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Emocionala veseliba darba vigé /
Baumosana un aprunasana
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Sekli cilvéki runa par
citiem
Viduveéjibas — par sevi
Personibas — par idejam
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- Baumas jeb tenkas ir galvenokart verbala informacija, kura ir
daléji patiesa vai pilnigi nepatiesa, un ta tiek nodota talak no
vienas personas otrai. Biezi vien katra informacijas
nodosanas laika ta tiek izmainita vai sagrozita pavisam
savadak*

Vikipédija
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- Baumas nav jabut pat negativai, nomelnojosai informacijai —
reizém pietiek vienkarsi sét Saubas...

- Reizém cilvéki ar sarkastisku komentaru vélas sanemt negativu
reakciju, lai tu sevi paraditu negativa gaisma

- Musu uzvedibu pat ietekmeé fantazijas par to, ka kolégi baumo

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



- Baumosana nereti ari sakas ka aizsargreakcija uz kada ricibu
(atriebiba), kad individs vai mazas grupas censas formet citu
attieksmi pret notiekoso

- Nereti komandas izplata informaciju ari arpus organizacijas ar
merki iespéjami daudzus cilvékus informét par paridaritaja
nepienemamo uzvedibu

- Nereti tiek iesaistiti «ietekmigi sabiedrotie», kur rezultata izradas,

ka sarunas patiesais meérkis ir paridaritaja uzvedibas analize un
noniecinasana.
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Kapéc cilvéki baumo?

P«

vediba.



Baumam ir noteikts
meérkis un funkcija, it
1pasi, ja tas ir senu sarunu

atstasts
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Biezakie baumosanas iemesli

« Neskaidriba: ja trukst informacijas, cilveki medz aizpildit informacijas robus ar saviem
pienémumiem un interpretacijam.

« Trauksme: augsts trauksmes limenis vai nenoteiktiba var ari veicinat baumu radisanu.
Kad cilveki jutas noraizejusies vai nedrosi, vini var méginat mazinat savas jutas, mekléjot
informaciju, kas péc tam var tikt sagrozita vai nepareizi interpretéta.

« Personigie aizspriedumi. Piemeéram, ja kadam ir negativs viedoklis par kadu konkrétu
kolégi, vins, visticamak, ticés un izplatis baumas par So personu.

« Organizacijas kulttra. Ja pastav slepenibas vai neuzticésanas kulttra, darbinieki,
visticamak, radis un izplatis baumas.

«  Prasmiju trukums. Digitalie kanali darba vide, strauja neprecizas informacijas aprite var
veicinat baumu rasanos.
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- Nereti baumosana ir reakcija uz musu pasu uzvedibu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



- BaumosSana rada naidigumu, to ari sauc par netieso vardarbibu
«indirect bullying»

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Kapéc baumosana mus

padara nervozus?
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- Reputacija nav komfortabla, jo ta iedod varu citiem cilvékiem

- Jo vairak detalas citi cilveki zina par musu dzives aspektiem, jo
lielaku kontroli vini iegtst par musu dzivi

- Ir teoretiki, kas uzskata, ka reputacija ir baumosanas
blakusprodukts. Tas ir tas, ko cilveki saka par mums, mums klat
neesot.

- Tam parasti nav liela sakara ar musu realo ricibu, bet gan ar citu
cilvéku interesém un socialajiem kontaktiem.
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Profesionalai
komunikacijai
nepiecieSams personibas

briedums

www.uzvediba.lv
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Ir cilvéki, kuri patieSam nak
uz darbu tikai stradat

P

vediba.lv



Par kadam temam baumo?

P«

vediba.



Baumo par...

