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ATTIECIBU VEIDOSANA KOMANDA -1

® Mérkis - panakt, lai darbinieki, kuru darbs ir
savstarp€ji saistits vai atkarigs, noskaidro sadarbibas
veidu, ta stipras un vajas puses, kopigi izstrada un
realizeé planu grupas funkcionésanas uzlabosanai.

@ Liela uzmaniba tiek pievéersta starppersonu attiecibu
veidosanai, orientéta uz konkrétiem uzdevumiem
(komandas veidosanas trenins).

® Komanda var tikt veidota jau esosaja darba grupa vai
ari grupa, kas tikko sakusi vai gatavojas stradat kopa.
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ATTIECIBU VEIDOSANA KOMANDA -2

® Komandas veidosana sakas ar diagnostiku, kura var
ilgt 1-2 dienas (konsultants - parmainu agents).

® Komandas veidosanas programma var tikt
paplasinata, ieklaujot starpgrupu sadarbibas
veidosanu (komandas veidosanas principu parnemsana
uz organizaciju kopuma, var ilgt 1 gadu).

® Metodes - lietiskas spéles, transakciju analizes
metode, situaciju modelésanas u.c.
Metozu izmantosana atkariga no izmantotaju prasmes
un pareizas metozu izvéles atbilstosi organizacijas
situacijam un parmainu merkiem.
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VEIKSMIGA DARBA GRUPA??

@ Stingra un ietekmiga vadiba.

® Preciza uzdevumu izvirzisana.

® Lémumu pienemsana.

® Spéja atri darboties so lemumu stenosana.

@ Briva sazina.

@ Nepieciesamo prasmju un panémienu apguve, lai
kopigi realizétu projektu.

@ Skaidra merku izvirzisana darba grupai un galvenais

pareiza lidzsvara atrasana starp cilvékiem, kuri
sagatavoti stradat viena darba grupa.




GRUPU RAKSTUROJOSIE PSIHOLOGISKIE
PROCESI

*Lideriba. Liderim - vislielaka ietekme grupa,
kas nosaka vislielakaja mera grupas darbibu un
grupas dalibnieku apmierinatibu ar dalibu taja.

*Saliedetiba. Gan formalajas un neformalajas
grupas ir vérojama uzskatu un izturésanas
kopiba. Kopiba - grupas saliedetiba, kas ir
centrtieces speks un satur grupu kopa.
Saliedetai grupai raksturiga - savstarpeja
pievilciba.
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KAS VEIDO GRUPAS PIEVILCIBU?

@ Pievilcigi var but pasi grupas mérki, ja tie ir skaidri
un saprotami, tiek uztverti ka reali sasniedzami un
apmierinosi (ar1 personiskas vajadzibas).

® Pievilcigs var biit grupas lideris, it 1pasi, ja tas ir
harismatiskais lideris.

@ Dalibniekus var piesaistit prestiza grupa ar augstu
reputaciju.

@ Pievilciga var but neliela grupa, kura katram
dalibniekam ir iespéja izteikties un but uzklausitam

® Grupas pievilcibu var radit tas dalibnieku atbalstosa
un izpalidziga attieksme.




GRUPAS S@LHE@ETTAS PASTIPRINOSIE UN
PAVAJINOSIE FAKTORI (E. SZILAGI, M. VOLLESS)

Pastiprinosie (+) Pavajinosie (-)
PiekriSana grupas mérkiem NepiekriSana grupas mérkiem
Bieza mijiedarbiba Liels dalibnieku skaits

Personiska pievilciba Nepatikama pieredze
Starpgrupu sancensiba Grupas ieksS€ja sancensiba
Pozitivi vertéjumi Viena vai vairaku grupas loceklu
dominéSana par citiem
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GRUPU RAKSTUROJOSIE
PSIHOLOGISKIE PROCESI -1

*Konformitate
Apzinoties atskiribu starp savu un grupas viedokli, pienem,
ka grupai (vairakumam) ir taisniba.

® Individi ar augstaku intelekta limeni ir patstavigaki un
mazak konformi. Autoritaras personibas vairak ir
gatavas sekot normam, pievienoties vairakuma
viedoklim.

@ Konformitate - mazak izteikta lielakas grupas, ka art fiziski
attalinati cits no cita.

® Jo lielaka grupas saliedetiba, jo vairak dalibnieki identific
sevi ar grupu, jo lielaka konformitate.




GRUPU RAKSTUROJOSIE
PSIHOLOGISKIE PROCESI -2

*Psihologiskais klimats (plasaks jédziens ka apmierinatiba ar darbu)

® Emocionalais noskanojums grupa, apzimé ka grupas
atmosferu, ikdiena - “mikroklimats” (labveligs -
nelabveligs). Labvéligs: savstarpéja uzticésanas,
atvertiba, gataviba sadarboties, apmierinatiba ar
piederibu grupai. Nelabveligs: sasprindzinatiba,
izvairisanas no savstarpéjiem kontaktiem,
neapmierinatiba ar piederibu grupai.

® Psihologiskais klimats atkarigs no organizatoriskiem
faktoriem (pienakumu sadale, atalgojums, darba
apstakliem) un psihologiskiem faktoriem - darbinieku
savstarpeéjas psihologiskas saderibas un vadibas stila.
Labveligu - rada darbiniekiem pienemams vadibas stils.




LOMU ANALTZE (R. HELLERS)

Loma darba grupa

Raksturojums

Darba grupas vaditajs, atrod jaunus grupas
biedrus un attista darba sparu

Talantu un personibu pazin€js; divpuséju sarunu
vaditajs; iedvesmotajs un entuziasma uzturétajs

Kritikis, darba grupas ilgtermina efektivitates
“sargs” un analitikis

Nesamierinas ar nepilnigu atrisinajumu; analizes,
meklgjot trukumus; pieprasa izlabot kltidas, norada
iespejamos lidzeklus

Izpilditajs, nodroSina virzitajspéku un
vienmeérigu grupas darbibu

Doma metodiski, sakarto pa plauktiniem; sniedz
atbalstu, parvarot sakavi; “var izdart” mentalitate

Aréjo kontaktu uzturétajs, ripéjas par darba
grupas ar€jam attiecibam

Diplomats; spe&j aptvert vairakas problemas
vienlaikus; diskréts, rikojoties ar konfidencialu
informaciju

Koordinators, saliedé darba grupu kop€ja
plana izpildei

Saprot, ka savstarpéji ir saistiti sarezgiti plani;
prioritasu izjuta; iekS€jo kontaktu uzturétajs;
nepatikSanu atvairitajs

Ideju cilveks, uztur un veicina darba grupas
novatorismu un energiju

Entuziasts, interes€jas par jaunam idejam; atsaucigs
pret citu idejam; saskata iesp€jas jauninajumiem;
atrod cerigus ieteikumus

Parbauditajs, nodrosSina, lai tiktu mekléti un
uzturéti augsti standarti

Stingrs un reizém pedantisks; uzliek augstus
standartus; darbinieku snieguma vértetajs; sp&jigs
slavét un meklet kltidas




LOMU SADALE

® Lomas pielago cilvekam, nevis iespiez vinu kada
loma
® Katram cilvekam nav japilda tikai viena funkcija.

Ja grupa nav daudz cilveku, tad katrs var uznemtie
divas vai tris lomas - 1dz bridim, kad visas grupas
vajadzibas ir apmierinatas un visi dalibnieki jutas
labi

izpilditajs => darba grupas kritikis;

ideju raditajs => uztur arejos kontaktus;

vaditajs => koordinators un parbauditajs.




PRASMJU LIDZSVARS DARBA GRUPA

@ Meklejot cilveku darbam grupa, pieversiet uzmanibu vina
izaugsmes potencialam!
® Meklejiet cilvekus, kam ir viens no trim galvenajiem prasmju
veidiem, kas butiski ietekmée darba grupas panakumus!
* tehniskas zinasanas nozaré (inzenierzinatnés, marketinga);
* problému risinasanas prasme un spéja veidot uz informaciju
balstitus l[Emumus;
* prasme stradat darba grupa un spéja uzturét labas attiecibas.
@ lzsledziet cilvekus no darba grupas, ja vini nepilda savus
pienakumus.
® Samekléejiet cilvekus ar labam iemanam un palidziet tas attistit!
® Uzturiet pareizo prasmju lidzsvaru! Nepieciesamo prasmju
spektrs var mainities. Individam un grupai jameklé energijas
avots izaugsmei!




PRASME UZTICET PIENAKUMUS
RAKSTURU TIPI UN UZDEVUMU UZTICESANA

Spéj izpildit un izpildis
Ideals izpilditajs, kas ar prieku
uznemas pilnu atbildibu par

uzdevumu un labprat konsulte citus,
darbojoties atbilstosi ieteikumam

Izpilditu, bet nespej
izpildit

Pirms uznemties atbildibu par
uzticeto uzdevumu, Sim cilvékam ir
nepieciesams iedrosinajums un laba
apmaciba, lai parvaréetu pieredzes
trakumu

Spej izpildit, bet
neizpildis

Vina nepatika uzklausit vai pienemt
citu uzskatus var nozimét, ka Sis

cilvéks nav piemérots uzdevuma
uzticéSanai

Nespej izpildit un
neizpildis

Ja nav iesp€jams parvarét Si cilveka
motivacijas un spé&ju trukumu, tad

uzticetais uzdevums netiks izpildits
un vins bis japarcel cita darba




ORGANIZACIJU PROBLEMU
NOTEIKSANA UN RISINASANA -1

1.0rganizacijas problému céloni tradicionala
izpratné:

® Saskarsmes problemas

@ Nesavlaiciga un nekvalitativa darba izpilde

@ Bezatbildiba

@ Nesakartota vadibas sistema

® Parpratumi

® Negativu Tpasibu nekontrolésana

® Savstarpeja nepatika vienam pret otru

@ U.c.
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KONFLIKTU TIPI




KONFLIKTU VEIDI

@ Konflikts - divu pusu sadursme, kura vienas puses
interesu Tstenosana reali vai skietami izslédz
otras puses interesu (merki, uzskatu, pozicijas,
tendences utt.) 1stenosanu;

® Starppersonu (arejie) konflikta var iesaistities
divi un vairak cilvéku, dazadas grupas;

@ Individualie (ieksejie) konflikti - motivu cina,
sadursme;

® Organizacija - arejie konflikti ir nozimigaki.




