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Katra loma sevi ietver neelastigu,
mazadaptivu uzvedibu, kas saistita ar
pagatnes traumam
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Saprotot varmakas, upura, lidzzinataja
un atriebéja perspektivas, var rasties

apjausma, kapéc sada veida konfliktus
ir tik gruti atrisinat N
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Primarie upuri

Sekundarie upuri -

lidzzinataji
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Nowell define, ka vardarbiba ir “sarezgiti, eskaléjosi, vardarbigi
konflikti starp cilvekiem, kuri ir nevienldzigas pozicijas.

Vardarbibas konfliktos agresora merkis ir panakt upura aizieSanu
vai ietekmet upura télu, bet upura merkis ir partraukt vardarbibu

un atjaunot iedragato identitati

info@uzvediba.lv
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Nepartraukti uzbrukumi nodrosina bezspécibas sajutu no upura
puses, paaugstina stresu, samazina emocionalo imunitati, kas
nodrosSina, ka upuri aizvien mazak un mazak spéj sevi aizstavet
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Vardarbiba darba vide
ietver daudz plasaku
cilveku loku neka
vienkarsi upuris -

varmaka

info@uzvediba.lv



Tiesi nevienlidzigas spéka
pozicijas ir tas, kapéc
konfliktos tiek iesaistitas

tresas puses
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Ja cilvéki nav spéjigi paust savas vajadzibas

profesionali, vini «iestarté» Karpmana trijsturi

Nty sz S B
Persecutor|

https://lindagraham-mft.net/triangle-victim-rescuer-persecutor-get/
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Upura domas, kas var «iestartét» Karpmana

trijsturi

Ja cilveki 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 paudisSu savu viedokli

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

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

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

Man ir butisks citu cilveku 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 cilvéki doma par mani

Tas ir bistami — paust tiesa veida citiem, ko es vélos no viniem

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Upura 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 nozimée, 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 parspileju savus sasniegumus, lai es iepatiktos citiem

Ja cilveki 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
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Upura domas, kas var «iestartét» Karpmana

trijstari*

- Eslielakoties domaju «visu vai neko» kategorijas

- Tas ir bistami — paust savu viedokli tiesi

- Atbildiba —tas ir gruti, man no tas jaizvairas

- Tas ir |oti 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

- Essalidzinu 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 cilveku 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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Nereti tiek parspiléta tiesi
upura perspektiva un netiek
nemta véra aculiecinieka
pieredze un perspektiva, bet
varmakas pozicijas biezi ir

neeksistéjosas pat zinatniskos
petijumos.
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Karpmana dramas
trijsturis neapskata vel
vienu lomu - ATRIEBEJS
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Lomas vardarbibas drama

Victim » Persecutor

-

Avenger « » Rescuer

FIGURE 17.1
Roles within the bullying drama.

Bullying and Harassment in the Workplace: Developments in Theory, Research, and Practice,
Einarsen, Stale Valvatne, Hoel, Helge, Zapf
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Pasivi/agresivi tipi

- «Duncis mugura» - cilveki, kuri bus draudzigi un komplimentéjosi jusu klatbutne,
bet aiz muguras diskredités jusu darbu

- «Tikai pats minimums» - cilveki izdaris visu, ko prasat, tiesi ta, ka prasat, nekad
neko vairak un tikai tik, lai jums nebutu iemesla par viniem sudzéties

- «Sabotieris» - aizmirsis terminus, sajauks datumus, kltdisies ar faktiem un
slaidiem, veidos kludas un parteiksies, lai paraditu jus iespéjami negativa gaisma

- «Krizu specialists» jus glabs no krizém, bet nejausi jus uzzinasiet, ka vins ari tas
rada un parasti jums aiz muguras, lai augstakas vadibas prieksa labi izskatitos uz
jusu fona

- «Dramas veidotaji» — risinas dramas, kuram jau zina iznakumu, dedzinot jusu
laiku

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



«Zvaigznu» profili

 lzcili eksperti ar plasam zinasanam, bet zemam komunikacijas prasméem

«  Cilveki, kuri maina uzvedibu iekSeja vai aréja spiediena ietekme

- Darbnieki ar vajam komunikacijas prasmém (agresivi, neelastigi,
neiejutigi utt.)

- Cilveki ar robezu un lomu neizpratni

- Personiskas patalogijas — nedrosiba, bailes, ekstrémas ambicijas utt.
- Zemas socialas, problému risinasanas prasmes utt.

- Narcisistiskais spektrs (ievainojamiba, nedrosiba utt.)

- Lieluma manija, varaskare utt.
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Profili

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Motivacija (meérki) un taktika (komunikacija)

Kopuma var izdalit 9 darbinieku grupas, un katrai no tam bus cita
motivacija, riciba komunikacija.
Upuris (provokativais, pasivais, neelastigais un/vai stingri
apzinigais)
Lidzzinatajs (varmakas sabiedrotais, upura sabiedrotais, neitralais)
Varmaka (nejausais, narcisistiskais, psihopatiskais)

Atriebejs

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Meérku teorija izvirza 7
iespéjamos mérkus
vardarbiba

divi ir saistiti ar resursiem,

pieci — ar savstarpéjam attiecibam

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Resursu merki

Ekonomiskie meérki ietver sevi iegut un paturéet kadu lietu, kam ir
ekonomiska vertiba.