Par privato dzivi
Par darbu
letekmi
Izplatot «urbanas legendas»
Pagatnes notikumiem
Formalam praksém, par kuram visi ir dzirdejusi, bet nekad nav
redzejusi dzive
« - Utt.
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Citas ikdienas baumu izpausmes

Runasana aiz muguras

Baumu izplatisana

Divkosiba

Neveseliga greizsirdiba un konkurence

Kritika un spriedumi bez seguma

Privatas informacijas un nosléepumu atklasana
Panakumu piesavinasanas

Klddu piedévésana utt.
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- Lai gan aprunasana Risk Assesing
Bullying vadlinijas skaitas ka zems
risks, tomeér ari rokasgramatas autori
iesaka to vertéet ka augstaku risku
sakara ar ilgtermina ietekmi uz
kolektivu

www.uzvediba.lv

MANAGE Workplace Bullying ...
BEFORE it happens

RISK
ASSESSI
BULLYING

Office
Your practical guide to
risk assessing workplace bullying

Susan Parker

info@uzvediba.lv



Lidzigi ka ir gruti paredzet, A
ka vajas kvalitates darbs
un vajas kvalitates
/A produkti ietekmeé dzivi,

| tapat ir toksisku
' komunikaciju

www.uzvediba.lv
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- BaumosSanas, aprunasanas, stucisanas izmaksas ir daudz augstakas
neka pirmaja acumirkli Skiet, jo tie ir ne tikai nepadaritie darbi, bet
ar1 darba stundas visi komandai, veselibas un produktivitates
izmaksas
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Sados kolektivos jaunie darbinieki (péc staza) biezak pamet darbu,
bet vecie darbinieki labpratak saboté darbu
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Baumosanas kultura atstaj ietekmi art uz komandu, kuras dalibnieki
var justies vainigi un ierauti spele, dezorientéti un apjukusi

Vini vélétos atbalstit izslegto, bet viniem nav prasmju un zinasanu,
energijas vai ari motivacijas

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

Nereti Sados kolektivos paradas tadi uzspiesti rituali ka piespiedu
paseédésanas dzimsanas diena, galdu klasanas, salidzinasanas ar
galdu lielumiem

(ir uznémumi, kuri Sajas dienas darbiniekiem dod brivdienu. Gan ka
bonusu, gan ar meérki izvairities no sadu neveseligu ritualu
veidosanas)

info@uzvediba.lv



Ja nerisina savstarpejas
komunikacijas kulturas jautajumus,
tas var novest pie baumu
veidosanas, slimibas lapam un

atlugumiem

www.uzvediba.lv
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- Cilveki pat viena kolektiva atskirigos apstaklos var pielagot divas
pretéjas filozofijas — pieméram, aprunasanas, baumu, favoritisma
kultura ir radusies viena cilvéka del, un tadél tas cilveks jaatlaiz, un
— nekada atlaisana neko nemainis kolektiva, ta ir kulttras
sastavdala un tur neko nevar darit (Schema)
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KAPEC CILVEKI BAUMO?

g
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Evollcijas teorija




- Baumu teorija (Gossip Theory) péta, ka musu civilizacija ir
izveidojusies tik jaudiga, pateicoties spéjai iztéloties, baumot un
runat par lietam, kuras nav musu redzesloka

- Cilveks ir socials dzivnieks, tapéc vinam ar informaciju par to, kur ir
labakie mamuti, ir par maz. Daudz butiskak ir zinat, kurs kuru
ienist, kurs ar kuru gul, kurs ar kuru draudzéjas, kurs kuram ir
parada, kurs ir lideris, un kuri ir padotie utt.

Dunbar, Robin. Grooming, Gossip, and the Evolution of
Language
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- Teorija, kura uzskata, ka baumosana ir veids, ka sadarboties ar lielu
skaitu cilveku.

- TieSi informacija lava cilvékiem apvienoties un veidot daudz
niansétakas attiecibas, un tas esot iemesls, kapéc storytelling
metodes strada — més esam trenéti klausities pasakas, jo gadu
tukstosiem speéja klausities un parstastit bija butiska musu
izdzivoSanai, jo rakstu valoda nepastaveéja.

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



KAPEC CILVEKI BAUMO?