KONFLIKTU FAKTORI

Konfliktu var izraisit gan personiski, gan darba
faktori.

Darba faktori:
® Neskaidri vai mainigi organizacijas merki;
® Neskaidri vai mainigi vadibas noradijumi;

@ Darba procesu un proceduru planojums un
izkartojums (piemeram, daudz saskares punktu);
® Tads funkciju izkartojums, ka tas daleji viena otru

parklaj.
Personiskie faktori:
® Vienas puses uzvediba rada nepatiku otrai pusei;
® Prieksstatu par saviem nodomiem nesakritiba;
® Pusu savstarp€ji neuzticiga vai izvairiga izturésanas




KONFLIKTU NORISE

(cilveks jut, ka kaut kas nav kartiba, bet 1sti
nesaprot kas. Cilveks var kluset, bet klusiba skaita
paridarijumus);

(netiek runats par konfliktu patiesajiem
céloniem, bet par diezgan sikiem, nenozimigiem faktiem,
biezi tas skar personisko limeni);

(grati ir risinat problému, ja cilvéks patiesam
to nolemis dart. Darbojas aizdomas, tiek mekléeti sleptie
merki, tiek gatavotas atbildes uz tiem. Sarunajas
paaugstinata balst vai vispar nesarunajas);

: (pastav liela spriedze, aizdomigums,.
- Cilveks censas pieradit, ka apvainojumi ir nepatiesi);
(attiecibu partrauksana, ja neizveidojas sadarbiba
un nav atrasts kompromisa risinajums)




IEGUVUMI KONFLIKTA

@ Palidz izdalit atskirigus uzskatus, alternativas un liek
meklet labakos risinajumus.

® Parada komunikacija traucejumus, nesapratnes
iemeslus, poziciju atskiribas.

® Atsedz pretrunas merkos, izpratne.

® lespeja atteikties no pirmreizeéjam prasibam, kas nav
attaisnojusas.

@ lesp€ja noskaidrot nezinamo un izskirties par
lEmuma pienemsanu.

@ lespéja izteikt savu neapmierinajumu un saskatit
otra attieksmi.




SESPAKAPJU PROBLEMU RISINASANAS PROCESS
(DZ. DEVIJS)

® 1. solis -> problémas definésana (puscel$ uz risinajumu,
sakaves vaina mekléjama s1 sola nepilniga izpilde, iesaistas tikai tie,
kas ir konflikta dalibnieki);

® 2. solis -> iespéjamo risinajumu meklésana (risinajumu
piedavajumi, novertéet tos);

® 3. solis --> risinajuma izvertésana (rosinosie jautajumi,
izanalizésana);

® 4. solis -> [emuma pienemsana (nebalsot, secinajumi);

® 5. solis -> [emuma ieviesanas apspriesana (kur$ un ko daris
kurs buas atbildigs);

® 6. solis -> risinajuma piemeérotibas izvértésana

(nav obligats solis. Vai esam atbrivojusies no problémas?
Vai esam apmierinati ar paveikto? Cik efektivs ir lemums?)




DARBA GRUPAS DARBIBAS VEICINASANA

@ Lai sasniegtu darba efektivitati, ir jaizprot katrs grupas
loceklis, tas, ka vina izturésanas mainas grupas ietvaros
un ka katra dalibnieka pienakumi mainas dazados laikos.

® Cilveki veiksmigi darbojas darba grupas (sporta
komandas instinktiva sadarbosanas).

® Labpratigi uznemas atbildibu un pienem lémumus visas
komandas laba.

@ Dalibniekiem japarvar tieksme norobezoties citam no
cita.

® Rosiniet Ravadjt laiku pec iespejas vairak kopa (cilveki -
sabiedriskas butnes).
® Problému céloni ir janoskaidro un jaizskauz nekavéjoties

@ Nedrosiba - darba grupas izcilibas un labas tas vadibas
ienaidnieks.




I[ETEIKUMI PROBLEMU RISINASANAI
KO DARIT UN KO NEDARIT

Sakiet taisnibu par to, ka Nestridieties ar sturgalvigiem
jus saprotat situaciju cilvekiem

Pameginiet apskatit Nezaudeéjiet savaldisanos pret
problemu no darba grupas | kadu darba grupas dalibnieku
viedokla

Izmantojiet problemu ka Neaizmirstiet grupas merki

sviru parmainam

Risinot problemas, esiet Nevilcinieties lugt palidzibu no

laipns arpuses, kad jutat
nepieciesamibu

Labak kerieties pie Neradiet vairak problemu,

problému risinasanas neka | ignoreéjot spriedzi darba grupa
kavejiet darbibu
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NEEFEKTIVAS DARBA GRUPAS
TRIS PAMATPIENEMUMI (v. BALONS)

Atkaribas pamatpienemums. Atkariba no
lidera, dalibnieki it ka nenobriedusi, lideris -
visvarens un viszinoss (ka K. de Friza
kolektivais neprats). Lideris agrak vai velak
izraisa grupas neapmierinatibu un naidigumu,
jo ceréta rezultata nav. Tiek meklets jauns
lideris. Grupa saspringta, emocionali
eksploziva situacija. Grupa mégina versties
augstakstavosas instancés. Grupas iekséja
skelsanas, viena otru vaino neveiksmes.
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NEEFEKTIVAS DARBA GRUPAS
TRIS PAMATPIENEMUMI (V. BALONS)

2. Dalisanas paros pamatpienémums.
Diviem grupas dalibniekiem “saparojoties”,
var rasties jauns lideris.
Persona vai ideals, uz kuru tika liktas
ceribas, neizbegami grupai var likt vilties.
Grupa rada fantazijas, kuras nelauj apjaust,
kas notiek patiesiba, l1dz ar to grupa tiecas
saglabat sevi ka slegtu sistemu, atrautu no
realitates.




NEEFEKTIVAS DARBA GRUPAS
TRIS PAMATPIENEMUMI (V. BALONS)

3. “cinities vai bégt” pamatpienemums.
Grupa zina tikai divus passaglabasanas veidus -
cina vai izvairisanas.
Lideris - svarigaks neka abas iepriekséjas reizes,
jo Sis pienémums prasa aktivu darbibu, kas ir
nepieciesama grupas saglabasanai.
_1deris uznemas lomu, vedot grupu cina pret
Kopejo ienaidnieku. Tada lideriba balstas uz
baranoju. Ja briesmas zudusas, tad lideris tiek

ignorets. Realitate tiek ighoreta.




KAS TRAUCE SAPRASTIES?

® Moralas atskiribas (socialas normas);

@ Intelektualas atskiribas (intelekta limeni, situacijas izpratne,
racionalas domasanas parsvars, stereotipi, aizspriedumi, visparinati
prieksstati, kas palidz veikt uztveres izvéli un nosaka reagésanu);

® Emocionalas atskiribas (emocionalie stavokli, pietriikst
empatijas, emocionala situacijas uztvere, negativa attieksme pret
cilveku, nav elastibas citu pienemsana, emocionalais vésums);

® Motivacijas atskiribas (mérku nesakritiba, atskirigas
vajadzibas, nav stimulu);

@ Estetiskas atskiribas (atSkirigas prasibas noformésana (art
dokumentiem), aréjam veidam, etiketei, uzvedibas rituali);

® Personibas prestizs un varas izjuta.




EFEKTIVAS KOMUNIKACIJAS DIVAS
STRATEGIJAS

® Atklasanas. Lai paplasinatu arénu, individam
ir jabut atvertam un godigam, daloties
informacija. Atklasanas reizém var but
riskanta, jo nostada individu viegli
ievainojama pozicija.

® Atgriezeniska saikne. Ja nav pieejama
informacija, kura zinama citiem, nozimiga
klust atgriezeniska saikne, informacijas
sanemsana no citiem. Individam ir jaiesaistas
aktiva sadarbiba.
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® Telpa (lielums, attalums starp darba vietam,
interjers utt.) var tikt izmantots statusa
uzsvérsanai vai vienlidzibas akcentésanai.

Karigs no attaluma
ks attalums (~5-10
biezums: petijumos




SASKARSMES BLOKETAJI

Individuali tipologiskas partneru ipatnibas: temperamenta, rakstura,

emocionala stavokla 1ipatnibas:

® lemperamenta barjera (holerikis - flegmatikis);

® Raksturu barjera (akcentuacijas, zems empatijas limenis);

® Negativo emociju barjera (uzvedibas motivs, nepatika, riebums
pret partneri, milestibu roza brilles);

@ Ciesanu barjera (svess panakums izsauc skaudibu, ciesanas noved

pie agresijas);

Naida barjera (apvaino, piespiesana);

Riebuma un pretiguma barjera (nehigieniskums, sliktas manieres,

vaja paskontrole);

® Nicinasanas barjera (amorala uzvediba, pasaules uzskats, negativa
reputacija);

@ Bailu barjera (bazas par dzivibu, veselibu, bazas par materialo
stavokli);

@ Vainas un kauna barjera (neatbilst vietai, laikam, neértiba par
sevi, ar kritikas vai neiederigas uzslavas gadijuma);
@ Slikta noskanojuma (ietekme saskarsmi, ja ieilgst).

