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1.faze —

vardarbibas cikla veidosanas




Notikumi, kas ierosina vardarbibu

- Nepiekrisana vaditajam, kolégim par darba
procesu

- Vertibu sadursme
- Spiediena pieaugsana “no augsas”

-  Nespéja paveikt darbu laika, terminu
aizmirsana

« Slimiba |oti svariga datuma
« Kritikas izteikSana aiz muguras
- Parmainas privataja dzive

® ApSté k! U Sa kl’lﬁba Attéls no istockphoto
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Pirma faze parasti ir |oti 1sa

- Un varmaka virzas uz otro posmu, kur
organizacijas proceduras tiek
izmantotas, lai soditu upuri, bet
patiesiba tas maské vardarbibu

Attéls no pexels.com

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




v




Saja posma dokumentu un procediru valoda tiek lietota, lai
disciplinétu “sodamo”

Ta vieta, lai uzlabotu gaidamo rezultatu, kriticisms, naidigums noved
pie kludu rasanas, kas noved pie vél lielakas kritikas un darbu
straumes
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No upura pozicijam

Viss sakas ar komentariem par darba kvalitati.

Veéstijumi satur nepartrauktu kritiku bez skaidriem uzdevumiem, ka

uzlabot rezultatu (dokuments sagatavots nepareizi, darbs padarits
slikti)

Kritika sakotnéji ir mutiska, tad rakstiska
Tiek likts darbu pardarit, bet nekad tie nek|ust “labaki”.

Upuri paliek stradat aizvien ilgakas darba stundas, pat naktis, lai raditu
apmierinosu rezultatu. Oficialie novértéjumi samazinas

Paradas realas kludas
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. Mutiskas piezimes un rakstiska komunikacija rada nepartrauktu
trauksmi. Ta paradas otra posma sakuma un sasniedz kulminaciju ta
nosléguma, darbinieki jutas iebiedéti, manipuléti, aizskarti un
ievainoti.

- Nepartraukta kritika un nevieta lietota disciplinésana aizved pie
nakama posma -
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3. posma nozimigakas iezimes

Ta ka jebkura neliela kltda klust par iemeslu negativai komunikacijai
un sodiem, upuris klust aizvien trauksmainaks un jutigaks

Ta ka varmakas balss ir dominéjosa, upuris meklé savu iespéju
aizstavet sevi.

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Lidzbiedru atbalsts

Saja posma ir liels lidzbiedru atbalsts, bet ta ki uzbrukumu skaits
pieaug, upuri aizvien vairak dalas ar savam emocijam un meklé iespéju
izladéeties, meklé iespéju reabilitét savu telu, lidzbiedri sak nogurt...

Pasi upuri sak Saubities par sevi...

www.uzvediba.lv
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- Kad ar socialu atbalstu ir par
maz, upuri jutas spiesti
mekléet palidzibu augstak,
cerot uz palidzibu, bet vini
biezi nenojaus, ka tas tikai
atver ceturto cikla posmu

www.uzvediba.lv

Attéls no Business Insider
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Organizacijas ambivalence

Péc sudzibas sanemsanas augstaka instance parasti vilcinas pienemt
merus
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Biezakie vilcinasanas iemesli

Jo ir izjaukta subordinacija
Nereti Sis cilvéks ir pienémis varmaku darba
Ticiba, ka sistéma pati visu regulé

Bailes, ka Sis precedents laus visiem neapmierinatajiem lauzties vina
kabineta

Uzskats, ka pats upuris ir vainigs

Uzskats, ka agresija ir labs veids attiecibu regulésanai u.c.

www.uzvediba.lv
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- Ja Saja posma nekas netiek
darits, sistéma péc Si
incidenta definé upuri ka
neértu darbinieku, troksna
célaju, ari lidzbiedri sak
domat, ka probléma varbut
slépjas darbinieka, cikls
turpinas

Attéls no Big Stock Photo
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5. posms — Atbalsta zaudesana,
izolacija un apklusinasana

/7




Varmakas izmanto visus
instrumentus, lai
ietekmeétu upura
reputaciju. Ari baumas,
apmelosanu,
pazemosanu. Tas
nepieciesams, lai
saglabatu savu télu un
citu atbalstu.

www.uzvediba.lv
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. Saja posma kolégi sak izlikties, ka neredz notieko3o, izoléjas,
noraida upura sudzibas un atbalstu vinam, jo...
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- Dala no darbiniekiem atklati nostajas varmakas puse, kas
rada bailu, cinisma un neuzticibas klimatu

- Komunikacija ar upuri var tikt aizliegta un pat sodita

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




. Saja posma upurim atbalsts tiek izradits klusam, ja vispar tiek izradits,
bet parasti tas ir ieteikumu forma meklét jaunu darba vietu

- Biezi darbinieki steidzina meklét jaunu darba vietu, jo kltdaini doma,

ka, atbrivojoties no “problemdarbinieka” emocionalais klimats
uzlabosies.

