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Ka runat ar darbinieku par

vardarbibu darba vide? / /

10:00-12:00




Ka jus ziniet, ka ir notikusi 999
vardarbiba darba vide?
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Agresija lielakoties ir
STRATEGIJA, nevis

simptoms vai slimiba

Sie cilveki kalkulé un veic vero, kadu efektu vinu riciba
atstaj
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Ka jus vaciet
pieradijumus?

P le
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Dokumenteéjiet

- Pierakstiet, kas notika, kad notika, kas bija aculiecinieki.

- Pastastiet kolégiem, kuriem uzticaties, ka jums ir problémas. Ludziet vinu
viedokli

- Neiesaistieties nekada emocionalaja mijiedarbiba
- Ja vardarbibas bridi bija kads klat, lGdz apliecinat, ko vini to redzéja
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Profili
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Kadus uzvedibas modelus

jus esat pamanijusi?
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Varmakas profili

- Nejausie varmakas, pieméram,
- cilveki, kuri atrodas zem spiediena
- Personiskas patalogijas — nedrosSiba, bailes, ekstremas ambicijas utt.

- Zemas socialas, probléemu risinasanas prasmes utt.
- Vajas komunikacijas prasmes (agresivs, neelastigs, neiejltigs utt.)

- Narcisistiskie varmakas (ievainojami, nedrosi utt.)

- Psihopatiskie varmakas (lieluma manija, varaskare utt.)

Kelly, DJ. Workplace bullying -- a complex issue needing IR/ HRM research? In: B Pocock, C Provis
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Motivacija (meérki) un taktika (komunikacija)

Kopuma var izdalit 9 darbinieku grupas, un katrai no tam bus cita
motivacija, riciba komunikacija darba vid€, un tas noteiks ari
komunikacijas rokrakstu.

Upuris (provokativais, pasivais, neelastigais un/vai stingri
apzinigais)

Lidzzinatajs (varmakas sabiedrotais, upura sabiedrotais, neitralais)

Varmaka (nejausais, narcisistiskais, psihopatiskais)
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Primarie upuri

Sekundarie upuri -

lidzzinataji
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Upuru profili

Agresivie darbinieki - vinu uzvediba ir agresiva, naidiga,

Neatlaidigie parasti ir zinosi profesionali ar augstam verbalizacijas
prasmém, un nereti klust par upuriem, jo varmakam ir bailes no
viniem.

Paklavigie upuru parasti ir pasivi, nedrosi, biezi vinus neieredz ari
darba koléegi

Skrupulozie parasti tiek uztverti ka loti neelastigi, piekasigi,
disciplinéti, burta kalpi. Vini cies no vardarbibas, jo citi uzskata, ka
vini ir neelastigi, vini nespéj pielagoties ari neformalo grupu
noteikumiem, ja vini uzskata, ka tas ir pretrunigas
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Lidzzinataju profili

Varmakas atbalstitajs

pasivie varmakas,

rokaspuisi,

sekotaji

Bandinieki (kuri vélak saprot, ka ar viniem tomér manipuléja)
Upura atbalstitajs

Klusais lidzaspastavetajs
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Lidzzinataji, kuri ilgstosi
novero vardarbibu, pasi
var klut par varmakam

-~
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Lidzzinataju veidi — upuru sabiedrotie

Aculiecinieki, kuri nostajas upura puseé (parasti ta ir loti maza dala,
kas uzskata, ka vardarbiba ir morali nepareiza)

Seni upuru draugi
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Lidzzinataju veidi — neitralie un klusie

«neiesaistiet mani taja visal»
«es esmu neitrals»

«Jums pasiem ar to jatiek gala»
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Sada veida riciba notiek, ja
vardarbibas istenotajs tic, ka
vinam ir 1pasas privilégijas
un/vai atbalsts no
augstakstavosiem

Tapéc sadas ricibas toleranci kolektiva vini

C; uztver ka akceptu

000, K
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Varmakas profils - motivacijas

- Nejausie varmakas lielakoties ir vardarbigi ekonomisko resursu dél.
- Varmakas vada kontroles motivacija

Psihopatiskie un narcistiskie varmakas savu uzvedibu maina atkariba no situacijas
un konteksta

Situaciju faktori nejausajiem varmakam — lomu maina, spiediens no arienes vai
ieksejas vides, lomu konflikti, lomu nenoteiktiba
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www.uzvediba.lv