®©@ @




EFEKTIVAS SASKARSMEI VEIDOSANAI

TPASIBU UN SPEJU “TOP 10”
(J. MELIBRUDA)

@ Empatija - sp€ja iejusties otra cilveka, vertet situaciju vina acim;
® Labestiba - prasme sniegt psihologisko atbalstu;
@ Autentiskums - dabiskums;

@ Konkrétiba - atteiksanas no visparéjas spriedelésanas, prasme
atbildet uz jautajumiem;

® Iniciativa - aktiva pozicija partnerattiecibu risinasanas virziena,
gataviba rikoties situacija nevis gaidit, ka to daris cits;

@ Tiesums - runat bez aplinkiem, godigi nodemonstrét savu viedokli
® Atklatiba - zina tas robezas, “nenesot zvaigznes istaba”;

© Spé&ja uztvert jltas - pienemt emocionalu ekspresiju, paust
savejas;

@ Konfrontacijas prasmes - prasme argumentét, neapvainojot otru;
@ Sevis iepazisanas prasme - pétnieciska attieksme pret sevi

® Kadas sp€&jas un 1pasibas ir vél nepieciesamas , lai uzlabotu
saskarsmi sava profesionalaja sféra, nemot véra savu personigo
pieredzi?
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PSIHOLOGISKAS SADERIBAS
FAKTORI

@ Intereses

® Vajadzibas

@ Nostadnes

@ Vertibas

® Temperaments




PASNOVERTEJUMS
KERMENA UZBUVES TIPA IETEKMEI UZ SASKARSMI

Pikniskais Atletiskais Asténiskais
Atkarigs Dominé&joss Objektivs
Mierigs Jautrs Saspringts
Relaksets Parliecinats Norupejies
Pasapmierinats Aizrautigs Atturigs
Gauss Veikls Bikls
Biedrisks Aktivs Pedantisks
Iecietigs Konkurejoss Apdomigs
Sirsnigs Apnéemigs Neveikls
Maigs Valdonigs Vess
Piedodoss Drosmigs Nopietns
Mikstsirdigs Pardross Piesardzigs
Laipns Noteikts Jutigs
Sabiedrisks Optimistisks Piekapigs

Ietekmejams

karstasinigs

Sevi nosledzies




SAPRASANAS KOMUNIKATIVIE
INSTRUMENTT

® Empadtija ir spéja iejusties otra cilvéka situacija,
izprast vinu un rekinaties ar vinu. Pretéji
identifikacijai otrs cilveks netiek merits ar savu
merauklu, bet situaciju verte no partneru viedokla.

® ldentifikacija (otra cilveka novertejums, pielidzinot
vinu sev. Cilveki spriez péc savas méerauklas, projice
savi citos, izteikumi: es zinu ko jus par to domajat...
|dentifikacija reizem ir kludaina);

® Refleksija ir speja apzinaties, kadu iespaidu atstaj
uz saskarsmes partneri. Tas ir skats uz sevi no malas
(citu acim). “Refleksija” - atspogulosanos (citi ir
musu spoguli)




KAPEC MES KLAUSAMIES OTRA, BET NEDZIRDAM?

Intereses zudums (neatbilst gaiditajam, zudusi interese);

Selektiva klausisanas (dzird to, kas pasam ir interesanti, ja ir domu
biedrs, tad dzird, kas apstiprina so pienémumu, bet nedzird to, kas
ir pretruna ar vina uzskatiem, ja antipatijas - partneris ir pretinieks
= konfliktsituacijas);

lepriekséja [eEmuma pienemsana (ieprieks ir izlemts, tad klusé un
neklausas);

Savas atbildes apdomasana (apdoma ka reagét uz teikto, parstaj
klausities, ar1, kad nepacietigi gaida savu iesp€ju izteikties);
lestrégsana (izdzird, kas loti ir ieinteresé€jis vai pretéji - izraisa
protestu, iestrégst savas domas);

Vertejosa attieksme (sak vértéet teikto, parstaj klausities, it seviski, ja
negativs);

Fiziologiskais stavoklis (izsalkums, slapes, nogurums, cinisanas ar
miegu, it seviski, ja neinteresé teiktais);

Vérosana (aizraujas ar vérosanu un nedzird);

Prieksstata veidosana (pirmaja reizé, kad satiekas veido prieksstatu,
tapéc uzmanigi novero, sarunas partnerim ir kadas ipatnibas,
neparasta balss intonacija, Tpatnéjs apgérbs, izskats).




CELVEDIS VIEDOKLU ATSKIRTBAS REIZES

Klausisanas iemanu pilnveidosana var palidzéet reizes, kad
probléma nav kautrigums, bet drizak atklata uzstajiba

viedokl|u atskiribas reizes.
® Méginiet darboties nevis PRET, bet PAR;

® lzjautajiet mierigi, ieklausoties, ko otrs vélas, kas saja saruna ir
janoskaidro;

@ Kur un kada veida atskiras no Jusu pasu izjatam, vélmém un
vajadzibam. Izskaidrojiet skaidri un racionali;

@ Vai otra argumentacija ir kaut kas tads, kam Jus varat piekrist?

@ Vai ir kaut kas kopéjs?

@ Vai ir jautajumi, par kuriem Jusu uzskati sakrit? Pat, ja vieniga
(idziba ir parlieciba, ar kadu Jus turieties pie saviem uzskatiem,
ari to reizém var izmantot lietderigi!

@ Kadas iesp€jas ir ka partneriem vienoties par risinajumu?

@ Vai Jus piekritat, ka viedokli var but atskirgi?




GATAVIBA KONFLIKTU RISINASANAI-
KA ATPAZIT PERSONISKAS
NOSTADNES?

® Kas trauce konfliktu risinasanai (ieks€ja
nostadne: ka redz savu statusu grupa)?

® Ka vadit emocijas: bailes, naidu, aizvainojumu,
vilsanos, kas var klit par parmainu stimulu?
(V.Stjuarta emociju atpazisanas aplis un coping
stratégijas)

® Negativu emociju lavina var uz laiku apspiest
(nomakt) racionalu lemumu meklejumus




—

“LIDAKAS SINDROMS™?

Psihologiskas barjeras:
* Situacijas izmainu ignorésana;
* |zveidojies prieksstats par pilnigu informétibu;
* Nosliece uz paraku visparinasanu;
* Akla sekosana ieprieks€jai pieredzei;
* Nespeja darboties stresa apstaklos;
* Atteikums izskatit un meklet alternativas;
* Upura izjuta apkarteja vide;
* Nespé€ja izanalizét piespiesanas metodes




ATSKIRIGAS UZTVERES
IPATNIBAS

@ Individi atskirigi saskata vienus un to pasus
objektus

@ Atrodas un rikojas atskirigos laika un telpas
kontekstos

® lekraso situaciju atskirigi, biezi ar pilnigi
pretéjam emocijam

® Atskirigi formé merkus, veidojot dazadas
vertibas

® Uztver un saprot prieksstatito materialu dazadi:

vieniem vajag, lai to vardiski dzirdetu, citiem -
shemas un ainas

® Jutigums ir atskirigs: tur, kur vienam ir
problema, kas prasa risinajumu, otrs - pat
nesaskata to




SAVSTARPEJAS PRETENZIJAS

® Kreisas puses dominante (kritiki): vini nenodod
darbu laicigi un nespej pardzivot kritiku!

@ Labas puses dominante (domataji, sapnotaji):
vini negativi ietekmé manu psihi!

® Kritikis: izteikts realists, orientéts uz 1slaicigiem
kritérijiem, dazadiem paatrinosiem
panémieniem risinasana, lai pieraditu
domatajam, ka jabeidz mulkoties (grutu
samierinams).

® Domatajam: kritika ir priekslaiciga, tapéc izjut
sakaitinajumu.




TERMINI SPIEZ...

® Efektivi ir nomainit individa kreisas puses
dominantes emocionalo stavoklu vertejumu
aprakstu: nevis “tu esi tads un tads...”, bet es
uztraucos un baidos, ka mes nepaspeSIm).

® Tada veida nomaina atslabina otram psihologisko
aizsardzibu.

® ASV ir saraksts, ko nedrikst lietot saruna ar radosiem
cilvekiem: kas ar to nodarbosies? Nesaprotu, ko jus
censaties panakt? Briniskigi, bet... JUs ko -
smejaties? Kas jums to ladza? U. tml.

© Piem. Kr.p.d.: pirms uzsakam, vajag visu rupigi
izsvert!

® Kr.p.d.: beidz plapat, virzies uz merki! Kaut ko dari!




KONFLIKTA KARTOGRAFIJA

Lémuma mekléjumi
@ Kur ir probléma?

@ lzsakiet problemu ar vienu frazi! Pieméram, kads
slinko, tad to var nosaukt slodzes sadale. Trukst
uzticibas, tad to var nosaukt saskarsme.

® Kas ir iesaistits?

@ Kadas ir patiesas vajadzibas? Kas trauce?
Piemeram, més tiecamies uz to un to...

@ Vajadzibas: pastavigs darbs, ciena, atziniba,
sapratne, u.tml. Ko tas jums dos, kad problema bus
atrisinata?
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PIESARDZIBAS

Kas trauce? No ka es baidos?

© ©® ©® © ® ® ® ® ©® ® ® ®

lzgasanas un pazemojums,

Bazas

Finansu krahs

lesp€ja but atstumtam un nemilétam
Kontroles zudums

Vientuliba

Blt paklautam kritikai vai nosodijumam
Darba zaudejums

Zema alga

Neinteresants darbs

Piesardziba, ka jus komandeés
Piesardziba, ka visu vajadzes sakt no sakuma

? Ka pateikt (atzities), ka ir nepiecieSama ciena?




L EMUMA MEKLEJUMI

® Galvenais uzdevums - paplasinat redzesloku, skatu uz
nakotni!

® Kas jums ir nepieciesams (realas vajadzibas, nevis
filozofesana par temu)?

@ No ka jus piesargajaties (piesardziba)?

@ leraudzit situaciju cita acim! Piemeram, darbiniece
regulari kave darbu, citi saka: vajag attistit
punktualitati (bet tas ir jusu domas), bet darbiniecei:
ir vajadzigs pagarinats pusdienas laiks, lai izdaritu....

@ Karti var iezimet (papildinat) majas! Viena krasa -
vajadzibas, bet cita - savas piesardzibas.

® Mes nezinam kas otru cilveku virza! Pieméram, spitiba
var slept bailes, ka tiks atstumts. Vai darbinieka

negativa attieksme var izpausties ka vajadziba péc
atzinibas darba u.tml.




NEVERBALAS “ATSLEGAS” PARRUNAS
VIZUALAIS KONTAKTS

® Acis - dveseles spogulis;
@ Acs un plakstinu kustibas,

® skatienam pieskirta emocionala noskana, kas
versts uz partnen liecina par ieinteresetibu,
cienu u.tml.;

© Nepatikams skatlens ciesa un ilgstosa
raudzisanas vai neskatisanas uz partneri;

@ Jo ciesaks skatiens, jo biezak to tulko ka
agresivu, ka ielauganos personiska telpa;

® Ar vizuala kontakta palidzibu viegli stradat
komanda, ja tas ir redzoss, tad var aktivi reguléet
notiekosa tempu, darba spr1ed21 apstiprinat
kolegu (padoto) motivaciju, labak kontrolét
situaciju kopuma.