- AizieSana var izpausties ari ka bezgaligi garas slimibas lapas...

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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6. Posms - Iziesana un cikla
atkartosanas

y




lluzors miera periods...

Péc upura aiziesanas ir atvieglojuma sajuta kolektiva, bet ne uz ilgu
laiku...

To sauc ari par sérijveida vardarbibu
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Sadarbibas
JEEER




Sadarbibas pieejas
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Sadarbibas pieeja - analitiska

Tu akcenté objektivitati, kvalitati, tirgus situaciju un informaciju

Centies laipni parliecinat otru pusi, pievérSot uzmanibu faktiem, standartiem,
abpuséjiem ieguvumiem

N

+ ST pieeja dod priek$rocibas sarunam ar stipru opoziciju.
+ Tiek akcentéti principi, nevis ‘spéks’
+ ST ir viena no labakajam pieejam, lai raditu ‘win-win’ situaciju komplicétas
parrunas un plasa spektra konfliktos.

N

- Pastaveés aizdomas, ka sarunu puses manipulé ar argumentiem, skaitliem,

statistiku, interpretéjot tos sev par labu
- Pasiem to nenojausot, iesp€jams izprovocét konfliktus.

- $i metode nestrada, ja problema ir personas. vediba.lv




Sadarbibas pieeja — draudziga

Tu velies, lai rezultats ir godigs visam pusem
Tu uzticies otrai pusei
Tu ej uz kompromisu, ja tas nepiecieSams un sagaidi kompromisu no pretéjas puses

%

+ Cilveki pozitivak atbild patikamiem sadarbibas partneriem
+ Savstarp€ja sapratne sarunu procesa attista attiecibas
+ Strat€gija strada labi starp pazistamiem ar kopé&jam interesém
+ NodrosSina labas pozicijas pret konkurentiem un vieglaku informacijas iegtsanu

N/

- Laipniba var tikt uztverta, ka vajiba
- Tu parstavi uznémumu un ta pelnu un tas samazina tavu véstijumu ticamibu
- Ja ir vélme saglabat attiecibas, parrunu var padoties vairak neka vajadzéetu
- Drauds ir neizpildami sarunu partneru ligumikas var parvéerst draudzibu konflikta

vediba.lv



Sadarbibas pieeja — agresiva

Tavs merkis ir uzvaret, pat ja tas nozime ‘cinu’.
Tu neuzticies pretéjai pusei un tici, ka ta izmantos katru iesp&ju gut labumu uz tava
rekina
Tu paliec pie saviem argumentiem un pielieto neierobezotu spiedienu, lai panaktu savu

N/

+ Asas parrunas var bt izSkiroSas, ja uz spéles likts daudz
+ Cilvéki biezi pienem priekslikumus no konkurgjoSiem parrunu veic&jiem

+ Ir iesp€jams, ka pat stipram oponentam var nepietikt laika un resursu
pretargumentiem

N

- Si pieeja nestrada, ja janosarga ilgtermina attiecibas
- Drauds ir sarunu noraidiSana ceriba, ka agresors nomierinasies
- Asas/smagas parrunas ir laikietilpigas

- Pieeja no spéka pozicijam var izraisit pretreakciju un vélmi pieradit pret€jo.

vediba.lv



Karpmana trijsturis
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Ja cilveki nav spéjigi paust savas vajadzibas
profesionali, vini “iestarté” Karpmana trijsturi

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



CIELGIER I YATIER

Glabsana ir selektiva un biezi vien mérkéta nevis uz palidzeésanu
péc butibas bet gan uz sevis paradisanu labaka gaisma

Bet es tev tikai véléjos palidzét!

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



Upuris mekle glabéju

Man nav laika
Man nepietiek spéka
Man nav resursu

Un tad seko pauze, kuras laika glabéjam jametas glabt

Upuris var parslégties ari uz glabéja lomu un vainot par nepalidzésanu

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



. Daudzi var nemaz nezinat, ka ir «varmakas»

- Nevienam nepatik St loma, un, to pienemot, varmakas mégina
identificéties ar ko, kas attaisnotu vinu «slikto ricibu» vai veidot
grupas savas ricibas atbalstam

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Varmakas spéle

- Redzi, tu pats uzprasijies! Tu man liki to darit! Ta ir tava vaina!
- Nevajadzigu noteikumu un limitu uzstadisana
 Citu vainoSana visas nelaimés
«  Citu ricibas kritizésana
«  Tur kadu cilveku apspiestu
- Lieto vainu un kaunu, lai pazemotu citus
« Provocé dramu un konfliktus
- lenem |oti neelastigu un autoritativu poziciju
- Esesmu labs, jus esat slikti pozicija