Nejausie varmakas parasti
neiesaista personisko limeni, un
vini ir soka, redzot, kadu

ietekmi ir atstajusi vinu riciba
uz komandu
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Narcisistiskie varmakas

- Vini tic, ka vini ir savadaki, paraki, tapéc ir pelnijusi savadaku
attieksmi.
Vini ir nortupéjusies par savu télu,

Vini var parslégties no loti harizmatiska cilvéka lomas lidz atklati vai
pasivi agresiviem téliem dazu sekunzu laika. Un tad atpakal

- Loti neiecietigi pret tiem, kas apdraud vinu profesionalo un personisko
telu

Ar viniem var stradat, vini var mainit savu uzvedibu, bet tas prasa daudz
laika. Bet ar talantiem tas ir ta verts
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Narcisistiskie varmakas ir loti prasigi,
bet parasti vinu uzbrukumi nav tik
auksti kalkuléti ka tas ir ar

psihopatisko varmaku — Sie var k|t
agresivi vienkarsi tapéc, ka tu esi
nejega
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Agresiviem cilvékiem parasti
ir grutibas ar empatiju, ka
ari vini ir orienteti uz

socialu dominanci

Tapéc vini var neuztvert savu teikto ka
aizskarumu

000,
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Verbala agresija,
eksplozivitate

Biezi Sie cilveki ir iemacijusies, ka

agresiva riciba atmaksajas Pasiv3 agresija
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Ko darit?
Vac pieradijumus!

P le
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Péetijumi rada, ka
izvairisanas no

konfrontacijas un neka
(COEIREREN EHEIRER

H kvardarbTbu darba vide

son, RF, Joha
age and type of bullying. British Journal of Guidance and Counselling. 2004

www.uzvediba.lv [ uzvediba.v)

'r, HL. Coping with bullying in the workplace: The effect of gender,
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Ko darit?
(kolektivas pieejas)

P le
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Kolektiva reakcija verbalas agresijas gadijuma

- Kopigs atbalsts
- vienosanas, ka riciba ir netaisniga,
- kolektiva zinasanu limena paaugstinasana par vardarbibu,
- kolektiva parliecinasanas, ka notikums netiek minimizéts,
- publiska upura aizstaveésana,
- runasSana par notiekoso, neskatoties uz varmakas protestiem utt.

- Sirdsapzinas balss — viens cilvéks iedrosina kolektivu runat,
aktualize notiekoso
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Kolektiva notiek tikai tas,

kam ir dota atlauja. Atlauju
dod viss kolektivs
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Motivacijas merki un komunikacijas taktikas

Motivacijas mérki un komunikacijas taktikas ir savstarpéji saistitas

Lai saprastu vardarbibu, nepiecieSams saprast visu iesaistito
motivus

Komunikacijas taktikas un riciba ir celi, ka personas iesaistas
konflikta, to risina un iziet no ta

Taktiku rasti nosaka motivacija, kas ir saistita ar personibas
iezimém, socialam situacijam, it 1pasi to definé oponenta
“véstijumi” un riciba, un véstijumu riciba”
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Ka komanda tiesi vai netiesi atbalsta

vardarbibu?

Ja kadam dara pari, mums javéero, kuri tiesi vai netiesi So ricibu
atbalsta. Kam tas ir izdevigi un kapéec?

Individualas sarunas upuri atbalstot, bet publiski neaizstavot
Atpazistot vardarbibu, kas istenota pret citiem, bet neko nedarot

Klusejot vai atklati nostajoties vardarbigas personas pusé
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Konflikts ietekmeé ikvienu vairakos Iimenos

Kopé€ja atmosféra
Motivacija rikoties vai gluzi otradak — neko nedarit

lzmantotas konflikta taktikas

Sie apstakli ir janem ver3, jo tie noteiks komandas vélmi, spéju un
iespéjas zinot par vardarbibu kolektiva un risinat vardarbigas
situacijas
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Vaditajs nevar viens istenot vardarbibu

Vardarbiba visbiezak attistas vides, kur abi liTmeni — gan vaditaji, gan kolégi
Isteno vardarbibu.

- Javarmaka ir tikai vaditajs, tadas stratégijas ka baumu izplatisana, ielausanas
privataja telpa, sociala izolacija notiek daudz retak.