MIMIKA

@ Dailruniga kermena valoda, kas paklauta apzinas
kontrolei;

® Mimika - galvenais apzinato emociju izpausmes
veids, neatkarigi no etnopsihologiskajam
1patnibam;

® Mimika atspogulo galvenas emocijas:

* Prieks; dusmas; bedas; interese; bailes;
parsteigums; riebums; milestiba;

* Vel var saskatit: nezinu, apjukumu, ciesanas,
pardomas, depresivu noskanojumu, ironiju,
emocionalo noskanojumu...




ZESTI

@ Apzinatas vai neapzinatas roku vai kadu citu
kermena dalu kustibas. Zestiem var but dazada
nozime:

® Zesti - signali - apzinati Zesti, kas aizstaj vardus
(atskirigas kulturas zesti atskiras);

® Ekspresivie (izteiksmes) zesti - apzinatas vai
neapzinatas kustibas (parasti roku). Kad cilveks ir
atbrivojies saruna, tad sak paradities sie zesti;

® Adaptivie (pielagosanas) zesti - neapzinatas kustibas,
kuras nav adresétas partnerim (nervozitate,
neapmierinatiba, emocionals diskomforts).




BALSS INTONACIJA

@ Neverbalas komunikacijas nozimigs lidzeklis
(nevis ko saka, bet ka to saka);

® 38% - saruna vestijumu sniedz intonacija;

® 55% - sejas izteiksme;

® 7% - vardi;

@ Balss intonacija pati par sevi ir zinojums,
kurs norada, ka jasaprot sniegta informacija.




FIZISKA DISTANCE

@ Attalums starp sarunas partneriem un ta izmainas norada uz attiecibu
raksturu. Fiziskas distances saistiba ar attiecibu raksturu (E. T. Holls, Hall

® Sejas izteiksme, acu kontakts, kermena kustibas norada uz emociju veidu

bet distance, pozas, zesti - uz emociju intensitati (M. Matesons, Dz.
lvancevics).

® Austrumu zemeés pienemama distance var but mazaka ka Amerika un
Eiropa.

intima (15-50cm)

personiska (0,5-1,0m)

sociala (1,0-3,5m)

Sabiedriska

(vairak ka 3,5m)
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ATTIECIBU HARMONI

STRATEGIJA

ZESANAS

Risinasanas stils

Pielietoju
biezi

Vislabak
parzinu

Sniedz
vislabakos
risinajumus

Kad to
pielietoju
jutos
viskomfor
tablak

Neatlaidiba (es aktivi aizstavu
savu poziciju)

Aiziesana (es censos aiziet no
konflikta)

Pielagosanas (es censos visur
piekapties, stadit augstak otra
vajadzibas)

Kompromiss (es mekl€ju
lEmumu: ja tu, tad es...)

Sadarbiba (es censos atrast
lEmumu, maksimali, kas
apmierina abu pusu intereses)




UZVEDIBAS TAKTIKAS KONFLIKTSITUACIJA

Konkurence - neviens nerékinas ar otra intereseém, viedokli,
aktivi aizstavot savu poziciju, kontrargumenti, citreiz visi labi lidzekl
savu merku sasniegsanai;

Aiziesana no konflikta - maina tému, atsaucas uz laika trukumu,
Galvenais - atstaj “kaujas lauku”, attalina risinajumu, bet citreiz
tiesi otradi - tas var palidzét, jo svariga ir attiecibu perspektivi ar
ceribu uz pozitivu atrisinajumu;

Pielagosanas - izstrada tadu taktiku, kas apmierina abas puses,
“gudro sievu taktika” - talredziba, bet izsauc frustraciju, ja ir
biezs pielietojums - biezi piekapjoties, péc kada laika var
eksplodét;

Sadarbiba - optimalakais uzvedibas veids konfliktsituacija,
noregulé attiecibas, veido nakotnes kooperacijas iesp€jas;
Kompromiss - abas puses upuré savu interesu dalu otra laba,
savstarpéji piekapjoties;

Konfliktesana konfliktesanas pec - divaina taktika, iepriecina
iespéja izkliegties (raksturigs -psihopatiem, sociopatiem, tada
veida samazinot iekséjo emocionalo spriedzi)




SASKARSMES MODEL

Psihologiska pozicija
Pozicija no augsas,
Dominésanas pozicija

Pozicija blakus, otra
respektéSana, attieksme ka

pret partneri

Pozicija no apaksas,
pakartojas viens otram, no

kura ir atkariga vina
problému risinasana,
pozitivi atsaucas uz ludzeja
vajadzibu apmierinasanu




KADAI POZICIJAI RAKSTURIGI
IZTEIKUMI ¢

® Vai nevaréetu bat, ka...

@ Pielauju domu, Ka...

® Cik reizu to més neesam atkartojusi?
® Visi zina ka sada situacija ir jarikojas, bet Jus...
® Tam vienreiz ir jadara gals!

@ Es to nevaru paciest, tas ir nesmuki...

® Fantastiski, ka tas vareja notikt ar mani...
® Sausmigi pretigi, es ta vairs negribu!




DIALOGA VEIDOSANA

Dialoga izdala cetrus darbibas blokus:

| -Dialoga sakuma - uzdevums péc iesp€jas atrak izveidot kontaktu,
izraisit uzticésanos, nonemt spriedzi un barjeras.

Dialoga iesakuma metodes:

® Spriedzes nonemsana (neverbalie saskarsmes lidzekli - smaids,
atklats skatiens u.c.);

® komplimenta izteiksana, atzinigs vards, aspratigs vards (humor
dzirksts), bet nepiecieSama ir méra un takta izjuta;

Il - Partneru intereses ievérosanas metode (izmest “akiti”

intereses veidosanai);

lll - Izteles rosinasanas metode (izmest kadu ideju);

IV - Tiesa uzbrukuma metode, ta der kontaktos ar cilvéku, kuram
visas iepriekséjas ir nevajadziga laika kavésana




DIALOGA GAITAS REGULESANAI

leteicamas vairakas jautajumu formas:

@ Brivie jautajumi - Kad? Kapec? Dod iespéju noskaidrot partnera
motivaciju;

@ Retoriskie jautajumi - pats uzdod un atbild. Biezi pielietoti rada
iespaidu, ka pats ir pienémis [emumu. Var palidzet panakt
piekrisanu;

@ Krasas nostadnes jautajumi - izmantojami tad, kad ir
nepieciesams atkailinat poziciju;

@ Pardomu jautajumi - Tad, kad... Vai Jus uzskatat, ka tas ir (ta un
ta...). Rosina precizet, papildinat, dazkart palidz piekapties;

@ Regulejosie jautajumi - uzdod tad, kad saruna iet galigi sanis: Vai
tam, ko Jus tagad stastat izskaidrojums ir (tas un tas...);

Jautajumu veidi ir jakombiné atbilstosi tam, ka noris saruna!




ATGRIEZENISKA SAJKNE
B— A

ATGRIEZENISKA SAIKNE - NOZIMIGS FAKTORS KOMUNIKACIJAS
UZLABOSANA

Komunikaciju var uzlabot:

ja to parbauda vai informacija ir saprasta un ka ta ir interpretéta;
informacijas atkartoSana;

savstarpeja uzticesanas;

valodas saprotamiba;

latka menedzments;

empatijas attistiSana (palidz izteloties ka otrs sanem informaciju);
laiciga nodroSinasana ar informaciju (baumu profilaksei)
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Komunikacijas parslodzi var noverst,
regulgjot informacijas plismu




|[ESPEJAS AT@RHEZENHSK@S SAIKNES
PILNVEIDOSANAI (F. LUFANSS)

Efektiva Neefektiva

eNoluks — palidzét darbiniekam | eNoluks — noniecinat darbiniek
eKonkreta e\/ispariga

eAprakstosa o\/Ertéjosa

eLietderiga eNeatbilstosa

eSnhiegta savlaicigi (laika)
eNemta vera darbinieka gataviba
uztvert atgriezenisko saikni
(informaciju)

eSkaidra

eTicama, drosa

eSniegta nesavlaicigi
eLiek darbiniekam aizsargaties

oGruti saprotama
eNepreciza, pavirsa




KA PADARIT KLAUSISANOS EFEKTIVAKU?

AKTIVAS KLAUSTSANAS PANEMIENI

Faktu parbaude:

® Uzstadiet jautajumus, noskaidrojiet detalas, ko otrs ar sacito saprot (Ja es
pareizi jas sapratu.. Paskaidro ko jis ar to domajat.., Tas nozimé, ka...);

@ Parbaudiet dzirdeto, parliecinieties, ka Jus pareizi uztvérat un sapratat
svarigakas detalas;

© Rezuméjiet dzirdeto, parliecinieties, ka jus abi izmantojat vienadus faktus,
nesteidzieties ar secinajumiem, kameér nav pietiekosas informacijas;

Apstiprindsana:
@ lzziniet problému, lai pats labak saprastu;
@ Parbaudiet ne tikai faktus, bet arT ar tiem saistitas emocijas;

@ lzsakiet vardos otra cilvéka jutas un péc iespéjas izstastiet to jégu, kas
liecina, ka esat sapratis problémas butibu;

Atgriezieties pie iesaktas témas, ja partneris ir novirzijies;
Vardus “es jus lieliski saprotu” izsakiet ar lielu piesardzibu;
Glabajiet otra noslépumu;

Nebaidieties dabiski pauzét;

Pieveérsiet uzmanibu pozas mainai, kermena valodai
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AKTIVAS KLAUSTSANAS PANEMIENI
Izladesanas:
@ Neaizstavieties un neuzbruciet;
@ Apstipriniet, ka Jus dzirdejat otru cilveku, bet tikai
tad, kad saruna ir zaudéjusi emocionalo spriedzi;
@ Vaicajiet, ko patreizéja situacija var dart, lai
stavokli uzlabotu
Atbalsta izteiksana partnerim:

@ Ar kermena valodu - “durvju atvereji”, izradot
patiesu interesi;

® Ar vardiskiem apgalvojumiem (kas aicina runatajam
vairak pateikt - pastasti vel.., cik interesanti, aha,
saprotu u.c.
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KO SNIEDZ PRASME KLAUSITIES?

