Ka sagatavoties sarunai

B. Pirms runat par notikuso, nepiecieSams tam Apdoma katru jautajumu gan
sagatavoties. Lai situaciju uzlabotu, nevis pasliktinatu, no upura, gan aculiecinieka,
izvélies sarunai piemeérotu laiku, vietu un noskanojumu. gan paridaritaja pozicijas. B

@ Kapéc tu vélies sarunaties par notiku$o? Padoms: ja tavs mérkis ir turpinat stridu, tad labak sarunu atlikt uz
citu reizi. Ideja: Izrunadanas palidzés visam pusém labi justies. Tsti draugi ir nevis tie, kuri nestridas, bet gan
tie, kuri spéj izrunaties.

@ Kada vieta bitu piemérota sarunai? Ideja: izvélies vietu, kura ir klusa, bet publiska. Kas ta bitu tava skola?

@ Kads ir piemérotakais laiks sarunai? Ideja kad pietiekosi daudz laika gan tev, gan sarunas biedriem. Kad jau
jas esat nomierinajusies. Reizém laiks, lai nomierinatos un apdomatos, var bit noderigs. Kad tas varétu bat?

@ Ka tu nomierinasies pirms sarunas uzsak3anas? Ideja: dzili un mierigi elpo, paruna ar kadu draugu paklausies
milako maziku, lai nomierinatos, padzeries utt.

@ Kados gadijumos nevajadzétu uzsakt sarunu? Ideja: ja esi parak satraukts, ja ir maz laika.

@ Kada bis tava balss un kermena valoda sarunas laika? Ideja: neizdari straujas kustibas, neruna parak skali vai
parak klusi.

@ Kados gadijumos labak parunaties divata? Ideja: kad esi parliecinats, ka saruna bis mieriga.

@ Kados gadijumos labak pieaicinat citus: draugus, klasesbiedrus, skolotdju? Ideja: kad esi nobijies.
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Ka uzsakt sarunu

Kad esi sagatavojies, nepiecieSams atrast veidu,
ka sakt sarunaties. Saruna jauzsak ta, lai sarunas
biedram butu skaidrs tavs noluks, lai sarunas
biedru neaizskartu un nenobiedétu.

Apdoma katru jautajumu gan
no upura, gan aculiecinieka,
gan paridaritaja pozicijas. @

& Kadas ir piemérotas frazes sarunas uzsak3anai? ldeja: ,vai més varam aprunaties par $odien notiku3o?”

& No kadam frazém izvairities, uzsakot sarunu? Ideja: ,nac Surp, man ar tevi japaruna!”.




Ko teikt

Runajot par vardarbibas situaciju, nepiecieSams ripigi Apdoma katru jautajumu gan
pardomat sakamo. Nesteidzies, bet sarunas laika no upura, gan aculiecinieka,
centies saglabat mieru, lai varétu pateikt to, ko vélies. gan paridaritaja pozicijas. ‘

@ Savas vainas atzisana Vai tev situacija jaatzist sava vaina? ldeja: Apdom3, vai notikugaja biji vainigs ari tu. Ja
redzi daju savas vainas, atzisti to. Godigums var atrisinat pat smagus konfliktus

& Pastasti par savam sajiitam K3 tu juties vardarbigaja situacija? Ideja: Reizém paridaritajs nevar iedomaties,
ka vina riciba var likt tev justies.

& Riciba, nevis cilvéks. Ka paust savas sajitas, bet vienlaikus neaizvainot otru? Ideja: Runa nevis par pasu
cilvéku, bet par vina ricibu - tas, ka kads ir kltudijies, nenozimé, ka vins ir slikts cilveks.

& Ko neteikt Kadas lietas neteikt? Ideja: rupji vardi, apsidzibas, apmelojumi, parspilé$ana, personiski
apvainojumi, draudi.

@ Ka rikoties, ja nepiekriti Ko teikt, ja nepiekriti otra sacitajam? Ideja: Kad tu nepiekriti tam, ko otrs saka, iesac
teikumu ar vardu ,,Es” — tas palidzés izvairities no sarunas biedra apvainoSanas (“Es domaju savadak”, “es
Saja situacija jatos...”, “Es gribétu, lai...”- nevis “Tev nav taisniba”, “Tu runa mulkibas”).




Ka klausities

Klausisanas ir batiska prasme. Nereti konflikti KlausiSanas noteikumi visam iesaistitajam

rodas tapéc, ka més cits cita neprotam pusém ir vienadi, tapéc apdoma tos

uzmanigi klausities. Lai sarunai bitu labs neatkarigi no ta, vai klausas upuris, .
rezultats, centies ieklaustties otra teiktaja. aculiecinieks vai paridaritajs.

@ Kur skatities, kad otrs runa? Ideja: acis.

@ Ko darit, ja |oti gribas ko pateikt, bet otrs vél nav pabeidzis savu sakamo? Ideja: iegaumé to, ko gribéji
pateikt.

@ Kaizradit interesi par otra teikto? ldeja: neizmanto telefonu, kad otrs runa.

@ Ka parliecinaties, ka esi sapratis otra teikto? Ideja: parjauta.

@ Kada kermena poza un Zesti liecina par to, ka tu uzmanigi klausies? Ideja: masana ar galvu.

