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KI'acové komunikacné zrucnosti pre sluzby trhu prace

3- dnovy balik kurzov Kld¢ové komunikacné zruénosti obsahuje 3 kurzy makkych zru¢nosti a osobnostného rozvoja:

e Konstruktivne riesenie problémov a konfliktov
e Asertivna komunikacia
e Zvladanie stresu a budovanie odolnosti

Skolenia st koncipované na mieru pre pracovnikov sluZieb trhu prace v stlade s cielmi modernizacie sluzieb trhu préce, v zdmere zvy$enia
komunikacnych zru¢nosti, psychickej odolnosti a efektivity préace. Déraz kladieme na prakticky nacvik redlnych situdcii z praxe, minimum teérie,
maximum pouZzitelnych zru¢nosti. U¢astnici si nové postupy okamzite skiaju a odchadzaju s konkrétnymi nastrojmi pre kazdodennt komunikaciu.

Kategoéria: Komunikaéné zru¢nosti

1. ¢ast Konstruktivne rieSenie problémov a konfliktov - kl'ticové rozhovory v nasej praxi

Praca s eméciami

vlastnymi, i eméciami kolegov, klientov

Paul Gilbert: Terapia sticitom

tri systémy regulacie emdcif
Motivacia
k Zelanej zmene spravania (ja, kolega, klient)

Conflict Management

Kim Scott: Koncept radikalnej Gprimnosti:
Radikalna uprimnost, Ni¢iva empatia, Manipulativna nedprimnost, Ponizujlca agresivita

Rozhovory o vykone
, spatna vazba

Rozhovory o zlepseni procesov a spolupraci
Rozhovory o pracovnhom vytazeni

Rozhovory o zvladani stresu
(ja, klient, kolega)

Rozhovory o zmenach
(ja, klient, kolega)

Riesenie modelovych I realnych situacii zo zivota ucastnikov

2. Cast - Asertivna komunikacia

Ako najlepsie vyjadrit

svoje pocity, potreby, nézory - priamo, jednoznacne a slusne
Pozitivnha psycholdgia

: Aké spravanie prevldda v mojom Zzivote?

Pasivita? Asertivita? Agresivita? Aké st vyhody/nevyhody ich “pouZivania”

Asertivne techniky
Ako pracovat na seba-reguldcii. Ako regulovat svoje emdcie a mat pod kontrolou impulzivnost tak, aby sme zvladali kazdodenné malickosti a Setrili si energiu na riesenie podstatnych
problémov.

Riesenie modelovych i realnych situacii zo Zivota ucastnikov

3.cast Zvladanie stresu a budovanie odolnosti

Odolnost/Reziliencia a Stress Management:

- Psychicka a mentélna odolnost, vnitorna sila, ktord ndm umoziuje zvladat zmeny, Zivotné vyzvy, ciele, nelspechy a vyjst z tychto situacii posilneni.
Styri piliere odolnosti/reziliencie

»Psychologicky imunitny systém*

Vykon a stres

- Co je to stres: pozitiva/negativa

Vyhorenie a jeho stadia

Spustace stresu na pracovisku

Budovanie osobnej reziliencie

Prva pomoc v stresovych situaciach
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Ako porozumiet a pracovat s tizkostou a strachom

Uzkost a strach (rozdiel)

Kedy si poradim sam/sama, kedy vyhladat odborni pomoc
Prec¢o méame sklony k negativite

Preco sa bojime nebat sa

Ako zredukovat hrozby
(skuto¢né i neskuto¢né), posilnit svoje skuto¢né zdroje, ktoré mi umoznia Celit hrozbam

Ako éelit vyzvam Vysporiadanie sa so zmenami
- pomoc sebe i ostatnym pri zvliddani zmien

Ako sa rozhodovat v ¢ase neistoty

Copingové stratégie na zvladanie zmien