Palidz efektivi pazeminat emocionalo spriedzes limeni, uztraukumu,
kas paver iespéju konstruktivi apspriest radusos problému;

Prasme klausities, ka panémiens sarunas partnera “pienemsanai”,
paaugstina pasvertéjumu, liekot noprast, ka partneris tiek novertet
un izrada cienas apliecinajumu;

Prasme klausities attista cilvékam parliecibu par sevi;
Sniedz iespéju izrunaties (izstastita beda - pusbeda);

Dzimumu atskiribas: virietim patik klausities pasam sevi, atri dod
gatavus padomus, neuzklausot partneri lidz galam un neuzdodot
jautajumus, bet sievietes - 1/3 dalas no sarunas laika apkopo doma
izmégina tas gaitu, veltot lielaku uzmanibu emocionalai pusei

(I. Atvaters, 1984)




ATGRIEZENISKA SAIKNE KLAUSISANAS PROCESA

AKTIVI KLAUSOTIES, MES SANEMAM DAUDZ JAUNAS INFORMACIJAS, KURA VA

BUT NOZIMIGA NAKOTNE

Iztaujasana vai

noskaidrosana —>

tieSa grieSanas pie runataja
ar jautajumu palidzibu_____,

Jautajumu uzdoSana

Noprecizesana
(ka un ko dzirdeja)

Noprecizéjiet ltdzu!
Vai pareizi es saklausiju?
Ladzu atkartojiet... — "

Runatajs atbildot
noprecize, atkarto vai
apstiprina

Attistiba (jauna papildus
informacijas sarjems“:ana)_>

Pielieto jautajumus: Kas? Kur?
Ka? Kad? Kapec? Kads? u.c._ |
Vai nevaréetu pazinot papildus,
nokomentét, izskaidrot sikak...

Komentari, t.i.
izskaidroSana,
paskaidrojumi, jauna
informacija

Attiecibas: (uz kaut ko,
kadam)

Kada ir jusu attieksme...? Ko
jus domajat par... Ka péc jusu
domam...?

A 4

Viedokli, spriedumi

Sapratne (ko un ka
saprata?)

Kopsavilkuma kas ir —*
kopuma saprasts

Pareizi es jus sapratu?
Parfraz€Sana, galvenas domas
atkartoSana, savu izjutu —»
atspoguloSana, partneru domu
attistiSana

Ja, pareizi es jus sapratu..
u.c.
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INFORMACIJAS STRUKTURESANA

® “Ramja” un “kedes” likums:
® Rami veido - palidz strukturet informaciju,
sarunas sakums un beigas;

® Sarunas sakuma ieteicams nosaukt sarunas meérki,
sarunas prieksmetu un gaidamos rezultatus;

® Sarunas beigas - noteikti vajadzetu izdarit
secinajumus, fikset norunas, vienosanas un
pienemtos lemumus;

® Kédi veido - ieks€jas informacijas strukturésana,
laiks, plans (1); 2); 3), tas atvieglo partnerim
informacijas iegaumésanu




KA MES UZTVERAM PASAULI?

Vizualais uztveres tips

Audialais uztveres tips

Kinestetiskais
uztveres tips

NoteicosSais ir vizualais
informacijas kanals

Logiskais

Sajutas, teli, intuicija

Acs Zilite paversas uz augsu

Skatas pa labi; horizontali, pret
partneri pagriezta auss

Acs Zilite vérsas uz leju; pa
kreisi

Telpa, kura norisinas saruna,
partnera aré€jais izskats

Interesé skaitli, shémas, fakti,
teorijas

Téli un instrukcijas, ietekmé
sarunas laika (vai esat
atstajis pietiekamu labu un
parliecinosu iespaidu) vai
iepriekSgjas tikSanas reizes

Vardi, ko pielieto:
atveidot, spidet, skatities,

Dzirdéet, klusét, runat, dziedosi,
skanésana,

Piespiest, krist, smags,
viegls, pukains, aukstums

Atspogulot, palielinat, redzét,
skatiens, aina....

Melodiski, skali, Cukstus..

Dusmigs, pacilats, smarzigs,
smacigs...

Organizéts, acigs, Verigs, pievers
uzmanibu aréjam izskatam,
nepievers uzmanibu troksnim, ar
grutibam iegaume audialas
instrukcijas, patik lasit, nepatik
klausities

Sarunajas pats ar sevi, atri
zaudé koncentrésanas spéjas,
viegli atkarto audialu tekstu,
teicami apgust valodas, mil
miuziku, iegaumé notiekosa
kartibu

CenSas pieskarties, laba
reakcija, izcelas ar labu
fizisko attistibu,
iegaumésSana notiek procesa
darbojoties




SAVSTARPEJAS SAPRATNES KATALIZATORS

Vai pareizi bitu “nopirkt” labas attiecibas?

Kadi ir citi paneémieni savstarpéjas sapratnes
veidosana?

1. Meklejiet kopejo (saskares punktus) saruna, kas izsauc
interesi, dzivigumu un entuziasmu;

2. Atcerieties, kad jus esat kontakta (saruna) esiet
noskanoti saprast un klausities to ka muziku;

3. Savstarpeja darbiba palidz uzcelt “tiltu” (kafijas
dzersana, pusdienosana u.tml.);

4. Ja velaties parunat no sirds, tad izvelieties laiku, kad
to darit;

5.  Neméginiet izrunaties, ja partneris ir satraukts,
steidzas u.tml.
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SAVSTARPEJA SAPRATNE IR TAD, KAD....?7? >>>




AIZKERES PANEMIENI

Kas var iespaidot pozitivas atbildes (ja) pateiksanu?
Var méginat pielietot piecu veidu panémienus:

® Standarta - ........... vai ne ta?

® Vérsanas pie - ......... Jus tacu ticat (tas tacu ir
ticami)

® leksejie - ........... Jus tacu piekritat?

® Ieszé_ip§ie " eeeees . vai tad tas nav pareizi
(normali, pienemami mums abiem utt.)?!

® Vienadas pozicijas uzsvérsana - Es Jums ka ...
sieviete sievietei; darbiniece darbiniecei utt.) un
us tacu sapratisiet.

~ Pirmos cetrus panémienus pielieto frazes
beigas, pieméram, tiklidz Jus pieradisiet pie
jaunievedumiem, vai tad Jus nespésiet viegli tikt
gala artt_c?)? Jus tik tiesam viegli tiksiet gala ar to,
vai ne ta:
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KA VEIDOT MIJIEDARBIBU?

® Mijiedarbiba var realizeties vardiska forma
un citas, pieméram, kautins;

@ Divi mijiedarbibas veidi makrovide:

Kooperésanas (humanaka), saistita ar
pienakumu sadali, “blatu” sistema - saistita

ar kooperésanos;
Konkurence (lauj izvirzities specigakam,
godigakam)




PSIHOLOGISKAS IETEKMESANAS VEIDI
SASKARSME

® lespaidosana (sugestija, arT neargumentéta); s

® Aizrausana (emocionala);

® Sociala fasilitacija (nozimigu vai citu personibu ietekme)
® Atdarinasana (netiesi, mazas grupas normu, vértibu);

@ Parliecinasana (logiska, argumenti, ieinteresésana);

® Konformisms (pielagosanas, piekrisana vairakumam, ar iesp&ju
rasties iekséjam konfliktam).




PSIHOLOGISKAS IETEKMESANAS VEIDI
SASKARSME

@Kritika- efektivs cilveka
ietekmésanas un parliecinasanas
lidzeklis (konstruktiva un
nekonstruktiva kritika).

® (“zelta vardi”
saskarsme), parsvara pozitivas
attieksmes pausana.




SAVSTARPEJAS SAPRATNES SABOTIERI?
KRITIKAS IZTEIKSANA

Konstruktiva kritika (pieméram - Diemzeél darbs nav izpildits
pienacigi, ko domajat dartt talak? Ka Jus domajiet labot
neizdevusos situaciju?)

® Kritika - uzslava (Darbs padarits, bet ar nelielu nokavésanos);

® Bezpersoniska kritika (Tomer gadas arT cilveki, kuri...);

@ Kritika - rupes (Esmu norapéjies par sadu iznakumu...);

® Kritika - ldzjutiba (Es saprotu, ka Jums paslaik ir griiti, bet neviens
cits Jasu vieta to neizdarTs..; man loti Zél, ka Jds neturéjat savu vardu

® Kritika - mikstinajums (Laikam Jums ir sniegta nepatiesa
informacija..; Tam, ka neesat izpildijis darba uzdevumu drosi vien ir
objektivi iemesli);

® Kritika - uzmundrinajums (Cerams, ka nokartosies, méginiet vélrei
sodien Jums neizdevas, ja basiet neatlaidigs, tad...);

® Kritika - ceriba (Ceru, ka Jis nakamreiz ieplanosiet..; Cerams,
ka parstradajot, Jas nemsiet vera sos iebildumus...).
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NEKONSTRUKTIVA KRITIKA -
SASKARSMES “SABOTIERIS™

@ Kritizejot jaienem vecaka (ego stavokli)
POZICiju;

® Kritika ka sods - nekonstruktiva
(pazemosana, pascienas aizskarsana,
aizskarosi epiteti, parspiléti visparinajumi,
negativu motivu piedévesana u.c.)

® Nekonstruktivas kritikas pazimes:
aizvainojums, sasutums, psihologiska
aizsardziba pat tad, kad noradam uz
konkretam kludam.




NEVEIKSMIGAS KRITIKAS GALVENIE CELONI

® Personibas aizskarsana (kritizét var ricibu, nevis personibu);

® Cilveka totala nosodisana (kritizét par noteiktiem
parkapumiem);

® Kritikas barguma nesameriba ar parkapuma lieluma;

® Fatalisms (cilvéka kritizé$ana par to, ko nav vina spekos izmainit
(Sim darbam Jus esat par vecu);

® Mentorisms (pamacisana, moralizésana - Nevajag izlekt ar savu
mulkigo inciativu! Vairak vajag uzklausit padomus!);

® Parmeriga emocionalitate (cita vaino$ana savu negativo
emociju izcelsme).




KRITIZEJAMA TIESIBAS

Katram kritizejamam ir vismaz piecas tiesibas!

