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Veselīgai komunikācijai 
nepieciešams personības 

briedums



Ja cilvēki nav spējīgi paust savas vajadzības 
tieši, viņi «iestartē» Karpmana trijstūri

https://lindagraham-mft.net/triangle-victim-rescuer-persecutor-get/



Karpmana drāmas 
trijstūris neapskata vēl 
vienu lomu - ATRIEBĒJS



Atriebējs ir cilvēks, kurš ir 
cietis no vardarbības 

pagātnē un vēlas, lai citi 
justos tieši tāpat kā viņš



Tipiskās darba vides 
situācijās upuris ar varmāku 

nesarunājas, viņš to dara 
caur glābēju



Konfliktogēni

Aizliegumi
Aizskarošs humors
Aizskaršana 
Antipātijas pazīmes
Apvainojumi 
Attaisnošanās
Augstprātība
Autoritātes
Distance
Egoisms
Iebildumi 
Ignorance 
Ilga runāšana

Informācijas slēpšana,
Izsmiekls, 
Kategoriskums
Kategoriskums, 
Kontrole
Monotona atkārtošana
Negatīvs novērtējums 
Nepateicība
Neuzmanība komunikācijā
Noguruma tēlošana
Noniecināšana 
Noslēgtība
Pamācības

Parazītvārdi
Pavēles,
Paviršības 
Pārākums
Pārtraukšana
Sačukstēšanās
Solījumu neturēšana
Specifiskas skaņas, balss
Spiešana
Vajadzību ignorēšana
Veiktā vērtības minimizēšana

http://www.rms.lv/index.php/lv/
http://www.rms.lv/veiksmigs_uznemejs/Files/File/buklets_LAT_1_DA

LIBNIEKIEM.doc

http://www.rms.lv/index.php/lv/
http://www.rms.lv/veiksmigs_uznemejs/Files/File/buklets_LAT_1_DALIBNIEKIEM.doc


ROBEŽAS!



Robežu veidi

• Pienākumu;
• Laika;
• Ķermeņa, izskata;
• Izvēles;
• Pieklājības;
• Kārtības;
• Personisko lietu

• Attiecību;
• Komunikācijas;
• Emociju;
• Reliģijas;
• Atpūtas un privātās 

telpas
• Materiāltehniskās

bāzes 

• Inventāra
• Dzimuma robeža
• Dažādības
• Drošības
• Subordinācijas



Agresija lielākoties ir 
STRATĒĢIJA, nevis 

simptoms vai slimība

šie cilvēki  kalkulē un veic vēro, kādu efektu viņu rīcība 
atstāj



Citas neveselīgas 
komunikācijas pazīmes



Funkcionālie vēstījumi

Craig, RT. Communication theory as a field. 
Communication Theory.



Pasīvi agresīvā cilvēka arsenāls

➔ Pasīvajai agresijai var būt daudzas sejas. 

➔ Tā var būt apzināta sapulču kavēšana, indīgi joki, 
piezīmes, sarkasms gan publiski, gan privāti, 
vilcināšanas pabeigt uzdevumus, pretestība un 
spītība, informācijas nenodošana vai izkropļošana, 
prokrastinācija, rezultātu sabotēšana utt. 



Citu pārtraukšana, 
neļaušana izteikties



“Kapeņu” stāsti



FAVORĪTISMS



Baumošana un aprunāšana - vardarbība 
vairākos līmeņos

• Tas, kurš izplata baumas
• Tas, kurš uzklausa baumas
• Tas, kurš pārstāsta baumas tālāk
• Tas, kurš pārstāsta baumas baumu un aprunāšanas objektam



• Ir kolektīvi, kur jau sākas baumošanas ralliji – katrs nākamais 
cilvēks jūtas spiests pielikt kādu informācijas vienību klāt, lai justos 
piederīgs kolektīvam. 



Lietišķi konflikti tiek 
transformēti personiskos, 

tiek plānota atriebība
(strīdos tiek iesaistītas pat trešās puses –

radi, draugi, kolēģi)



Upuris parasti ir viens

• Mērķis ir radīt cilvēkam trauksmi,  nedrošības sajūtu un šaubas par 
sevi. 

• Cilvēks jūtas izslēgts, izvairās no pasākumiem, tas pazemina viņa 
pašapziņu un izslēdz no infoaprites

• Ja viņš sāk kavēt darbu, izvairīties no sarunām, tikšanās reizēm ar 
mērķi izbēgt no vardarbības, vienlaikus cilvēks zaudē iespējas 
uzlabot attiecības un ietekmēt tās

• Ja sociālās attiecības ir vājas un izkropļotas, darba kavēšana, 
prokrastinācija sniedz iluzoru aizsardzību no sociālās izstumšanas



Nekad neatstājiet 
pedagogu vienu!



