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Ka nospraust robezas

ar sarunu palidzibu?

Liga Berzina



~ Lielaka dala jautajumu, kas ir
saistiti ar atbildibu, ir robezu

Jautajumi -
jautajumi par fizisko, mentalo, emocionalo,
pienakumu un citu robezu nosprausanu
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Kapéc ir gruti uzstadit
robezas?
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Butiski jautajumi par robezam

Vai es varu uzstadit robezas un joprojam but labs cilvéks?
Kas ir veseligas robezas?

Ko darit, ja mana robezu uzstadisana kadu sapina?

Ko darit, ja kads vélas manu milestibu, laiku, energiju, uzmanibu,
naudu utt., bet es nevelos t sniegt?

Kapec mani vienmér parnem tik liela vainas apzina bridi, kad
uzstadu robezas?

Vai robezas ir egoistiskas?

www.uzvediba.lv
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EINARSEN NEGATIVO DARBIBU ANKETA

Netiek sanemta pilniga informaciju par veicamo darbu, kas
tieSi ietekmé darba kvalitati

Tiek delegéts neizpildams darbu apjoms

Tiek uzticéti darba pienakumi, kas ir zemaki par kvalifikaciju
Tiek delegéti uzdevumi ar neiesp&jamiem terminiem vai
neizpildamiem meérkiem

Viedoklis tiek ignoréts

Tiek Tstenota parspiléta kontrole par darbu

Par klidam nepartraukti tiek atgadinats

Notiek izsmieSana vai pazemosana

Tiek izplatitas baumas vai tenkas par jums

Notiek izslégSana vai ignorance

Tiek doti majieni vai signali, ka vajadzétu pamest darbu

Attéls no 123RF.com
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EINARSEN NEGATIVO DARBIBU ANKETA

» Darbs un iniciativa tiek nepartraukti kritizéta
« Komunikacija ar citiem tiek sanemta naidiga reakcija vai ignorance

* Pamata darba pienakumu apjoms ir ticis samazinats vai aizvietots
ar daudz nepatikamakiem pienakumiem

» Tiek izteikti nepatiesi apgalvojumi par jums
« Komunikacija vérojams parspiléts sarkasms vai izsmieSana
« KliegSana vai spontana dusmu izlade uz jums

» Ir veikts spiediens atteikties no ta, kas tev pienakas péc likuma
(izmantot atvalinajumu, slimibas lapu utt.)

« Parjums tiek izteikti joki, zinot, ka tie jums nepatik
* Fiziskas vardarbibas draudi darba vieta
« Istenota fiziska vardarbiba

Attéls no BCCL

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Frequent Types

. 1 = of Verbal Abuse
D O m I n a n C e reto rl ka (Weekly/ daily) Young | Mature | Difference
Harshly criticized | 479% 6% Yes

Jokes at your

Es... expense 27% 3% Yes
Un vin$ palika sarkans ka biete Put down in front
. of others 40% 12% Yes
Vins saplaka
Yelled or
Bez manis VII’JI screamed at 299% 10% Yes
Kad es saku stradat... Numbers are the percentage of Young and Mature

employees who said they experienced the type of
abuse very frequently—weekly or daily. “No” and
“Yes” indicate whether or not there was a statistically

Kadus piemerus veél jus ziniet?

significant difference between groups.
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Signali: “Es nezinu, ka nospraust robezas

attiecibas ar citiem”

+ Favoritisms;

- Patstaviga interese par kolégu privato dzivi;

« Baumosana, tenkas;

« SpiegoSana interneta vidg, citu izjautasana;

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

- DraudzesSanas grupinu veidoSana — draudzesanas ar kadu, draudzésanas
pret kadu utt.
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lzvairisanas ari varétu but
robezu probléma -

nespéja lugt palidzibu un atbalstu,
nespéja atpazit savas vajadzibas
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S/

Ka mes zinam, ka ir
parkaptas robezas?




Robezas

*Pienakumu;  <Kartibas; *Atputas un *Dazadibas
eLaika; *Personisko liety  Privatas telpas *Drosibas
*Kermena, *Attiecibu; *Inventara *Subordinacijas
izskata; «Komunikacijas; *Dzimuma

°|zvéles; Emociju;

*Pieklajibas;  «Religijas;
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Ko darit?
Divi limeni —
taktiskais un retorikas




Ko darit?
ATDALI VESTHUMUS

NO METAVESTUUMIEM
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Un te berni ir lieliski —

Kas notiek? Ko teikt?

Tev nem mantas nost? —— Ejam spéléties kopa!

Tevi kaitina? » Es varu iedomaties, cik tu vientuli
juties? Ko més varam kopa padarit?

Tev saka, ka lupatas virsu? —— Es priecajos, ka tu tik labi proti
saskanot krasas

Cik tev labi izdodas pasam zimét!!!

Smejas par tavu rokrakstu? — _ o PETE
ledosi padomu, ka uzzimeét...
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e v Kads bl:ja ST
U Zd O_d tlesu S teikuma merkis?
jautajumus /
Vai tev
vajadziga
palidziba?

Tas izklausija spéc
sarkasma? Ta tas
bija domats?

Vai sis teikums bijo
domats vainas
sajatas radisanai?
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Realitates robezas

-« Mums (man) nepieciesams jusu (tavs) redzéjums un padoms
- Esvélétos atrisinat probléemu pirms ta ir samilzusi

- Esveéletos dzirdét tavas bazas par...

