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Sekli cilvéki runa par
citiem
Viduvéjibas — par sevi
Personibas — par idejam
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Kapéc baumosana mus
padara nervozus?
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- Reputacija nav komfortabla, jo ta iedod varu citiem cilvékiem

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

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

- Tam parasti nav liela sakara ar musu realo ricibu, bet gan ar citu
cilvéeku interesém un socialajiem kontaktiem.
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Ja cilvéki nav spéjigi paust savas vajadzibas

tiesi, vini «iestarté» Karpmana trijsttri

Persecutor|

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

- Ja cilveki dusmojas uz mani, ta ir mana vaina
Citu cilveku domas, vajadzibas, vélmes ir svarigakas neka manejas
- Es uztraucos par to, ko citi padomas, ka es atklati paudisu savu viedokli
- Man ir rupigi japardoma, ko es teiksu, lai cilveki 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 cilveki mani atraidis
Man ir buatisks citu cilvéku viedoklis batisku dzives [emumi pienemsana
Man japaklusé, kad citi runa mulkibas, neka jasaka, ko domaju. Labak ir pasam
rikoties
Tas, ka es jutos, ir tiesSi atkarigs no ta, ko cilveki doma par mani
Tas ir bistami — paust tieSa veida citiem, ko es vélos no viniem
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Domas, kas var «iestartét» Karpmana trijsturi

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

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

Es nezinu, ko es gribu

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

Man ir grutibas izprast, ka es patiesiba jutos

Es biezi parspiléju savus sasniegumus, lai es iepatiktos citiem

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

Man ir bailes, ka cilveki 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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Domas, kas var «iestartét» Karpmana

trijstari*

- Eslielakoties domaju «visu vai neko» kategorijas

- Tas ir bistami — paust savu viedokli tiesi

- Atbildiba —tas ir grati, man no tas jaizvairas

- Tas ir |oti svarigi — sniegt pareizas atbildes uzreiz

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

- Es noraidu citu cilveku 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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Tomér Karpmana dramas
trijsturis neapskata vel
vienu lomu - ATRIEBEJS
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Ka cilveks signalizé: “Es neprotu nospraust

robezas”

+ Favoritisms;

- Patstaviga interese par citu privato dzivi;

- SpiegoSana interneta vide, citu izjautasana;

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

- Draudzesanas grupinu veidoSana — draudzésanas ar kadu, draudzéesanas

pret kadu
«  Baumosana, tenkas;
- Utt.
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- Baumas nav jabut pat negativai, nomelnojosai informacijai —
reizém pietiek vienkarsi sét Saubas...

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

- Mausu uzvedibu pat ietekme fantazijas par koléegu baumosanu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Baumo par...

Par privato dzivi

Par darbu

letekmi

Izplatot «urbanas legendas»
Pagatnes notikumiem

Formalam praksém, par kuram visi ir dzirdejusi, bet nekad nav
redzéjusi dzive

. Utt.
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www.uzvediba.lv

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

galdu lielumiem

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

veidoSanas)
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Ja nerisina savstarpejas
komunikacijas kulttras jautajumus,
tas var novest pie baumu
veidosanas, slimibas lapam un

atligumiem

Sados kolektivos jaunie darbinieki (péc staza) biezak
pamet darbu, bet vecie darbinieki labpratak sabote
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KAPEC CILVEKI BAUMO?
Evollcijas teorija

L
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- 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
tukstosSiem speéja klausities un parstastit bija butiska musu
izdzivoSanai, jo rakstu valoda nepastaveéja.
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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 savéjas
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KAPEC CILVEKI BAUMO?
Mazo grupu teorija
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- 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 izrekinajusies, vini meklé nakamo upuri
. Sie cilveki 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.

- Cilveks jutas izslegts, izvairas no pasakumiem, tas pazemina vina
pasapzinu un izslédz no infoaprites

- Javins sak kavéet darbu, izvairities no sarunam, tiksanas reizém ar
merki 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
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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
- Karunat

- 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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KAPEC CILVEKI BAUMO? |
Ve NEIERINE
baumosanas kulturas

veidosana
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- Biezi vien vaditaji vardarbibu redz ka individa probléemu un meéegina
to atrisinat individuala limeni

- Bet vardarbiba parasti notiek, vai nu iesaistot daudzus cilvekus vai
ari daudzu cilveku prieksa

info@uzvediba.lv
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Vaditajs nevar viens istenot vardarbibu

- Vardarbiba visbiezak attistas vidées, kur abi [Imeni — 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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Ko darit?
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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 konkrétais 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 loti lielu varu
par savu dzivi

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

- Jatu spej kontrolét savu atbildes reakciju, tas nozimée, ka tu vari
kontrolét situaciju, nevis situacija kontrolé tevi

www.uzvediba.lv
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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 ir planota saruna

Lidzigi ka politika — nospraud sarunas punktus un turies pie tiem

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

Ja tev ludz Tpasu palidzibu, atsaki, cik vien iespéjams.