® Tiesibas tikt kritizetam vienatné;

@ Tiesibas tikt Tpasi neizdalitam citu lidzvainigo
vidu;

@ Tiesibas uz konkretu kritiku (par konkretam
kludam, parkapumiem);

@ Tiesibas sarunas sakuma uzradit “vainu
mikstinosus apstaklus”;

@ Tiesibas uz nejausu kludu bez talak sekojosas
“galvas mazgasanas”.
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EFEKTIVA KRITIKA

® Personiga (mes runajam sava varda, neatsaucoties uz
augstakajam instancem);

® Konkréta (noradam uz kludam un pasakam konkréti ko
mes velamies);

® Patiesa ieinteresétiba, emocionali ieturéta, rekinoties ar
cilveka satraukuma pakapi (ja cilveks ir satraukts, tad
sliktak pienem kritiku);

® Neuzbazamies otram ar padomiem, atstajam iniciativu
vina zina;

® Par konstruktivu kritiku nav jakaunas un nav jajutas
neveikli;

® Kritiku izsakot nav nepieciesams vienlaicigi mierinat
partneri;

® Izteikta kritika ir savlaiciga (nav iekaveta, sasteigta,
parsteidziga);

@ Efektiva kritika nav launatminiga, nevajadzetu pieminét
ieprieksejos parkapumus, kludas, ja tas neatkartojas;

® Kritikas nevajadzéetu bt parak daudz, labak retak,
toties efektivak.




ATZINIBA, UZSLAVA - “ZELTA VARDI”!

Palidz saskarsmes partneriem:
atraisities
uzmundrina
parada cienu
ieinteresé
rada uzticibu
Izteiksana:
@ patiesi, realistiski, personalizéjot izteikto;
® uzrundjot cilvéku personiga varda;
® bez divdomibas;
® bez hiperbolam (parspilét pozitivo);
® bez didaktikas (bez direktivam, rekomendacijam);
® bez augstpratibas

Kad Jus beidzamo reizi darba tos dzirdéjat?
Jas citiem biezak izsakat uzslavas vai citi Jums saka?




PARLIECINASANA

leteikumi :

® lzmantojiet méerktiecigus argumentus, izprotot partnera motivus
un vajadzibas;

® lzvelieties optimalu argumentacijas tehniku, véra nemot partnera
reakcijas, ne mazak ka tris secinajumus argumentacija;

@ lzvairieties no saasinajumiem, aprakstiet pozitivo efektu, kas var

veidoties péc abu pusu vienosanas;

Stimuléjiet partnera apefiti, ilustrativais materials;

® Saglabajiet pakapenibu, lai demonstrétu savu parakumu (spécigi

argumenti);

Argumentéjiet uzskatami un télaini, bet ar méru;

® Veidojiet konkrétus secinajumus un kopsavilkumu;

® Ja nevelaties veidot disputu, tad specigos argumentus japasaka
uzreiz;

@ Saruna var izmantot “aizkeres” panemienus, uz kuriem gruti
atbildet noraidosi;

® Ja argumentu par JA ir maz, var tos atkartot péc kada laika, bet
izteikt to citiem vardiem.

®

®




MANIPULACIJA

® Manipulacija - pseidofilosofija dzive, tas ievirze ir,
lai citus ekspluatetu un kontroletu.
Ja manipulatoram izdosies, tad mijiedarbiba vins
bus ka uzvaretajs - parakums un parlieciba par to,
ka manipulatoro speju pielietojums vinam ir
izdevies.

® Ka atpazit, kad ar Jums manipulée?

® Kadas manipulacijas veidus Jus zinat?




MANIPULATORU TIPOLOGIJA (e.2ostroms)

1. “Diktators” - censas parspilét savu speéku, doming, pavél, cité
autoritates, 1si sakot dara visu, lai vaditu savus izvélétos cilvekus
(upurus).

Diktatoru paveidi: prieksnieks, boss, aizbildnis;

2. “Lupata” - parasti ir diktatora upuris un vina pretstats. Attista
meistaribu sadarbiba ar diktatoru, parspilé, savu jutigumu.
Panémieni: aizmirst, neklausities, pasivi kluséet.

“Lupatas*“ paveidi: hameleons, konformists, apmulsusais, piekapjosais;

3. “Kalkulators” -parspilé nepieciesamibu visus un visur kontrolét,
apmana, izlavas, melo, censas no vienas puses - parspet viltiba, no
citas - parbaudlt citus.

“Kalkulatora* paveidi: lietu veidotdjs, aférists, spélmanis, reklamas
veidotajs, santazists;

4. “Pieliposais” - pretejs “kalkulatoram”, no visa spéka parspilé savu
atkaribu, vélas but apripes prleksmets Pielauj neko nedarit, bet
citiem ir Jalzdara vina darbs.

“Pieliposa” paveidi: parazits, Cikstulis, vienmer - bérns, bezpalidzigais,
hipohondrikis, cilvéks ar devizi: “mana dzive nav izdevusies un
tapec...”




MANIPULATORU TIPOLOGIJA .3osTrRoms)

5. “Huligans” - parspilé savu agresivitati, cietsirdibu, nelaipnibu.
Darbojas ar draudu palidzibu.

“Huligana” paveidi: apvamotajs neieredzeétais, gangsters, draudétajs,
sieviesu variacija - ”zagis”

6. “Lieliskais” puisis - parsplle savas rupes milestiba un uzmanibas
pieradijumos. Var nogalinat ar savu labvélibu, kada zina satikSanas ar
vinu var but grutaka ka ar “Huliganu”. Grati ir c1mt1es ar vinu, divaini,
bet jebkura konflikta “Huligans” ar “Lielisko puisi” zaude.

“Lieliskais” paveidi: iztapona, labdaris, moralists, organizacijas cilveks.

7. “Tiesnesis” - parspilé savu kritiskumu. Nevienam neuzticas, ar
grutibam piedod, biezi cité autoritates.

“Tiesnesis” paveidi: pieradijumu vacéjs, vertetajs, atriebéjs;

8. “Aizstavis” - pretejs Tiesnesim. Parak pasvitro savu atbalstu un
piekapibu kludam. Boja citus ar savu parmerigo lidzjutibu. Neatlauj
katram pasam nostaties uz savam kajam un augt patstavigi. Tai laika,
lai nodarbotos ar savam lietam, vins rtp€jas par citu vajadzibam.

“Aizstavis” paveidi: “tuposais uz caliem”, mierinatajs, mocitajs, paligs.




PSIHOLOGISKAS MANIPULESANAS PANEMIENI

@ Oponenta kaitinasana (aizskarsana, kircinasana, kas izsit no
psihologiska lidzsvara);

Nesaprotamu jédzienu un terminu lietosana;

Parak atrs runas temps;

“Runasana caur pukém?”;

Atsauksme uz autoritatém;

Glaimosana, pielisana un nepatiesi komplimenti;

Skietama neuzmaniba (tiek “aizmirsts”);

Skietama nesaprasana (speciali nepareizi iztulko);

“Etikesu Tmésana” (stereotipu izmantosana- monopolisti,

birokrats);

® Skietamais atbalsts (it ka pariet oponenta pusé, novérs uzmanibu,
lai vajinatu pretestibu - ja, bet tomer...);

® Noklusesana (slepj informaciju);

® Puspatiesiba (jaukta patiesa un nepatiesa informacija);

@ Meli (patieso lietu slépsana).

© © ® ®©® ® ® ® ®




1. Meli (samakslotiba, krapsana).

Izmanto dazadas metodes un panémienus.
Spélé komédiju, citas lomas, vélas radit
par sevi labu iespaidu. Jutas nepardzivo,
bet gan rdpigi tas izraugas un izrada
atkariba no apstakliem

1. Godigums (skaidriba,
neliekulotiba, autentiskums jeb
speja but pasam). Spéj bit godigi
jebkuras izpausmés. Valsirdigi.

2. Neizpratne (apatija, garlaiciba).

Neapzinas dzives isto nozimi, “klapes uz acim”,

redz un dzird tikai to, ko grib redzét un
dzirdet.

2. Izpratne (atsauciba, vitalitate,
interese). Labi redz un dzird sevi un
citus. Sp€j veidot savus personigos
uzskatus par makslu, maziku un dzivi
kopuma.

3. Kontrole (noslégsanas, apnémiba).
Dzive ir ka Saha partija, censas kontrolét
situaciju un vinus ari kads kontrolé. Argji
saglaba mieru, lai sleptu nodomus no
oponenta.

3. Briviba (spontanitate,
atklatiba). Prot brivi atklat savas
Sp€jas. Savas dzives saimnieki —
subjekti, nevis objekti.

4. Cinisms (neticiba). Neuzticas nevienam —

ne sev, ne citiem. Dala cilvékus lielas grupas:
tajos, ko kontrole un tajos, kas pasi kontrol€.

4. Uzticesanas (ticiba, parlieciba).
Tiek gala ar grutibam uz vietas un
nekavéjoties.




PIEDOSANA - DZIVES GRUTIBU
PARVARESANAS METODE

® Stresa laika més meklejam, ka saglabat un
aizsargat sev nozimigo.

® Piedosana ir méginajums mainit virzienu no
pasaizsardzibas uz drosmigiem méginajumiem un
aktiviem harmonijas (lidzsvara) mekléjumiem. Ta
ir paskatisanas uz situaciju (arm nodevibu) no citas
puses. Tas izsauc attieksmju mainu pret otru.
Objektivs nozimigums piemit vairakiem objektiem, tadiem ka
fiziskas lietas (majas, masinas), psihologiskas (nozimiguma izjita,
personas identitate, labsajuta, izaugsme), socialas (bérni,

socialais taisnigums, tuviba ar citiem cilvékiem) vai garigas
(vertibas, svetas lietas).




PIEDOSANA

® Piedosana - [Emums izveléties izradit
beznosacijuma pienemsanu vai atriebibu
savstarpejas attiecibas. (Claire Frazier-Yzaguirre)

® “Més piedodam, kad pasi atbrivojamies no ragtam
saitém, kas mus piesaista tam, kurs mums ir darijis
pari” (L.B. Smeds).

® “Piedosana ir atsléga, kas var atbrivot no pagatnes;
kamer musu prats ir “cietumnieks” (atminas par
paridartijumu) mes neesam brivi, lai veletos
vienoties ar to, kas nodarijis pari.”




SABIEDRIBA UN KULTURA BIEZAK
SASTOPAMIE MITI PRET PIEDOSANU

@ Piedosana var klut bistama, ja paridaritajs nesanem sodu (princips
“zobs pret zobu”).

® Sods nav atbilstoss manam sapém, tas neatbrivo mani no cieSanam

® Piedosana ir vajuma izpausme (ja es neatgriezisu sapi.
paridaritajam, tad esmu vajs cilveks), it seviski cilvékiem, kas nav
draugi.

® Manam tuviniekam (radiniekam, kolégim u.c.) nebija tiesibas mani
ievainot.