@ Kas tava uzvediba liecina par to, ka tu neklausies otra teiktaja? Ideja: tas, ka neskaties uz runataju.
Ko teikt? Tsas frazes. Lieto isas, iedro3ino3as frazes. ( “Ok”, “Skaidrs”, “paldies, ka pateici”, “paldies, ka
uzklausiji”, “Ja”, “Es klausos uzmanigi”. “Stasti talak”).

@ Parliecinies - atkarto. Noskaidro, vai esi pareizi sapratis otra teikto, to atkartojot saviem vardiem. (“Es
dzirdéju, ka tu teici...”, “Vai es pareizi sapratu, ka tu doma...”, “Tu saki, ka...”, “Es saprotu, ka ir noticis...”)
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Ka atvainoties

lespéjams, atvainoties bis grati, tacu tas ir AtvainoSanas noteikumi visam iesaistitajam

. nepiecieSams, ja vélies situaciju atrisinat. pusém ir vienadi, tapéc apdoma tos neatkarigi
AtvainoSanas ir jégpilna tad, ja apzinies, ka no ta, vai atvainojas upuris, aculiecinieks vai @
rikojies nepareizi. Ja atvainojies tikai formali, otrs paridaritajs. Ja, arf upurim reizém
to visticamak pamanis. Esi atklats, atvainojies no nepiecieSams llgt piedosanu, jo konflikti
sirds, nevis formali, ar sarkasmu vai jokiem. reizém ir sareZgiti un nav viena vainiga.

Tev var nepiedot. Esi gatavs, ka tev nepiedos uzreiz. Dod otram laiku.

@ Ar kadiem vardiem liigt piedosanu? Pirms atvainojies, padoma3, ko tiedi teiksi. Ideja: Lidzu piedod, ka es ....
Es gribétu tev atvainoties par to, ka .... Es zinu, ka tas bija sapigi, tapéc es gribu teikt, ka man |oti zél.

& Uznemies atbildibu par savu ricibu: izmanto ,,es” nevis ,tu” Ideja : Es zinu, ka rikojos nepareizi, Man nebija
tiestbu tevi apsaukat. Nepiemérota atvainosanas -Tu vienkarsi gadijies man cela! Tev nu gan sap tadi nieki!

& Ja negribgji tisam nodarit pari, vari to pateikt: Ideja: Man ir svarigi, lai més paliekam draugi. Es
neiedomajos, ka tev tas ir tik sapigi. Man ta nevajadzéja darit.

& Ka sakt. Sac ar : Lidzu atvaino, ka vai Lidzu piedod, ka ...
“Ladzu atvaino, ka” izmanto mazakos nodarijumos, ari tad, kad nodariji pari netisam.

& Tavs skatpunkts. Tev ir tiesibas godigi paskaidrot, ka situaciju redzi tu, ka tu juties taja. Ideja: Es taja bridi
satraucos par ieskaiti un savas emocijas izgazu uz tevi. Man nebija tiesibu ta rikoties. Lidzu, piedod.
Neattaisnojies. Nepiemérots: Ja, es izdariju nepareizi, bet es nebiju izguléjies, man bija slikts garastavoklis

& Nelieto ,bet”. ,Bet” ir ievads attaisnojumam — ja vélies atvainoties, tev jaatzist sava vaina, nevis jaattaisno
sevi. Nepiemeérots - Es zinu, ka tas bija slikti, bet es vienkarsi nevaru sevi kontrolét! Man Zél, ka ta notika, bet
tu to saki.

& Turpmaka riciba. Apsoli, ka vairs ta nedarisi. Runa konkréti. Ideja: Es vairs tevi neapsaukasu ar rupjiem
vardiem, Es vairs nepieslégsos tavam profilam. Es bisu labaks draugs, Es ta vairs nedarisu.

& Vaiir jaatvainojas, ja vainigi esat abi?




Ir grati atklati atvainoties, tapéc svarigi paradit
otram, ka tu novérté vina atvainoSanos. Pat, ja
nespéj otram piedot, centies pateikt paldies,
ka vins noZélo savu ricibu.

@ K3 paradit, ka esi pateicigs par atvaino3anos?

Ka pienemt atvainosanos

Prasme pienemt atvaino$anos visam

iesaistTtajam pusém ir vienadi nozimiga, tapéc
apdoma to neatkarigi no ta, vai atvainosanos
pienem upuris, aculieinieks vai paridaritajs. @

@ Ka dot precizu atbildi uz to, vai tu pienem atvaino$anos?

@ Ko darit, ja tev $kiet, ka otrs neatvainojas pa istam, bet tikai formali?

@ Ka rikoties, ja tev nepiecieams laiks, lai piedotu?




Ka vienoties par risinajumu

Svarigi, lai sarunas beigas runataji vienotos Apdoma katru jautdjumu gan
par kopigu risinajumu. Centieties apkopot no upura, gan aculiecinieka,
@ to, ko parrunajat un izlemt, ka turpmak gan paridaritaja pozicijas.

rikoties, lai Sadas situacijas neatkartotos.

& Ka tu rikosies, lai situacija neatkartotos?

& Ka tu vari parliecinaties par to, ka saruna ir palidzéjusi gan tev, gan otram?

& Ka noskaidrot, kadas turpmak varétu bt jasu attiecibas? Ideja: pajauta: ,,Vai més turpmak ikdiena
sarunasimies?”

& Ka noslégt sarunu? Ideja: pateikt ,paldies par sarunu”.




