie emocji w pracy
Module 1 Komunikacja
1.C€wiczenia

1. Dopasuj kazde stowo do jego definicji.
a. de klacht 1. Luisteren naar opmerkingen van een collega om je werk te verb
b. het misverstand 2. Een onderwerp noemen omdat je wilt dat het besproken wordt.

c. een kwestie aankaarten 3. Een probleem doordat mensen elkaar verkeerd hebben begrepen.
d. feedback ontvangen 4. Duidelijk zeggen wat je wel en niet accepteert in je werk.

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

2. Ogtoszenie wewnetrzne: radzenie sobie ze stresem i udzielaniem informacji zwrotnej
(Audio dostepne w aplikacji)

Wypetnij luki: misverstand, werkdruk, conflictoplossing, veilige

werkomgeving, klacht, uitspreken, feedback, ontevredenheid, spanning,

kwestie, grenzen

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.

W ostatnich tygodniach obcigZenie pracq w naszym zespole wyraZznie wzrosto. Widac to po wiekszej liczbie nadgodzin,
ale takze po napieciach podczas spotkan. Jesli zauwazysz, Ze jestes pod presjq lub odczuwasz napiecie, oméw to na
czas ze swoim przetozonym. Nie czekaj, az nieporozumienie przerodzi sie w skarge. Dgzymy do bezpiecznego
srodowiska pracy, w ktérym kazdy moze sie wypowiedzie¢ i wyznaczac granice, takze gdy sie z czyms nie zgadza.

W przypadku niezadowolenia ze wspdtpracy prosimy najpierw zwrdci¢ sie bezposrednio | z szacunkiem do
zaangazowanego wspofpracownika. Udziel konkretnej informacji zwrotnej: co poszto nie tak i czego potrzebujesz.
Bqd? takze otwarty na otrzymywanie opinii zwrotnej. Jesli to sie nie udaje, dziat HR moze wesprze¢ rozmowe
dotyczqgcq rozwiqzywania konfliktow, z celem wypracowania moZzliwego do wdrozenia kompromisu. Pozostar
profesjonalny: nazywaj zachowania i ustalenia, a nie czyjs charakter. Dzieki temu utrzymamy dobrq wspdiprace i
zmniejszymy ryzyko wypalenia zawodowego.

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 Wyrazanie emocji w pracy
Module 1 Komunikacja

3. Postuchaj fragmentu audio i zaznacz, czy poniisze stwierdzenia sg prawdziwe czy
falszywe.

Prawda Fatsz
De spreker voelde zich gespannen door de hoge werkdruk. d |

De spreker heeft de klacht meteen met de klant besproken om het

. O O
misverstand op te lossen.

Er is afgesproken dat de collega voortaan de eerste telefoontjes met klanten
doet.

4. Odegraj role: Uzupetnij dialogi

a. Werkdruk bespreken met leidinggevende

Sofia (teamleider):  Hé Mark, je vroeg om even te praten. Wat speelt er precies?
(Hej Mark, prosites o chwile — o co doktadnie chodzi?)

Mark (medewerker): 7.

Sofia (teamleider):  Oké, goed dat je je laat horen. Kun je concreet aangeven welke taken het meeste
druk geven?
(Ok, dobrze, ze sie zgtaszasz. Czy mozesz konkretnie wskazac¢, ktére zadania powodujg
najwiekszq presje?)

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.
(Stysze cie. Chce by¢ profesjonalna i uniknq¢ nieporozumien: myslatam, ze masz jeszcze
przestrzen, poniewaz nic nie méwifes na stand-upach.)

Mark (medewerker): 3.

Sofia (teamleider):  Helder. Laten we kijken naar conflictoplossing: wat moet volgens jou minstens af
deze week?
(Jasne. SprawdZmy to pod kqtem rozwiqzania: co twoim zdaniem musi by¢ skoriczone
przynajmniej w tym tygodniu?)

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.
(Tak, ja tez. Czutem, ze méj pomyst zostat od razu odrzucony, szczerze méwiqc, sprawito mi to
niezadowolenie.)

Nina (collega): 6.
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B1.3 Wyrazanie emocji w pracy
Module 1 Komunikacja
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.

(Ok, dziekuje. Staram sie przyjmowac informacje zwrotne bez przechodzenia do obrony, ale tez bytem
pod presjq terminu.)

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.
(Dobry pomyst. A jesli poczuje sie zaatakowany, powiem cos$ w stylu: ,,Czy mozesz wyjasnic, co
doktadnie masz na mysli?” Wtedy zachowamy profesjonalizm.)

Nina (collega): 8.

Jeroen (collega): Ja, doen we. En sorry voor mijn toon eerder — ik was geirriteerd, dat hielp niemand.
(Tak, zrébmy to. | przepraszam za mdj ton wczesniej — bytem zirytowany, to nikomu nie pomogto.)

Przyktadowe odpowiedzi:

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

Napisz odpowiednia odpowiedz: /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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