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

Ja tomer jatiekas, pievieno sarunai vél kadu aculiecinieku

info@uzvediba.lv
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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 uz privatiem pasakumiem, pieklajigi atsakies
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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
klat par taviem priekSniekiem, bet vinu labsajuta ir klimata
indikators

Nenovérté par zemu arodbiedribas, asociacijas un citas
profesionalu organizacijas
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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
vide utt.
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Patiesas, savlaicigas
informacijas politika
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Aizvietojiet vienus ritualus
ar citiem

&l
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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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Skidiniet mikrogrupas

Musu sistéma ir iekartota ta, ka mes visu laiku skatamies, kuri ir
musu sabiedrotie un kuri — ienaidnieki
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Reékinaties, ka kolégi var méginat izoléties ari no tiem, kuri cel
trauksmi (atceraties Karpmana trijsturi?)

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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Partraukt uzreiz!!!
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Pievers uzmanibu frazem

« Tu man liki to darit

- To es dariju tevis dél

- Vai tas nav briesmigi?

- Kapec tas vienmér notiek tiesi ar mani?

«  Tu mani ievilki taja visa

- Esta centos

- Esvienkarsi censos tev palidzét (tas nekas, ka neviens neltdza palidzibu)
- Esto saku, tapéc ka es cienu tevi

- Tev par Soirjacinas

« Manijau bridindja, ka tu esi tada....
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Dialogu veidi
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Uzstadi robezas

Ko tu biji ar to domajis?

No sis vietas sikak

Pie manas figuras atgriezisimies vélak...

Pastastisi, ltadzu...

Sis gan bija sapigi

Meés varam turpinat sarunu vélak? Man vajadziga pauze
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«Paul, es jutos loti slikti,
dzirdot sadus komentarus
par sevi»
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« Es nevélos tevi sapinat, bet man ir svarigi nerunat par citiem

e Ludzu, runa par so jautdjumu ar tieso vadibu. Es tev te nevaru palidzét

« Esjuatu, ka tevi kaitina mana klatbutne?

* Esredzu, tu esi dusmigs?

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

« Es esmu sarugtinats, 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
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Piedava parstrukturét sarunul!

Maini mijiedarbibas nozimi

Nepiedava padomus. Esi vienkarsi kontakta

Nenoraidi padomus (ari bezjédzigus). Paliec kontakta

Maini teikta interpretacijas

Pasaki - paldies par rupém, nevis - Necenties mani kontrolét
Pienem to ka eksperimentu
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Ir jarékinas, ka bus cilveki,
kuri parbaudis robezas
atkal un atkal un atkal

www.uzvediba.lv
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Dzive — tas ir par busanu
kontakta.
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Paldies!
Liga Berzina

liga@uzvediba.lv, 29716155
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Apliecinajumi?

uzrakstiet vienu situaciju, par ko domajat un kadas
idejas guvat, lai So situaciju atrisinatu?

vai

uzrakstiet situaciju, kam vélétos zinat risinajumu, lai
varam nakotné padomat par témas padzilinasanu
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Parker, Susan, Risk Assessing Bullying: Manage Workplace Bullying... before it happens
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, 2013.
Harari, Yuval Noah. Sapiens: A Brief History of Humankind . Harper.

Blase, Joseph; Blase, Rebajo R.. Breaking the Silence . SAGE Publications..

Brinkman Rick, Kirchner Rick, Dealing with People You Can’t Stand: How to Bring Out the Best in
People at Their Worst 2012

Kahneman, Daniel. Thinking, Fast and Slow, arrar, Straus and Giroux. Kindle Edition.

Lavender, Neil. The One-Way Relationship Workbook__ Step-by-Step Help for Coping With
Narcissists, Egotistical Lovers, Toxic Coworkers, and Others Who Are Incredibly Self-Absorbed New
Harbinger Publications 2011

Dunbar, Robin Grooming, Gossip, and the Evolution of Language, Harvard University Press; 1998
Witfield, John. People Will Talk: The Surprising Science of Reputation, 2011

Weinhold PhD, Janae B; Weinhold PhD, Janae B.. How to Break Free of the Drama Triangle & Victim
Consciousness . CICRCL Press.
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