Personiskie, savstarpéjo attiecibu meérki ir saistiti ar velmi saglabat
privatumu, personisko brivibu un izvéles iespéjas.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Savstarpéjo attiecibu merki

Attiecibas - vélme izveidot un saglabat pilnvértigas attiecibas ar
parejiem

Spéeks (power-hostility) — vélme sodit, vélme veidot ietekmi un
dominanci par citiem

Identitate — vélme veidot un saglabat savu télu, atbalstu sev,
pasidentitati

Funkcionalitate — velme risinat konfliktus konstruktiva un sociali
akceptéjama forma

Taisnigums — sociala taisniguma atjaunosana

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Grupu profili

Vardarbibai ir gan socialas gan kontekstualas iezimes, un dazadi
sistemiski raksturlielumi nosaka to, ka puses risina konfliktu, tomer
noteiktam cilvéku grupam ir lielaka varbutiba, ka tas cietis no
vardarbibas, istenos vardarbibu vai ar1 paliks ka novéerotaji

www.uzvediba.lv
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Upura profili

- Paklavigais
- Neelastigais

- Provokativais:
- Naidigi agresivais
« Precizais

Vardarbibu var ietekmét ari upura pozicija uznémuma, vina socialas prasmes,
socialas atsSkiribas utt.

Aquino, K, Lamertz, K. A relational model of workplace victimization:
Social roles and patterns of victimization in dyadic relationships. Journal of Applied Psychology.
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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 kolégi

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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Upura motivacijas

« Personisko resursu mérki (pieméram, iespéja saglabat personisko brivibu),
- ekonomisko resursu meérki (pieméram, saglabat darbavietu),

- socialas identitates merki (piemeéeram, tikt uzskatitam par profesionali)

- socialavara (pieméram, iesp€ja dominét par kadu),

- taisnigums (pieméram, taisniguma atjaunosana),

- privatais izdevigums (briviba darba laika izvelé),

- vélme atrisinat konfliktus kada sociali pienemama veid3,

- vélme visiem uzspiest vienu skatupunktu uz problému utt.

Upuri dara patieSam |oti daudz, lai pasargatu sevi no vardarbibas un partrauktu
to.
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Lidzzinataju profili

Varmakas atbalstitajs

pasivie varmakas,

rokaspuisi,

sekotaji

Bandinieki (kuri velak saprot, ka ar viniem tomeér manipuléja)
Upura atbalstitajs

Klusais lidzaspastavetajs

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Lidzzinataju veidi — varmaku sabiedrotie

Pasivie varmakas parasti piedalas vardarbiba, bet neuznemas
iniciativu. Parasti vini paildzina vardarbibu ar netieSiem

launpratigiem soliem

Aktivie lidzzinataji (parasti sievietes) atklati nostasies varmakas
pusé un pastiprinas vardarbibu

Sekotaji pastiprinas vardarbibu, palidzés varmakam nostiprinat
vina pozicijas, bet izmantos pirmo iespéju, lai vinu gaztu

Bandinieki tiek iesaistiti vardarbibas tikla, bet, redzot, ka ar viniem
manipulé, vini parasti distancéjas, pat atvainojas upurim

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



Lidzzinataji, kuri ilgstosi
novéro vardarbibu, pasi
var klat 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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Lidzzinataju motivacijas

« Ekonomiskie resursi — tapat ka upuri, ari lidzzinataji grib saglabat savu darbu

« Socialais naidigums — pieméram, ar verbalas agresijas palidzibu paradit, ka vini kontrolé
vidi

« Attiecibas — pieméram, lidzzinataji velas paradit varmakam, ka vini ir lojali

« Identitate — pieméram, vélme izvairities nonakt upura vieta

« Taisnigums — vini var uzskatit, ka varmakam ir taisniba, bet upuri ir vaji un kltadijusies

« Socialo attiecibu mérki, pieméram, upura sabiedrotais vélas saglabat attiecibas

« Privatie merki — pieméram, klusie lidzaspatavetaji velas saglabat personisko brivibu
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Varmakas profili

- Nejausie varmakas, pieméram,
- cilveki, kuri atrodas zem spiediena
- Personiskas patalogijas — nedrosiba, bailes, ekstrémas ambicijas utt.
- Zemas socialas, problému risinasanas prasmes utt.
- Vajas komunikacijas prasmes (agresivs, neelastigs, neiejutigs 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 Provi:
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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
iekséjas vides, lomu konflikti, lomu nenoteiktiba utt.
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Sada veida riciba notiek, ja
vardarbibas istenotajs tic, ka
vinam ir 1pasas privilégijas
un/vai atbalsts no
augstakstavosiem