Viens no izskaidrojumiem ir saistits ar to, ka Sis vardarbibas kategorijas strada
tikai tad, ja iesaistas daudzi cilvéki. Viens vaditajs nevar izolét nevienu

*Zuch 1996

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nekavejoties partrauciet  ©oe
pasivo agresiju

-~
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Ko dara parasti?

- Integréta problému risinasanas pieeja — atvertiba, informacijas apmaina, alternativu
meklé$ana, atskiribu analize, lai nodro$inatu abam pusém vélamu rezultatu

- Pienakumu pieeja ir saistita ar méginajumiem mazinat atskiribas un uzsvért kopigas
iezimes, lai apmierinatu vienas puses vélmes

- Dominéjosa spéka pieeja — domingjosa ?ersona dara visu iespéjamo, lai sasniegtu meérki
un ignoré otras puses vajadzibas, viedokli un gaidas

« lzvairiSanas — aizieSanas pieeja tiek istenota, atkapjoties, ignorejot, neiesaistoties

« Kompromiss — puses identificé un uzstada noteikumus, kas ir daleji apmierinosi, bet
pilntba neapmierina nevienu pusi

+ Treso pusu pieeja — konflikta tiek iesaistits vél kads cits, kuram ir formala vai neformala
ietekme konflikta risinasana vai ari spéjas aizsargat vajako pusi
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No upuru vainosanas

No raganu medibam
No standartizétam pieejam
No personibas iezimju ignorésanas
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Ko darit?
(individualas pieejas)

P le
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Tas izklausas péc
pasivas agresijas

1

Nebaidies
konfrontet uzvedibu
Sie cilveki palaujas
uz klusumu

.
/|
/.
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Saproti, kads cilveks ir pienemts darba

Skaties, ka vini veido savu karjeru, ar ko vini lepojas, ko vini sauc
par veiksmi

Uzdod jautajumus un klausies vinu jautajumus
Vac datus un atsauksmes

|zejas intervijas

Ludz anonimas atsauksmes no kolégiem

Veic petijumus
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Sagaidi 15 reakcijas

1.  Parsteigums
2.  Noliegums
3. Projekcija

4.  Simpatijas

5. Trauksme

6. Draudi

7. Provokacija
8. Atliksana

www.uzvediba.lv

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Panika
Aizsardziba
Apjukums
Diversija

Pretuzbrukums

PazemosSana un kauns

Upura spélésana

info@uzvediba.lv




Parsteigums

- Es? Ko es?

- Nopietni?

- Tiesam?

- Tiesam? Kurs to teica?

- Kas tas par sviestu?
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Noliegums

- Es nekad nevienam neesmu darijis pari
- Esvisiem palidzu

- Tas nav mana daba

- N§, tas nebiju es

. Es?

- Nekas tads nav bijis! Mulkibas!
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Projekcija

Tev ir attieksmes problémas
Ja kads ir vardarbigs, tad tas esi tu

Tu neesi spéjigs veikt savi darbu kartigi
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Simpatiju iekarosana

- Tujau zini, kadi vini ir...
- Zini, ko tas prasa no manis — visu komandu savakt kopa

- Tu vari iedomaties, ka tas ir — stradat ar sadiem mulkiem?
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Bridinajums/trauksme

Meés to varam nokartot bez skandaliem
Sis ir tikai starp mums

Viss bus vél sliktak, ja..,

Te nevienu nevajag iesaistit

Nevajag mazgat netiro velu
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. Sis nendks par labu tavai reputacijai

- Ko tu visu laiku dariji?

- Tu esi slikts vaditajs, ja visu varéji ta nolaist

. Zivis pust no galvas

- Parundsim par siem jautdajumiem darbinieku vértéesana!

- Esvaru vispar nenakt uz darbu

- Pasekosim reglamentam, un paskatisimies, cik busiet priecigi
- Uz tavu vietu jau rinda stav

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Provokacija

Es zinosu policijai, bez tabu, VDI

Man ir draugi vadiba, valdiba utt

Es jums esmu vajadzigs tikai tad, kad man jarisina jusu kltidas
Sada bezkauniba ir pratam neaptverama no tavas puses!
Mans uzticibas kredits ir zudis

Man tik daudz nemaksa
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Vai sis ir svarigakais jautajums, ko risinat?