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Glabéja spéle

- Jutas spiests glabt citus ari tad, kad vini neprasa un pat to nevélas

- Dara citiem lietas, ko vini neludz un ko citi varétu paveikt pasi

- JUtas vainigi, ja nepalidz citiem

« Rikojas un izklausas aizbildnieciski, turot upuri atkarigu no sevis

« Uztur upura redzejumu par sevi, ka vins ir vajs un nevarigs

- Nereti vina glabsana ir apzinati neveiksmiga, jo tad vins zaudés «upuri»
« Censas, «lai visiem butu labi»

- Klust par upuri, kad vinam nelauj «glabt»

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Neaizmirstam ari par
musu iekséjiem dramas
trijsturiem|

-~
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Parasti notiek liela cina par
to, kurs ienems upura lomu

trijsturi
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Domas, kas var «iestartét» Karpmana trijsturi

Ja cilvéki dusmojas uz mani, ta ir mana vaina

Citu cilveku domas, vajadzibas, vélmes ir svarigakas neka manéjas

Es uztraucos par to, ko citi padomas, ka es atklati paudiSu savu viedokli

Man ir rupigi japardoma, ko es teiksu, lai cilvéki nesadusmotos uz mani vai
neizolétu mani

Man ir japiekapjas, jaupuré manas vajadzibas, lai cilveki mani neatraiditu

Man ir jabut perfektam, lai mani milétu un cienitu, savadak cilvéki mani atraidis

Man ir butisks citu cilvéeku viedoklis butisku dzives [emumi pienemsana

Man japaklusé, kad citi runa mulkibas, neka jasaka, ko domaju. Labak ir pasam
rikoties

Tas, ka es jutos, ir tieSi atkarigs no ta, ko cilvéeki doma par mani
- Tas ir bistami — paust tieSa veida citiem, ko es vélos no viniem

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Domas, kas var «iestartét» Karpmana trijsturi

Vislabakas attiecibas ir tas, kur es varu citiem palidzét un citus padarit laimigus

Ja man ir citiem japrasa, ko vélos, tas nozimé€, ka vini mani nemil, neciena
pietiekami

Es nezinu, ko es gribu

Es nedrikstu pielaist citus parak tuvu, savadak vini mani parnems ar savam
vajadzibam

Man ir grutibas izprast, ka es patiesiba jutos

Es biezi parspiléju savus sasniegumus, lai es iepatiktos citiem

Ja cilvéki uzzinatu, kads es esmu patiesiba, vini mani atraiditu

Man ir bailes, ka cilvéki kada reizé uzzinas, ka es neesmu tads, kadu vini ir mani
iedomajusies

Man ir sajuta, ka citu cilveku ekspektacijas mani kontrolé un vada

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Domas, kas var «iestartét» Karpmana trijsturi*

- Es lielakoties domaju «visu vai neko» kategorijas

« Tas ir bistami — paust savu viedokli tiesi

- Atbildiba —tas ir gruti, man no tas jaizvairas

- Tas ir loti svarigi — sniegt pareizas atbildes uzreiz

- Es nedrikstu atzit, ka esmu kludijies, savadak cilvéki mani atraidis

- Es noraidu citu cilvéku palidzibu, neskatoties uz to, ka tiesi vini to piedava

- Es salidzinu sevi ar citiem, lai saprastu, vai es esmu virs viniem vai zem viniem
- Mani sapina tas, ka kadi neatzist manus sasniegumus

- Es neesmu pelnijis citu cilvéku milestibu

- Palidzibas lugSana ir vajuma pazime

*Weinhold PhD, Janae B; Weinhold PhD, Janae B.. How to Break Free
of the Drama Triangle & Victim Consciousness . CICRCL Press.
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Karpmana trijsturi nonakusie
ilgako laiku pavada cina par

upura lomu
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Karpmana dramas
trijsturis neapskata vel
vienu lomu - ATRIEBEJS

-~

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




Ja cilveki nav spéjigi paust savas vajadzibas
profesionali, vini “iestarté” Karpmana trijsturi
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Atriebéjs ir cilveéks, kurs ir
cietis no vardarbibas

pagatne un veélas, lai citi
justos tiesi tapat ka vins
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- Atriebéjs var aicinat rakstit iesniegumus par lietam, ko veseligak
butu atrisinat saruna

- Atriebéji veicina jauno darbinieku naidigu sagaidiSanu — «ja mums
bija tik gruti, tev ari jabut», «Es tev paradisu, cik slikti mums
klajas.»
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Tipiskas darba vides
situacijas upuris ar varmaku
nesarunajas, vins to dara

caur glabéju
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Dzive — tas ir par busanu
kontakta.
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