Tapeéc Sadas ricibas toleranci kolektiva vini
B I\ uztver ka akceptu
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Nejausie varmakas parasti
neiesaista personisko [imeni, un
vini ir Soka, redzot, kadu
ietekmi ir atstajusi vinu riciba

uz komandu

www.uzvediba.lv
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Narcisistiskie varmakas

- Vini tic, ka vini ir savadaki, paraki, tapéc ir pelnijusi savadaku
attieksmi.
« Viniir norupéjusies 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 véerts

www.uzvediba.lv
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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|ut
agresivi vienkarsi tapéc, ka tu esi
nejega

www.uzvediba.lv
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- Vini reti slave citus. Vai slave loti taktiski — tad, kad viniem ir
nepiecieSams ko sanemt no kada.

- Varmakas ir agresivaki gan ikdiena mierigos apstaklos, gan ar
augsta stresa apstaklos un spiediena. (atsSkirtba no citiem, kuri spéj
palikt neagresivi ari mierigos apstak|os)
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Verbala agresija,
eksplozivitate

Biezi Sie cilveki ir iemacijusies, ka
I CHVE NP EENUELCEIER Pasiva agresija
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Aiziet labi, ambiciozi eksperti, kas ir augsti pieprasiti tirgl un negrib
stradat «taja sviesta»

Vini ir gatavi stradat pat par zemaku atalgojumu

Nereti vini panem lidzi ne tikai tehniskas zinasanas, pieredzi, bet
péc kada laika — ar1 labakos darbiniekus
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- Aiziet ilggadeji darbinieki, kuri ir paudusi savas bazas, devusi
signalus HR un vadibai un saprot, ka nekas nemainisies

- Vini parasti neaiziet pirmaja vilni, jo spécigi identificéjas ar
uznémumu, viniem ir zél ieguldita laika un energijas, padarita
darba

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



- let prom «jauniniey, tie, kuri pienemti darba péc vardarbibas
sakSanas saprotot klimata toksiskumu

- Parasti paliek tie, kuri ir taja toksiskuma liment vai vél toksiskaki
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- Beigas paliek tikai netalantigi, izdegusi, ciniski, baumojosi,
nemotiveti darbinieki ar augstu agresijas limeni
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Ko darit?
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Kolektiva notiek tikai tas,
kam ir dota at|auja. Atlauju
dod viss kolektivs

www.uzvediba.lv
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Ka komanda tieSi vai netiesi atbalsta

vardarbibu?

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

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 limenos

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

Sie apstakli ir janem vér3, jo tie noteiks komandas vélmi, spéju un
iespé€jas zinot par vardarbibu kolektiva un risinat vardarbigas
situacijas
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Motivacijas mérki 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
“vestijumi” un riciba, un véstijumu riciba”
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Vaditajs nevar viens istenot vardarbibu

- Vardarbiba visbiezak attistas vides, kur abi [ilmeni — 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 cilveki. Viens vaditajs nevar izolét nevienu

*Zuch 1996
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Nekavéjoties partrauciet
nevelamu uzvedibu

L
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Ko dara parasti?

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

« Pienakumu pieeja ir saistita ar méginajumiem mazinat atskirtbas un uzsvert kopigas
iezimes, lai apmierinatu vienas puses vélmes

- Dominéjo3a spéka pieeja — domin€josa Fersona dara visu iespéjamo, lai sasniegtu mérki
un ignoré otras puses vajadzibas, viedokli un gaidas

« lzvairiSanas — aizieSanas pieeja tiek istenota, atkapjoties, ignor€jot, neiesaistoties

« Kompromiss — puses identificé un uzstada noteikumus, kas ir dal&ji 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 sp€jas aizsargat vajako pusi
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Mums jaizvairas

No upuru vainosanas

No raganu medibam

No standartizétam pieejam

No personibas iezimju ignorésanas
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ane, Lawrence A. The Little Black Book of Violence: What Every Young
About Fighting . YMAA Publication Center.

* Lutgen-Sandvik, Pamela. Adult Bullying—A Nasty Piece of Work: Translating a Decade of
Research on Non-Sexual Harassment, Psychological Terror, Mobbing, and Emotional Abuse on
the Job, ORCM Academic Press.

*  Mitchell, Barbara; Gamlem, Cornelia. The Conflict Resolution Phrase Book. Career Press. 2017

* Noll, Douglas . De-Escalate: How to Calm an Angry Person in 90 Seconds or Less . Atria
Books/Beyond Words.

*  Robert Kegan;Lisa Laskow Lahey. How the Way We Talk Can Change the Way We Work: Seven
Languages for Transformation, 2001

¢ Tannen, Deborah. | Only Say This Because | Love You, Random House Publishing Group.

« Warner, Neil. Guerrilla Tactics Against Passive Aggression in the Work Place (The Complete
Guide To Passive Aggression Book 6) .
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