Funkcionalas uzvedibas
analizes pieeja -

lzvairiSanas uzvediba

[
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Cilvekiem vieglak ir apspriest citu cilveku iepirksanas ieradumus un
citas izvéles, vérpt intrigas

Jo tas ir daudz vieglak un patikamak neka pildit sarezgitus
pienakumus

Vieglak ir parspriest citu kludas neka atzit savejas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



KAPEC CILVEKI BAUMO?
Mazo grupu teorija

g

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Socials konflikts — konflikts grupa

Meés savu identitati veidojam un nostiprinam tiesi grupas
- Cilvéekam ir svarigi zinat savu vietu grupa, bet ne visi zina metodes, ka
nodrosSinat savu statusu veseliga veida

- Katrai grupai ir ari dazadas lomas, un konflikti var rasties gan dél
meéginajuma pazeminat kadu statusu, gan dél méginajuma aizsargat savu
lomu un teritoriju.

- Jebkuras izmainas kolektiva ir personiskas, jo tas maina ne tikai darbu
dinamiku, bet tas apdraud ari nostiprinatas lomas un hierarhiju

- Grupam ir svarigi apzinaties savas atskiribas — «vini un més». Bez
atskiribas zimém nav grupas identitates.
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- Lideriem jau no pasa sakuma ari jaunas komandas jarékinas ar
subgrupam

- Ja komandas sak skelties, mainas grupu meérki, lomas,
pasvertejums,
- Un attiecigi mainisies palidzibas stratégijas.

- Dalisanas vienmer ietekmé grupu efektivitati, jo grupas nesaprot,
kam klausit, vini izSkérdé savu laiku, savus talantus, entuziasmu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Mikrogrupas sak veidoties, balstoties uz objektivam vai iedomatam
zinasanam, ka citas grupas var kaitét konkrétajai grupai

Tomér koroprativaja pasaulé cinas nav tik daudz, tapéc atkal
«urbanas legendas» un baumas nak paliga mikrogrupu veidosana

St dinamika var bat gan pozitiva, gan negativa

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



- Ir kolektivi, kur jau sakas baumosanas ralliji — katrs nakamais
cilveks jutas spiests pielikt kadu informacijas vienibu klat, lai justos
piederigs kolektivam.

- Tas parasti beidzas ar mobingu pret vienu cilvéku

- Tad, kad vini ar vienu ir izrékinajusies, vini meklé nakamo upuri

. Sie cilvéki neprot uzturét attiecibas bez aréja ienaidnieka

info@uzvediba.lv
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Upuris parasti ir viens

- Viens no baumosanas mérkiem ir radit cilvekam trauksmi,
nedrosSibas sajutu un Saubas par sevi.

- Cilvéks jutas izslegts, izvairas no pasakumiem, tas pazemina vina
pasapzinu un izsledz no infoaprites

- Javins sak kavét darbu, izvairities no sarunam, tikSanas reizém ar
meérki izbégt no vardarbibas, vienlaikus cilvéks zaudé iespéjas
uzlabot attiecibas un ietekmet tas

- Ja socialas attiecibas ir vajas un izkroplotas, darba kavésana,
prokrastinacija sniedz iluzoru aizsardzibu no socialas izstumsanas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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KAPEC CILVEKI BAUMO?

Specifiska, neprofesionala

grupas locek|u uzvediba
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Tados kolektivos pamanami skaidri noteikumi péc

“subordinacijas”

- Kas drikst runat

- Par ko drikst runat
- Ka runat

- Kas ar ko runa

- Kas kolektiva tiek uzskatits par svarigu informaciju, zinaSanam un
patiesibu

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 (p. 155). ORCM
Academic Press
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Mainita komunikacijas plusma

Parasti Sada vidé komunikacija ir blokéta, mainita vai tiek slépta.
Tu nesanem visu informaciju, kas nepiecieSama kvalitativai darba
veikSanai

Tu uzzini, ka ir notikusSi darba pasakumi, kuros péc butibas tev butu
jabut vai parasti tu butu bijis vai piedalijies utt

info@uzvediba.lv
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KAPEC CILVEKI BAUMO?
Vaditaja loma
baumosanas kulturas
veidosana

g
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- Zems pasvertejums- «papira lideri», kas pienem glaimus

- Favoritisma kultura
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Ka cilvéeks signalizé: “Es neprotu nospraust

robezas”

« Favoritisms;