@ Varu piedot, ja man ludz piedosanu (ciesanu pardzivojums parada,
kam ir nepieciesama piedosana).

@ Ja neesmu pamanijis, ka mani kads ir aizvainojis, tad piedosana
nav vajadziga (situacijas nepienemsana).




ATBALSTA NEPIECIESAMIBA

@ Savstarpéejo attiecibu problemas samilzt vairaku gadu garuma un
netiek risinatas, gadiem ilgi tiek kluséts par paridarijumu.

@ Cilveki mekle atbalsta sistemu, lai atgutu to, ko més viens otram
nepasakam vardos (vientuli cilveki, skirtas gimenes, pieaugoss
sektu daudzums).

@ Nesp€ja izrunaties un piedot var negativi ietekmét psihisko, fizisko
veselibu un personibas attistibu. “Nepiedots vecs aizvainojums
nelauj dibinat attiecibas, jo nakamo cilveku uztver ka potencialu

paridaritaju” (veidojas neuzticésanas).




PIEDOSANAS PAZIMES

Piedosanas nozimigums var izpausties arT ka
piedosanas pazimes:

Atjaunojas tuvas attiecibas,

Veidojas situacijas izpratne, pretéji tai - paridartajs
neievero, ka ir darijis pari un sapinajis otru,
Atjaunojas uzticesanas,

Piedodot mes atbrivojamies no nastas, pienemot, ka
paridaritaja vieta vareja but es pats/i. Tas palidz ne
tik kategoriski raudzities uz notikuso.




NEUZKRAT SEVI NEGATIVO!

® Piedosana prasa pacietibu un maigumu, ar
kuru ta tiek pasniegta un sanemta (piedosana
tiek uztverta ka vajuma izradisana).

@ Kad ir gruti piedot, un ir izskatitas visas
iespejas, ka to darit, tad viselementaraka
versija: neka nedarit “pret”, pievéersot
uzmanibu tam, lai veidotu pozitivu velmi
vélét otram labu.




PIEDOSANA SAISTIBA AR PASAPZINU

® Apzinaties sevi, zinat savus spozumus!

® Saistiba ar saskarsmes kvalitati un
attiecibam, kas butiski ietekmeé cilveka dzivi,
passajutu un spéjas parvaret dzives griitibas,
spriedzi.

@ Pat nelabveliga saskarsme ir velamaka par
piln1gu izoletibu (Robinsons Kriizo uz salas?).




PASAPZINAS KRITERIJI - PIEDOSANAS
VEICINATAJI

® Sevis apzinasanas,
pienemsana-paspalaviba.

@ Nebaidisanas no kludas atzisanas, parliecinats par
savam spejam.

® Speja paust savas izjutas, izteikt viedokli,
vértéjumu, neierobezojot paréjo tiesibas.

® Pastaviba, riciba atbilstosi apstakliem, risinajumu
meklejumi.

@ lzprot un pienem parmainas, optimisms.




PIEDOSANA - DAUDZVEIDIBAS
AKCEPTESANA

@ Nav jakaro tapec, ka citi ir savadaki.
“lzkarota” varas izjuta ir vajadziga vajiem
cilvekiem, kuriem pietrukst cienas un
milestibas (.Fromms).

® 83% vajag piedot, bet ir piedevusi 15% (Poloma, Gallups)
® 94% - nozimiga piedosana, bet piedod 48% (Gallup poll)




ATTIECIBAS DARBA VIDE

® Pardzivojumi, kas saistiti ar grutibam
piedosana, ietekmé attiecibu veidosanos ar
apkartejiem, parliecibu par sevi, trauce
idzsvara izjutai, rada disharmonijas izjutu.

® Attiecibu problematika nomac profesionalo
lomu izpildi, profesionalaja darbiba izraisot
negativas sekas.




STRESS

@ Stress - organisma atbildes reakcija uz
parmainam - ta prasa fizisku un garigu
mobilizésanos: cinities vai bégt.

® Stresa noturibas individualie faktori:
temperaments, raksturs, intelekts, veselibas
stavoklis.

® Vienados apstaklos dazadiem cilvekiem ir loti
atskiriga noturiba pret stresu.




PAZTMES PAR STRESA VEIDOSANOS

M.ENGELS, A.ENGELS, EDWARDS PAR STRESU SIMPTOMIEM)
PSIHOLOGISKIE (DEPERSONALIZACIJA)

@ lzjuta, ka esi upuris,

@ Strupcels,

@ Vainas, kauna izjuta,

@ Bailes no kadam vietam, apstakliem,
@ Garlaiciba, apatija,

@ Parsvara slikts garastavoklis, nav apmierinats ar sevi,
saviem darbibas rezultatiem,

@ Zema pasciena, bezcerigums,

® Kaprizs, ne tads ka citi,

® Uztraukums par kritiku,

® Nervozitate,

@ Savu sasniegumu pazeminasana.




ORGANISMA PRETESTIBAS SPEJAS

Trauksmes stadija

Adaptacijas stadija

T

(pec H.Selje)

IztukSotibas stadija

Sakotnéjais
limenis lidz
iedarbibas sakumam

Laiks




PARMAINAS

® Parmainas ir neizbegamas
@ Parmainas ir nepartrauktas

@ Stresu rada gan parmainas, gan ari
parmainu trukums!




STRESS VAR BUT ARI LABS!

HIPER — STRESS
Stress, kura ir parak

daudz
Dl - STRESS
EILc;:i t_ISv;SRS%Si Negativais stress, kas
LTV S, rada energdijas
kas cllvekus rmotive STR E SS izsTkumu un vesellbas
akttvai darbibai traucéjumus

Y

HIPO — STRESS
Nepietiekoss stresa un
aktivitates Tmenis, sevis
pasrealizaciias trokums




STRESA IZPAUSMES

@ fiziska lTmenr;
® psihologiska [TmenT;
® kognitiva [imenf;

® uzvedibas [Tment.




EMOCIJU UN UZVEDIBAS SAISTIBA

negativs \
notikums

/ negatwas
dusmas, atminas
agresija

N4

~ - negativas
passajuta




STRESA MEHANISMS KERMENI

@ virsnierées izdalas specifiski stresa hormoni
(adrenalins u.c.),

@ paatrinas un pastiprinas sirdsdarbiba,
® paatrinas elposana,

® paaugstinas asinsspiediens,

® saspringst muskuli,

@ asinmis palielinas cukura daudzums,

@ paplasinas acu zZilites,

@ svisana u.c.




KAD STRESA PARAK DAUDLZ...

@ Galvassapes, svisana, bezmiegs, karstuma vilni,
gremosanas traucéjumi), pirkstu un pédu
bungosana, drebuli - musu organisma paligi,
piemerojoties stresa situacijai.

@ Distresa izpausme- nogurums, viegla
aizvainojamiba, nenoturiga uzmaniba, zemas
darba sp€jas, parmériga apreibinoso vielu
lietosana, parésanas vai neésana, azartspéles;
nopietna saslimsana: kunga cula, hipertonija,
aritmija, alergija, astma, migréna, reimatiskais
artrits, muguras un kakla sapes, sirds iseémiska
slimiba, u.c.




TESTS STRESA LIMENA NOTEIKSANAI

® Atzime to, kas noticis pedeja pusgada laika:

® Nomirst virs vai sieva 100
@ Izjuk lauliba 70
® Nomirst tevs vai mate 60
@ Tu nopietni saslimsti 50
® Tu apprecies 50
® Tevi atlaiz no darba/tas var notikt 40
® Gimene kads ir slims 45
® Gaidams mazulis 40
® Piedzimis mazulis 40

@ Tev ir seksualas problemas 40




TESTA TURPINAJUMS

® Tu maini darbu vai parcel cita amata

® Tu stridies ar savu partneri

® Tu esi parada lielu naudas summu

@ Berni atstaj majas

@ Tev ir problemas ar vira vecakiem vai
vedeklu/znotu

® Tavi centieni piepildas

@ Tu maini dzivesvietu

@ Tava darbavieta maina telpas

@ Tu noperc kaut ko uz kredita

35
30
30
30

30
25
25
20
15




TESTA NOSLEGUMS

@ Tu sac ieverot dietu 15
® Tevi soda par atruma parsniegsanu 15
® Tu dodies brivdienas (atvalinajuma) 10
® Tu organize lielas viesibas 10
® Tu noskaties satriecosu Tv parraidi 10

Saskaiti punktus!




TESTA REZULTATI

® L1dz 150 - visticamak, tu spej ar stresu tikt gala
un paslaik tev klajas gluzi labi.
® 150-400 - tev draud kada stresa radita slimiba.

Tev jasamazina stress un jamacas tam
nepaklauties.

® Virs 400 - tev drosi vien jau ir kadas stresa
izraisitas slimibas pazimes. Varbut Tu pastavigi
juti nogurumu, slikti guli, tevi viegli aizkaitinat
vai parstaji art mileties.




STRESS, TA IEMESLI DARBINIEKAM

@ Stresa iemesli darba vide:

® - parpule;

@ parak liels atbildigums;

® nepareizs darba vietas iekartojums

® - parslodze darba;

- neracionali saplanoti darbi;

- ilgstosa neapmierinatiba ar darbu;

- nerisinati konflikti;

- kontroles trukums vai parlieku liela kontrole;
- neadekvats atputas rezims.
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STRESA IEMESLI DARBA -
VADIBA VAR ADMINISTRATIVI REGULET:

® Lomu konflikti un nenoteiktiba,

® lzplidusas amata instrukcijas,

® Materiala atbildiba un atbildiba par citiem
cilvekiem,

® Konfliktéjoss vaditajs un kolégi,

® Psihologiska nesaderiba komanda,

@ Organizacijas un darbinieku vértibu atskiribas,

@ Jebkadas parmainas organizacija,

@ Nepietiekama informacija par vadibas planiem,
neskaidras karjeras perspektivas ,

@ Slikti darba apstakli, nepietiekami resursi un
netaisniga to sadale.




Stresu izraisa
nevis notikumi
cilveka dzive,

bet attieksme pret tiem!

Ka més tos uztveram?
Negativi vai pozitivi???
Tatad, izaicinajums vai nolemtiba???