Atskiriba no jums, es daru realas lietas

Vai varam parrunat so jautajumu tad, kad...
An tagad nav laika, davaj vélak

Ir citi svarigaki jautajumi, kurus apspriest
Nestreb karstu

man ir steidzami darbi darami, kad pabeigsu tos, tad varam atgriezties pie Sis
sarunas
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Aizsardziba

Tu kaut ko jauc...
Te ir kada kluda
Es tikai visu laba

Rundsim par svarigako
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- Tudoma es to varéju izdarit?

- Nopietni?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Diversija

- Aha, kads parsteigums, ka es atkal vainigs.

- Estacu sen jau tev teicu.... Es pastastiju par .... (Lai gan patiesiba nekas nav teikts.)
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Pretuzbrukums

Ta vieta, lai nodarbotos ar realam problémam, jus...
Kapéc jus tiesi mani apmelojat?
Kam tas ir izdevigi?

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv



PazemosSana un kauns, kauninasana

Ko tu murgo?

Tu atkal kaut ko parprati

Tu kaut ko nejauc?

Lai nu kurs to teiktu!

Pats esi vainigs, ka....

Tu neker lauku

Jus nespéjat uz jautajumu skatities sistematiski
Tev ir uztveres problémas
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Upura spélésana

« Estaciesu

«  Man tevis/jisu dél pirms katras sapulces jadzer sirdszales
« Man dél siir panikas lékmes

« Jus mani novedisiet kapa

« Ta nekad nav bijis. Mani apmelo

 Esdarulabu lietu, bet jus...

« Manir jasaprot, ka mans darbs ir pazemojoss tev?

« Esstradaju lidz vélai naktij, bet ko es sanemu preti?

« Teirviss mans muzs iequldits...
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Sagaidi 15 reakcijas

1.  Parsteigums
2.  Noliegums
3. Projekcija

4.  Simpatijas

5. Trauksme

6. Draudi

7. Provokacija
8. Atliksana

www.uzvediba.lv

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Panika
Aizsardziba
Apjukums
Diversija

Pretuzbrukums

PazemosSana un kauns

Upura spélésana
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Vestijums un metavestijums

 Véstijumu mes visi saprotam — tas ir tiess un burtisks

* Metavéstijums — ta ir nepateikta nozime — ka tas ir
pateikts, kad tas ir pateikts, ka klatbutne tas ir
pateikts utt.

Tas ir jaiemacas redzet un lasit
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ATDALI VESTHUMUS
NO METAVESTUUMIEM
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Verbali agresiviem
cilvekiem parasti ir
grutibas ar empatiju, ka ari
vini ir orientéti uz socialu

dominanci.

Tapec vini var pat neuztvert savu
teikto ka aizskarumu

r 4 ! A ¥
= A
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Pasivi agresivs cilveks censas
kontroléet, ievainot, diskreditét
citus, izvairoties no atbildibas

Konfrontacijas gadijuma vins bus
«parsteigts», ka ta vispar ir probléma un
centisies atbildibu novelt uz kadu citu vai

C; uz apstakliem

000, K
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Metakomunikacija —

Sarunas par sarunam
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Retorika vardarbiba

«Vardnica» - ko varmaka saka un ko doma?

Uzticies man

Mums ir gratibas ar tevi

Mums pret tevi ir stidziba

Es cenSos pasargat tevi

Mums tacu ir lieliskas attiecibas
Meés tacu to varam atrisinat bez skandaliem

Es uztraucos par tavu veselibu

Cilveki saka par tevi, ka...

www.uzvediba.lv

Es esmu pilniba neuzticams

Man ir gratibas ar tevi

Es iesniedzu stdzibu par tevi. Vai
Es mudinaju kadu iesniegt stdzibu par tevi vai
Kads kaut ko komentégja, un es to parvertu par sudzibu pret tevi

Es censSos pasargat sevi

Es cenSos tevi izraisit vainas apzinu, lai raditu tevi Saubas par sevi
Man ir svarigi, lai neviens neuzzina, ka es izturos pret tevi

Es uztraucos par tavu veselibu tikai tik daudz, lai citi nesaktu jautat,
kapéc tu izskaties tik slikti, un tu atklasi, ka mana uzvediba to veicina

Es veicinu, lai cilvéki par tevi saka, ka...
Es lieku tev domat, ka cilvéki par tevi saka, ka...
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Ka mes varetu mainit

teikta nozimi?

Ka es varu izvéléties to dzirdet?
Ka tu vari izveléties to pateikt?




Tu saja kleita izskaties resna!