- Patstaviga interese par citu privato dzivi;

- SpiegoSana interneta videé, citu izjautasana;

- Detalu izpausana par savu un citu privato dzivi, veselibu, attiecibam;

- Draudzesanas grupinu veidoSana — draudzésanas ar kadu, draudzésanas

pret kadu
-«  Baumosana, tenkas;
- Utt.
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Ja, més esam apseésti ar baumosanu

Més esam ieintereséti taja, ka mus
uztver citi cilveki un més loti vélamies
ietekmet savu télu vinu acis, lielakoties
izmantojot informaciju

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Baumas ne tikai
destabilize klimatu, bet
ari izkroplo informacijas

apriti uznemuma
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Ko darit? —

Individualas formulas

www.uzvediba.lv m info@uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

Individuala l[imen1 mainas cilveki, tomeér grupas uzvedibas modeli
paliek identiski, ar laiku mainot organizacijas kulttru

Sistémas jautajumu risinasana individuala [iment - «viena pagale
nedeg» vai «tev jauzlabo saskarsmes prasmes» var pat eskalét
situaciju

info@uzvediba.lv




Partraukt uzreiz!!!
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«Paul, es jutos loti slikti,
dzirdot sadus komentarus
par sevi»

g
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« Es nevélos tevi sapinat, bet man ir svarigi nerunat par citiem

« Ludzu, runa par so jautajumu ar tieso vadibu. Es tev te nevaru palidzet

« Esjatu, ka tevi kaitina mana klatbutne?

« Esredzu, tu esi dusmigs?

« Ja ar mani runa sada toni, man ir sajata, ka tie ir draudi

« Es esmu sarugtindts, ka es nebiju uzaicinats uz Zoom sapulci, kaut tas bija mans
Jjautajums

«  Man patik palidzét citiem, un es to daru arpus darba brivaja laika

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

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Vairo caurspidigumu un
pieprasi, lai informaciju
par projektiem visi
/\ organizacija sanem pa
! dazadiem kanaliem un

vienlaicigi

f

|
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!
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Ja asinis varas...

Ja tu nevari izturét, ka kads cilveks izturas kolektiva, nedoma par
savam emocijam, bet doma par to, ka konkreétais cilveks jutas un
to, kapéc tava reakcija ir tik spéciga

Tikai un vienigi tu esi atbildigs par to, ka tu juties, ne vini

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



- Ja tu kadam lauj sabojat savu dienu, tu vinam iedod |oti lielu varu
par savu dzivi

- Nav svarigi vai ta ir tava probléma vai vinu probléma — daudz
svarigak ir tas, ka tu spéj kontrolét sevi dazadas dzives situacijas

- Ja tu spej kontroléet savu atbildes reakciju, tas nozimé, ka tu vari
kontrolét situaciju, nevis situacija kontrolé tevi

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Vadi savu reakciju

Megini saprast, cik ta ir vinu probléma un cik ta ir tava probléma

Centies baumotaju iepazit labak — strada kopa, runa ar viniem, esi
pieejams, laipns, bet neizplUsti privatas detalas. Tu busi parsteigts
par rezultatu! Pazisti savu ienaidnieku.

Esi atklats — pastasti, ku tu redzi, ko tu juti, ka tu juties, bet
neizturies asi, rupji vai emocionali

Neienirsti hiperpozitivisma - VAC PIERADIJUMUS
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Ja iespéjams, izvairies no baumotajiem

Neéd pusdienas kopa,
Uzsakot zvanu, skaidri nospraud sarunas ilgumu

Ja nevari logiski aiziet no sarunas, melo — saki, ka jaiet uz tualeti,
sakas jauna sapulce, termini dzen terminus

Ja aicina pastaiga, uz golfu, tenisu, citiem privatiem pasakumiem,
pieklajigi atsakies
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Ja ir planota saruna

Lidzigi ka politika — nospraud sarunas punktus un turies pie tiem

Vienkarsi dari savu darbu. Dari savu darbu un viss, izslédz punktus,
kuri neattiecas uz darbu

Ja tev ludz Tpasu palidzibu, kas ir arpus darba pienakumu robezam,
atsaki, cik vien iespéjams.