STRESA UZTVERE

Stresa uztvere (izaicinajums vai nolemtiba) var but
atkariga no:

® Kontroles lokusa (aréjais-external, iekséjais-
internal), (J. Rotters, 1990, 1996). Koncepcija sniedz
iespeju noteikt cik efektivi cilveks var kontrolet un
parvaldit apkartejo situaciju.
Eksternali lielako notikumu dalu uzskata ka gadijuma
rezultatu, kuru nav iespejams kontrolet, bet
internali- pavisam neliela dalina atrodas arpus
cilveka ietekmes.

Vai jus ticat liktenim???




PROFESIONALA IZDEGSANA -1

® Ja ieguldi lielas pules, strada lidz speku
izstkumam un nav vera nemama rezultata un
atalgojuma (ne emocionala, ne materiala), rodas
sajutas:

® Aizkaitinajums, bezpalidziba, “nodzits ka zirgs”,
iztuk3ots - ta ir IZDEGSANA.




PROFESIONALA IZDEGSANA, IEMESLI

® Klientu apkalposana stradajot ir japrot apieties
ar visiem - tai skaita netalantigiem,
aizdomigiem, sacensties gribosiem,
egocentr1sk1em un vienkarsi nelalmlglem
cilvekiem.

® lzdegsanas céloni - laika trukums, noslodze
darba, parmainas, atbalsta trakums gimeneé,
contakti ar loti daudziem cilvekiem, globalas
harmainas un nestabilitate ekonomlka
ikumdosana; tirgus prasibas, nespéja sasmegt
ieplanoto.




PROFESIONALA IZDEGSANA SIMPTOMI

Izdegsanas fiziskie simptomi:

© biezas galvassapes, saaukstésanas, psihologiski: viegli
aizsvilties, aizdomigums attieciba uz citiem cilvékiem.

Tipiski:

Hronisks nogurums,

Dusmas pret tiem, kas pret tevi izvirza kadas prasibas,
Kritizé pats sevi, ka paklaujas sim prasibam,

Cinisms, negativisms un aizkaitinajums,

Sajuta, ka esi nodzits,

Viegli izprovocét emociju uzliesmojumus.
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PROFESIONALA IZDEGSANA - SEKAS

® Vairs negribi un nespej darit to, ko dariji
ieprieks.

@ Destruktiva rnciba attieciba pret klientiem,

koleégiem, sevi un darba pienakumiem un iekséjo

kartibu, (1dz pat sabotazai.

® lzdegsana izpauzas daudz spécigak un ilgak no

tas nevar atguties, neka tas ir ar parastu stresu

(vajadzigi ménesi, reizém pat gadi).




KA SAVALDIT DARBA STRESU

@ pilnveidot darba organizaciju,
@ laika menedzments, racionala darbu sadale,

® mainit savu attieksmi pret notikumiem stress ir tas,
ko meés uzskatam par stresu,

® sabalanset uzturu un fiziskas aktivitates,
@ planot savu dzivi,
® apzinati pielietot stresa menedzmenta metodes,

@ japrot pieslégties pie pozitiviem resursiem un
izmantot domu spéku sava laba.




KUR DARBINIEKS TERE SAVU
LAIKU?

@ Planosana,

® organizesana,
@ ietekmeésana,
@ kontrole,

@ Veértésana.




KUR DARBINIEKS ZAUDE SAVU
LAIKU? -1

® Negaiditu apstaklu del parplanojot darbus.
® Vairakas reizes skaidrojot vienu un to pasu.

® Parmeéru kontroléjot kolégus (neuzticeésanas
problema).

® Uznemoties darit citu pienakumus vai novérsot
citu pielautas kludas.
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KUR DARBINIEKS ZAUDE SAVU
LAIKU? - 2

® Noskaidrot kur konkreti vaditajs zaude laiku.

® Vismaz nedelu veic visu darbu ar patereto laiku
uzskaiti.

@ Pec nedelas veic patereta laika analizi un
noskaidro “laika aprijejus”.
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RISINAJUMI LAIKA EKONOMIJAI

® Darbu planosana izmantot darbu kaskadésanas

Drincipu.

@ leviest Balanced ScoreCard (Lidzsvarota vadibas

Karte - LVK).

® Deleget pienakumus un darba izpildes kontroli

pasam izpilditajam.

® Personiska laika planotaja ieviesana
(plaukstdators, kalendars u.c. riki).
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SIRDSMIERAM

® llgstosa stresa situacija paméginiet parslégties
uz jaunu darbibas veidu, lai nav saistibas ar
stresa situaciju!

@ Reizumis der pajautat: Kas var notikt, kas var
bat visliktakais? Tada veida ieprieks var
sagatavoties vai pienemt l[emumul!

@ Ja ieksa viss ir uzvarijies, tad beidzot ir japasaka
savas domas, izsakoties rodas iespéeja situaciju
saskatit no cita rakursa!

@ Varat izraudaties, to var ar1 uz drauga pleca
(viriesi ari raud!)




SIRDSMIERAM

@ Ja ir paredzeta kada loti nepatikama lieta, tad
neatlieciet to uz vélaku laiku. Atrak
atbrivosieties, neuzkrasies papildus spriedze!

@ Ja nespéjat mainit situaciju, tad vienu gan var
mainit - izmainiet savu attieksmi!

@ Vai ir verts par katru nieku cinities (ar lielgabalu
pa zvirbuliem)?

® Neveiksmés méeginiet atceréties ieprieksejas
veiksmes, tas stiprinas!
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STRESA MENEDZMENTS

® Muskulu atslabinasana, fiziski vingrinajumi.

® Elposanas vingrinajumi.

@ Pareiza partika.

® Radosas izpausmes: spontana ekspresija vai
vingrinajumi harmonizacijai.

® 5. Meditacija un vizualizacija.




[ZKUSTESIMIES!

@ PLAUKSTAS - turot 1kski ara, sasprindzini plaukstu -
lenam, bet ciesi savelkot durité. Strauji atbrivo!

@ ELKONI UN PLECI - pakapeniski spied elkonus ciesi
klat pie saniem - un atkal strauji atbrivo!

® SEJA - pacel augsup uzacis - un strauji tas nolaid.
Lidz1gi, taisot grimases, izvingrini acis (samiedz),
sarauc degunu, saknieb lupas.

® KAKLS - zodu spied lejup uz kratim, plecus augsup!

© KAJAS - stavot pacel kaju taisna lenki un pédas
purngalu sasprindzini - sakuma stiepjot uz augsu,
pec tam - lejup!




GLEZNAS, KAS LAUJ IZTELEI LIDOT




MANDALAS: VEIDOT VAI IZKRASOT
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ELPOSANAS VINGRINAJUMS

® Mugura taisna, galva taisna.

® Kreiso roku uz likt uz vedera ar plaukstu pret
kermeni tiesi zem kratim un labo plaukstu palikt
zemak zem kreisas, lejup pa vederu.

® Elpo un ieklausies sevi, izjuti kermeni - kas ir siltaks,
vai rokas, vai veders.

@ Ja kaut kas tevi mainas vai burbulo - organisms
sarunajas, izjut pateicibu par vinam pieversto
uzmanibu. Turi rokas un turpini elpot.

® Sada kontakta var kermenim vari pateikties par to,
ka tas tev kalpo.




VIZUALIZACIJA JURA

Erti apsédies, kajas stabili novietotas uz gridas.
Elpo miengi, ielaid elpu sava kermen1 - lauj, lai
véders cilajas.

Tad ar puspievertiem plakstiem sakuma iztélojies juru.
Sajuti kerment patikamu siltuma un atputas, brivibas
sajutu, juras smarzu, smilsu karstumu, sajuti sevi,

vilnu slakstonu, kaijas kliedzienus - izjuti savu
klatbutni pie juras visas modalitates.

Sis vingrinajums palidz nomierinaties.
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ELPOSANA (RADZA JOGA METODE)

@ Meles galinu turi piespiestu pie aukslejam
® IEELPOJOT domas skaiti 1dz 8, aizturi elpu
(skaitot 1dz 4), izelpo uz 8, aizturi uz 4.

@ leelpojot sajuti savu diafragmu, nekautréejies
pDiepust véderu, ari vaigus

® IZELPOJOT pakapeniski iztukso plausas, vaigi un
mele normala stavokli.

® Tadu elposanas procediru atkarto 3-7 reizes.




STRESA LIMENA SAMAZINASANAI

®© Iztelojies vertikalu termometra stabinu, uz kura
pati iezime to atzimi, cik augstu Zobrid ir tavs
stresa [Tmenis saja skala.

® ledomajies, ka vari pats to regulet un to tu vari
paveikt: ar dzilu ieelpu-izelpu, rokas kustibu vai
domam.

© leelpojot pieput vederu, tad aizturi elpu un
skali, ar specigiem grud1emem pa porcijam
1zpusot gaisu, vizuali centies saskatit, ka sadiem
pat grud1emem lejup kritas ar stresa raditaja

stabins.




LAl ATBRIVOTOS NO UZKRATA STRESA

@ Ja stress un pardzivojumi kermeni uzkrajusies un
rada slimibas - elpa palidz tiem atbrivoties.

@ Apsédies erti, mugura taisna.
Uzliec plaukstas uz vedera.

® Visu laiku 1si un atri ieelpo (ka elsojot) - juti ka
véders strauji cilajas.

® Sakuma vingrinajumu izpilda 1dz 5 minutes ik
dienas.

® Pakapeniski ilgumu palielina idz 30 min. viena
reize.




VIZUALIZACIJA AR APELSINU

@ Detalizeti iztelojies skaistu, lielu apelsinu.

® |zteloties, ka to notira no mizas, atdala daivas un
kartigi nokodies no notiritas apelsina daivinas, izjuti
saldo garsu, citrusu aromatu, norij atspirdzinoso
sulu.

@ Atkal izteloties to veselo apelsinu - kads bija
sakuma.

Pieredze veselo sadalit dalas un atkal atgriezties

pie vesela trené dazadiem ikdienas

parbaudijumiem, lauj modelet situaciju un speléeties ar
iespejam.
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Vai, PIEDODOT klientam,
piegadatajam vai kolegim, es
varu stradat veiksmigak?

Noteikti - JAIl

iy







100% no Projekta finansé Eiropas Savieniba ar Eiropas Sociala fonda
starpniecibu. Apaksaktivitati administré Valsts kanceleja sadarbiba
ar Sabiedribas integracijas fondu.

Sis izdales materials ir veidots ar Eiropas Savienibas Sociala fona
atbalstu. Par izdales materiala saturu atbild Rézeknes novada
pasvaldiba.