K . 5| Es vélos tev palidzét, jo
O Vina velas tu man esi svariga

patelkt? Man rup tavs izskats
Vai tu vélies teikt, ka...

Ka to pateikt citadak?

info@uzvediba.lv
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Un te berni ir lieliski —

Kas notiek? Ko teikt?

Tev nem mantas nost? —— Ejam spéléties kopal!

Tevi kaitina? » Es varu iedomaties, cik tu vientuli
juties? Ko més varam kopa padarit?

Tev saka, ka lupatas virsu? —— Es priecajos, ka tu tik labi proti
saskanot krasas

Cik tev labi izdodas pasam zimeéet!!!

Smejas par tavu rokrakstu? — , 7> Pa>dl”
ledosi padomu, ka uzzimet...
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Ko tu ar to domaji?

* Kad dialogs norit raiti, més saprotam (vai pienemam,
ka saprotam) viens otru

* Ko tu ar to domaji? — signaliz€, ka vai nu mes
nesapratam vai ari sapratam parak labi teikta nozimi
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Klausies, lai saprastu

- Lauj man atkartot, vai pareizi sapratu
- Ka sapratu, tu domaji
« Man ir aizdomas, ka mums an nav zinGms viss situacijas konteksts

- Essaprotu, ka siir frustréjosa situacija, bet mums nepiecieSams vairak
informacijas

. Sada veida sarunas nekad nav vienkérsas
- Paldies, ka pajautaji!

- Esvélétos saprast, kapéc tu so redzi ka vislabako risinajumu...
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Ja ir grutibas klaustties

- Tu varétu but septisks attieciba uz manu redzéjumu, bet man tomér butu
svarigi, lai tu ieklausitos mana teiktaja

- Tas nebija tas, ko es teicu. Atlauj man atkartot manu sacito
- Man radas sajuta, ka tu neklausijies. Vai varam sakt So sarunas dalu no jauna?

- Esredzu, ka mums visiem ir, ko teikt, bet vai més varétu runat péc kartas un
ieklausities ari cits cita?

- Ja més vélamies atrisinat so jautajumu, mums ir svarigi dzirdét visus viedoklus

- Vai més varam panemt pauzi un turpinat péc piecam minutém? Savadak meés
paliekam aizvien skalaki un nedzirdam viens otru?
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Uzstadi robezas

Ko tu biji ar to domajis?
No sis vietas sikak

Pie si atgriezisimies velak...
Pastastisi, ladzu...

Sis gan bija sapigi

Meés varam turpindt sarunu vélak. Man vajadziga pauze
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Kads bija st
teikuma merkis?

Uzdod tiesus
jautajumus

Vai tev
vajadziga
palidziba?

7

Tas izklausija spéc
sarkasma? Ta tas
bija domats?

Es varu tev
ka palidzet?
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Runa par sevi!!l

Nevis - Tava riciba nebija jauka.
Un draugi ari ta teica
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Pastasti, ka tu, ka

komanda justos
labak
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Realitates robezas

«  Mums (man) nepieciesams jusu (tavs) redzejums un padoms
- Esvéletos atrisinat problému pirms ta ir samilzusi

- Esvéletos dzirdét tavas bazas par...

- Tas, ko es redzu, ir... Kads ir tavs skatijums?

- Man nepieciesams «reality check»
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Komunikacijas robezas

Es nevelos tevi sapinat, bet man ir svarigi... (pieméram,
nerunat par citiem)

Ludzu, runa par so jautajumu ar... Es tev te nevaru palidzét

Redzot, ka tu izturies pret jauno kolégi, man bail, ka ta tu
vari izturéties ari pret mums

Ludzu sudzibas par.... adresé.... Es nevélos spélét pastnieku
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Emociju robezas

Es redzu, tu esi dusmigs?
Ja ar mani runa sada toni, man ir sajata, ka tie ir draudi
Es jutu, ka tevi kaitina mana klatbatne?
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Informacijas robezas

« Esesmu sarugtindats, ka es nebiju uzaicinats uz sapulci, kaut tas bija mans jautajums
« Essaprotu, ka Siir frustréjosa situacija, bet mums nepiecieSams vairak informacijas
« Vai tu vari pastastit, ka tu nonaci pie sadiem secinajumiem?

« Ko tu doma, sakot, ka... (pieméram, vinai/vinam ir briesmiga attieksme?)