Ja zini, ka gruti atteikt, nospraud fiziskas robezas (skatit punktu
Nrl)

Ja tomer jatiekas, pievieno sarunai vél kadu aculiecinieku
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lzvairies no glaimiem, it 1pasi publiskiem

glaimiem

Glaimi ir domati socialajai izolacijai
Jo vairak pienemsi glaimus, jo sapigak tas atspélésies, taja mirkli,
kad tava uzvediba vairs neatbildis iedomatajai
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Veido stipras attiecibas visa kolektiva

Balsti Sis attiecibas uz sadarbibu, atbalstu, atklatu komunikaciju

Nebaidies parkapt subordinaciju un palidzét citas jomas — tas
palidzés kritiskos brizos

Jo vairak cilvekiem busi ieskatijies acis, jo vairak cilveki par tevi
izveidos viedokli par tevi nepastarpinati, jo grutak baumotajiem
bus tevi ietekmét
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Atbalsti cilvekus, kuri veido atklatas,

veseligas attiecibas

Nevilcinies vinus rekomendét, uzslavet publiski cilvékus, kuri veido
tiesas un atklatas attiecibas

Palidzi labam idejam attistities, atbalsti tas publiski’. Ari tad, ja tas
sanem publisku kritiku

Atbalsti jaunienacéjus — ne tikai tapéc, ka vini péc kada laika var
klGt par taviem priekSniekiem, bet vinu labsajuta ir klimata
indikators

Nenoveérté par zemu arodbiedribas, asociacijas un citas
profesionalu organizacijas
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Neveido atriebibas shemas

Parasti Siem cilvékiem ir daudzu gadu pieredze shémosana

Tu zaudeési savaldisanos, un nereti tas ir shemotaja merkis —
paradit tevi neizdeviga gaisma

Nodali biznesa stridus no personiskajiem stridiem un saglaba mieru

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Raksti dienasgramatu, dokumente

Sie cilvéki biezi sola lietas, kuras nemaz netaisas istenot
Uzraksti 1su atgadinajumu

Piefiksé datumus, kas kad tika teikts.
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Pat tad, ja baumu izplatitaji atzist, ka ir

izplatijusi baumas, vini visbiezak savu

uzvedibu nevertes ka vardarbibu, bet
gan ka atbilstosu ricibu konkrétaja

situacija — spriedze, stress, emocionala

www.uzvediba.lv
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Ka? —

Formulas kolektivam
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Patiesas, savlaicigas
informacijas politika
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Informacijas higiéna uznémuma

Veiciniet atgriezeniskas saites un parjautasanas kulturu

Atrunajiet, ka tiek uzglabata un atjaunota informacija

Pildiet solijjumus un prasiet to no citiem

Uzstadiet realistiskus mérkus, kopigi atlasiet, kuri ir un kuri nav tadi
Veidojiet drosu vidi dazadiem viedokliem

www.uzvediba.lv
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Aizvietojiet vienus ritualus
ar citiem

www.uzvediba.lv



Reékinaties, ka kolégi var méginat izoléties ari no tiem, kuri cel
trauksmi (atceraties Karpmana trijstiri?)

Tapat nereti sudzésanas noved pie vél liekakas vardarbibas, tostarp
ari draudiem un fiziskas agresijas darba vieta (avots jaatrod)

info@uzvediba.lv
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Skidiniet mikrogrupas

Musu sistéma ir iekartota ta, ka mes visu laiku skatamies, kuri ir
musu sabiedrotie un kuri — ienaidnieki
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Reizém vieglak ir mainit vidi neka ieradumus

Paradiet jaunus veidus, ka but kontakta, bet ieverojot un
respektéjot robezas

Novirziet baumotaju energiju konstruktiva virziena (konstantas
energijas likums)

info@uzvediba.lv
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- Ir jarékinas, ka bus cilveki, kuri parbaudis robezas atkal un atkal un
atkal
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Dzive — tas ir par busanu
kontakta.
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Paldies!
Liga Berzina

liga@uzvediba.lv
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