• Bieži vien vadītāji vardarbību redz kā indivīda problēmu un mēģina 
to atrisināt individuālā līmenī

• Bet vardarbība parasti notiek, vai nu iesaistot daudzus cilvēkus vai 
arī daudzu cilvēku priekšā

• Individuālā līmenī mainās cilvēki, tomēr grupas uzvedības modeļi 
paliek identiski, ar laiku mainot organizācijas kultūru



• Tas atstāj ietekmi arī uz komandu, kuras dalībnieki var justies 
vainīgi un ierauti spēlē, dezorientēti un apjukuši

• Viņi vēlētos atbalstīt izslēgto, bet viņiem nav prasmju un zināšanu, 
enerģijas vai arī motivācijas



Ja nerisina savstarpējās 
komunikācijas kultūras jautājumus, 

tas var novest pie baumu 
veidošanās, slimības lapām un 

atlūgumiem



Ko darīt? 



• Ja tu kādam ļauj sabojāt savu dienu, tu viņam iedod ļoti lielu varu 
pār savu dzīvi

• Nav svarīgi vai tā ir tava problēma vai viņu problēma – daudz 
svarīgāk ir tas, ka tu spēj kontrolēt sevi dažādās dzīves situācijās

• Ja tu spēj kontrolēt savu atbildes reakciju, tas nozīmē, ka tu vari 
kontrolēt situāciju, nevis situācija kontrolē tevi 



Vadi savu reakciju

• Mēģini saprast, cik tā ir viņu problēma un cik tā ir tava problēma
• Centies sarežģītos cilvēkus iepazīt labāk – strādā kopā, runā ar 

viņiem, esi pieejams, laipns, bet neizplūsti privātās detaļās. Tu būsi 
pārsteigts par rezultātu! Pazīsti savu ienaidnieku.

• Esi atklāts – pastāsti, ku tu redzi, ko tu jūti, kā tu jūties, bet 
neizturies asi, rupji vai emocionāli

• Neienirsti hiperpozitīvismā!



Ja ir plānota saruna

• Līdzīgi kā politikā – nospraud sarunas punktus un turies pie tiem
• Vienkārši dari savu darbu. Dari savu darbu un viss, izslēdz punktus, 

kuri neattiecas uz darbu
• Ja tev lūdz īpašu palīdzību, atsaki, cik vien iespējams. 
• Ja zini, ka grūti atteikt, nospraud fiziskas robežas (skatīt punktu 

Nr1)
• Pievieno sarunai vēl kādu aculiecinieku



Neveido atriebības shēmas

• Parasti šiem cilvēkiem ir daudzu gadu pieredze shēmošanā
• Tu zaudēsi savaldīšanos, un nereti tas ir shēmotāja mērķis –

parādīt tevi neizdevīgā gaismā
• Nodali lietišķus strīdus no personiskajiem strīdiem un saglabā 

mieru



Raksti dienasgrāmatu, dokumentē

• Šie cilvēki bieži sola lietas, kuras nemaz netaisās īstenot
• Tāpēc raksti īsus atgādinājumus sev un citiem, 
• Veido darbu sarakstus

• Piefiksē datumus, kas kad tika teikts. 



Patiesas, savlaicīgas 
informācijas politika



Profesionālas komunikācijas stratēģijas

Piedāvā pārstrukturēt sarunu!
Maini mijiedarbības nozīmi
Nepiedāvā padomus. Esi vienkārši kontaktā
Nenoraidi padomus (arī bezjēdzīgus). Paliec kontaktā
Maini teiktā interpretācijas
Pasaki - paldies par rūpēm, nevis - Necenties mani kontrolēt
Pieņem to kā eksperimentu
Nākamo sarunu sāc kā no jaunas lapas



Ir jārēķinās, ka būs cilvēki, 
kuri pārbaudīs robežas 
atkal un atkal un atkal



Dzīve – tas ir par būšanu 
kontaktā. 



Un arī veselīgā distancē



Avoti:

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

• 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  ORCM 
Academic Press. 

• Harari, Yuval Noah. Sapiens: A Brief History of Humankind (p. 415). Harper. 
• Blase, Joseph; Blase, Rebajo R.. Breaking the Silence . SAGE Publications.. 
• Brinkman Rick, Kirchner Rick, Dealing with People You Can’t Stand, Revised and Expanded Third 

Edition: How to Bring Out the Best in People at Their Worst, McGraw-Hill Education 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
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