« Vai tu vari man pastastit par kadu konkrétu situaciju?

« Jus abi |oti labi sadarbojaties ar citiem kolegiem. Kapéc sis gadijums ir atskirigs?

« Es esmu Joti sarugtinats par to, ka nepainforméji mani par pasédesanu...

« Tasir labi, ka tu rupéjies par drosibu, bet painformé visu komandu par jaunajam
parolém, labi?
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Pienakumu un laika robezas

« Manir probléema, man ir dilema. Man darba liguma ir rakstits pus slodze, bet paslaik es
stradaju no 8 rita lidz 8 vakara

« Vaja planosana ir planotaju probléma, ne manéja.
« Ja es sodien darisu A, es nevarésu padarit B. Kas Tev ir svarigak?

 Man ir sajuta, ka mums butu nepieciesams ievakt nedaudz vairak informacijas. Vai mes
varam tam veltit nedaudz laika un atgriezties pie jautajuma nedaudz vélak?

 Man ir sajuta, ka darba apjoms palielinas un palielinas

« Ja més nenoteiksim atbildigo par... tas ietekmés musu reputaciju
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Laika robezas

- Es Joti novertétu, ja tu informétu mdas par to, ka tu kavesi

- Ja tu neinformé mdus savlaicigi par izmainam, es zaudéju komandas
sajutu

- Meés nevaram padarit kvalitativi darbu, ja dokumenti no tavas puses
ienak velu
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Emociju robezas

« Ja tu mani kritizé citu prieksa, es jutos...

« Ja tu ar mani runa sada toni, es jutos...

« Esvélétos zinat, kapeéc...

« Es patiesam priecajos palidzét citiem, un tavs komentars par izmantosanu sapina
« Ja, dazreiz lietas ir sarezgitas, ludzu, izruna to ar vaditaju

« Tad, kad tu runa ar mani sada toni, man ir sajuta, ka man ir jaaizstavas
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Personiskas telpas robezas

Mani |oti uztrauc tas, ka tu manu datoru izmanto bez
atlaujas

Tas ir loti svarigi, ka més visi nevainojami parzindatu so
programmu
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* Tad, kad tu cért durvis, es jutos, ka tu draudi mums

*  Mani biedé, ar kadiem vardiem tu apraksti misu komandu
*  Paldies par verigumu, bet es jatos loti neveikli, dzirdot, ka katru dienu komenté manu izskatu
Man ir grati rundt, zinot, ka so sarunu noklausas citi

* Ja tu sarkastiski komenté katru manu palidzibas lugumu, es...
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»  Sie komentdri mums nepalidz sasniegt sapulces mérki

* Vai tiesam atbilde sada toni ir nepieciesama?

* |kviens komentars ir vertigs

* Esjutos Joti slikti, dzirdot sadus komentarus par savu klientu
 Esveéletos, ka més parstajam runat aiz muguras

«  Sadi komentdri mums nepalidz

* Man ir sajuta, ka mana klatbatne tevi kaitina
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Klausies, lai saprastu

- Lauj man atkartot, vai pareizi sapratu

- Ka sapratu, tu domaji

« Man ir aizdomas, ka mums nav zinGms viss situdacijas konteksts
. Sada veida sarunas nekad nav vienkarsas

- Paldies, ka pajautaji!

- Esvélétos saprast, kapéc tu so redzi ka vislabako risinajumu...
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Tilti uz sapigiem pavedieniem

« Essen veéléjos So jautajumu izrundt, un priecdajos, ka nu ir piemerots bridis
- Es kaut ko lidz galam nesaprotu

« Kapéc tev sis jautajums ir tik sapigs?
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Personiskas perspektivas jautajumi

Ko tuveélies?

 Kas tevir svarigi?

* Kads batu svarigs risinajums?

* Kas notiks, ja...

 Ka tu doma, kapéc situdcija izveidojas sada? Ka tu doma, kapéc (pieméram, vins ta teica utt.)
 Kas mums vél jazina, lai més saprastu tavu poziciju?

» Kads ir tavs viedoklis?

 Vaiir kada iespéja, ka tas ir tikai parpratums?
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Jautajumi par nakotni

« Kas notiks, ja konflikts netiks atrisinats?
- Kas ir jums nepieciesames, lai...

- Ka sis konflikts ietekmé jusu komandas?
« Ko més zaudesim, ja...

- Ko mes iegusim, ja...

« Ko mes vél neesam izrundjusi no lietam, kas mums palidzétu virzities talak?
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Ja ir grutibas klaustties

* Tuvarétu but septisks attieciba uz manu redzéjumu, bet man tomér batu svarigi, lai tu
ieklausitos mana teiktaja

* Tas nebija tas, ko es teicu. Atlauj man atkartot manu sacito
 Man raddas sajata, ka tu neklausijies. Vai varam sakt So sarunas dalu no jauna?

 Esredzu, ka mums visiem ir, ko teikt, bet vai més varétu runat péc kartas un ieklausities arr
cits cita?

* Ja més vélamies atrisinat so jautajumu, mums ir svarigi dzirdét visus viedoklus

 Vai més varam panemt pauzi un turpinat péc piecam minatém? Savadak meés paliekam
aizvien skalaki un nedzirdam viens otru?
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redzi, kas situacija ir nopietna:

- Neatkapies no tiesas konfrontacijas

- Nelauj izmantot jokus, Sarmu, agresiju, notikusa minimizésanu un
citus instrumentus

- Neruna emocionali, koncentréjies uz faktiem un uz rezultatu
- Koncentréjies uz novérojamo ricibu, nevis emocijam

- Saglaba sarunas meérki un kodolu

- Neruna par vinu ka personibu, runa par darbu
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Skaidri define

PN
- Noteikumus (neskaidriba bus ka minu lauks), D

- Skaidrus attiecibu ramjus

- Skaidru proceduru, ka risinat konfliktus
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Kadas ir vina vajadzibas?

P le
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Neklusti par psihonalitiki, bet pameégini iedomaties,

kas sim cilvekam ta liek rikoties

Bérniba ar despotiskiem vecakiem?

IN THE HEALING OF TRAUMA

- leksejas, arejas nedrosibas?
- Sajuta, ka ir ignoréts
-» Vélme justies stiprakam

- Narcisisms?
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Cilveki, kuriem vardarbiba
ir stratégija, rekinas, ka

reti kurs spéj konfliktu
novest lidz galam
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Butiski signali saruna

« Cilveki saruna iet pa apli. (tad svarigi veikt vizualas piezimes)
« Verbala vardarbiba, piezimes, nicinosi komentari
. Sarunas partnera partrauksana;
. Partnera vértibas mazinasana, partnera personibas negativs vertéjums;

. Atskirtbu starp sevi un partneri akcentésana;

. Partnera devuma kopéjas lietas laba mazinasana un sava ieguldijuma parspilésana;
. Krasa sarunas tempa paatrinasana;
. Meginajumi apspriest jautajumu racionali, ignoréjot partnera stavokli, ja vins pardzivo

specigu negativu emociju;

« Nosauksana (naming)? VainoSana (blaming)? Pieprasisana (claiming)
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Butiski signali saruna

« Sarunas iet pa apli (te palidz vizualas piezimes uz flipchart)
« Verbala vardarbiba, piezimes, nicinosi komentari
. Sarunas partnera partrauksana;
. Partnera vértibas mazinasana, partnera personibas negativs vertéjums;

. Atskiribu starp sevi un partneri akcentésana;

. Partnera devuma kopéjas lietas laba mazinasana un sava ieguldijuma parspilésana;
. Krasa sarunas tempa paatrinasana;
. Meginajumi apspriest jautajumu racionali, ignoréjot partnera stavokli, ja vins pardzivo

specigu negativu emociju;

«  Nosauksana (naming)? VainoSana (blaming)? Pieprasisana (claiming)
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Atceries, ka reizém
konfrontacija dubultos
vardarbibu

-~
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Kopsavelkot

« Neignore verbalu vardarbibu, piezimes, nicinosus komentarus

« Trengéjies parformulét véstijumus no pasivas uztveres uz aktivam atbildem

« Trengjies atpazit pasivas agresijas solus un uzdot jautajumus: Kas tas bija?

« Formulé visiem vienadus sadarbibas un saskarsmes noteikumus

« Piedava parstrukturet sarunu!

« Maini mijiedarbibas nozimi

« Nepiedava padomus un nenoraidi padomus (ari bezjédzigus). Esi vienkarsi kontakta
« Paliec kontakta

« Maini teikta interpretacijas

« Pienem to ka eksperimentu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



PALDIES!

Liga Bérzina
liga@uzvediba.lv, 29413704
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