« Tas, ko es redzu, ir... Kads ir tavs skatijums?

« Man nepieciesams «reality check»
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Komunikacijas robezas

Es nevélos tevi sapinat, bet man ir svarigi... (pieméram,
nerunadt par citiem)

Ludzu, runa par so jautajumu ar... Es tev te nevaru palidzeéet

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

Ludzu stdzibas par.... adresé.... Es nevélos spélét pastnieku
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Emociju robezas

Es redzu, tu esi dusmigs?
Ja ar mani runa sada toni, man ir sajuta, ka tie ir draudi
Es jutu, ka tevi kaitina mana klatbitne?
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Informacijas robezas

« Es esmu sarugtinats, ka es nebiju uzaicinats uz sapulci, kaut tas bija mans jautajums
« Essaprotu, ka st ir frustréjosa situacija, bet mums nepiecieSams vairak informacijas
» Vai tu vari pastastit, ka tu nonaci pie sadiem secinajumiem?

« Ko tu doma, sakot, ka... (pieméram, vinai/vinam ir briesmiga attieksme?)

* Vai tu vari man pastastit par kadu konkretu situaciju?

« Jus abi loti labi sadarbojaties ar citiem kolégiem. Kapéc Sis gadijums ir atskirigs?

« Es esmu Joti sartgtinats par to, ka nepainforméji mani par pasédesanu...

s Tasir labi, ka tu rapéjies par drosibu, bet painformé visu komandu par jaunajam
parolém, labi?
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Pienakumu un laika robezas

» Man ir probléma, man ir dilema. Man darba luguma ir rakstits pus slodze, bet paslaik es
stradaju no 8 rita lidz 8 vakara

« Vaja planoSana ir planotdju probléma, ne manéja.
« Jaes Sodien darisu A, es nevarésu padarit B. Kas Tev ir svarigak?

* Man ir sajuta, ka mums bitu nepieciesams ievakt nedaudz vairdak informacijas. Vai més
varam tam veltit nedaudz laika un atgriezties pie jautajuma nedaudz vélak?

* Man ir sajuta, ka darba apjoms palielinas un palielinas

» Ja més nenoteiksim atbildigo par... tas ietekmés musu reputdciju
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Laika robezas

- Es Joti novertétu, ja tu informeétu muas par to, ka tu kavesi

- Ja tu neinformé maus savlaicigi par izmainam, es zaudéju komandas
sajutu

- Meés nevaram padarit kvalitativi darbu, ja dokumenti no tavas puses
ienak vélu
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Emociju robezas

« Ja tu mani kritizé citu prieksa, es jutos...

» Ja tu ar mani run@ sada toni, es jutos...

« Esvéletos zinat, kapeéc...

« Es patiesam priecajos palidzét citiem, un tavs komentars par izmantosanu sapina
s Ja, dazZreiz lietas ir sarezgitas, ludzu, izrunad to ar vaditaju

* Tad, kad tu runa ar mani sada toni, man ir sajuta, ka man ir jaaizstavas
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Personiskas telpas robezas

Mani loti uztrauc tas, ka tu manu datoru izmanto bez
atlaujas

Tas ir |oti svarigi, ka meés visi nevainojami parzinatu so
programmu

info@uzvediba.lv
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* Tad, kad tu ceért durvis, es jatos, ka tu draudi mums

*  Mani biedé, ar kadiem vardiem tu apraksti musu komandu
*  Paldies par vérigumu, bet es jutos loti neveikli, dzirdot, ka katru dienu komenté manu izskatu
*  Man ir griti runat, zinot, ka So sarunu noklausas citi

* Ja tu sarkastiski komenté katru manu palidzibas ligumu, es...
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s Sie komentari mums nepalidz sasniegt sapulces mérki

*  VaitieSam atbilde sada toni ir nepieciesama?

* |kviens komentars ir vertigs

*  Esjutos Joti slikti, dzirdot sadus komentarus par savu klientu
* Esveélétos, ka meés parstajam runat aiz muguras

»  Sadi komentdari mums nepalidz

*  Man ir sajuta, ka mana klatbatne tevi kaitina

www.uzvediba.lv
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Klausies, lai saprastu

« Lauj man atkartot, vai pareizi sapratu

« Ka sapratu, tu domaji

«  Manir aizdomas, ka mums nav zinGms viss situacijas konteksts
. Sada veida sarunas nekad nav vienkdrsas

« Paldies, ka pajautaji!

- Esveéletos saprast, kapéc tu So redzi ka vislabako risinajumu...
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Tilti uz sapigiem pavedieniem

- Essen veléjos So jautajumu izrunat, un priecajos, ka nu ir piemérots bridis
« Es kaut ko lidz galam nesaprotu

« Kapeéc tev sis jautajums ir tik sapigs?
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Personiskas perspektivas jautajumi

* Ko tu vélies?

* Kas tevir svarigi?

* Kads batu svarigs risin@jums?

* Kas notiks, ja...

» Ka tu doma, kdapéc situdcija izveidojas Sada? Ka tu doma, kapéc (pieméram, vins ta teica utt.)
*  Kas mums vél jazina, lai més saprastu tavu poziciju?

* Kads ir tavs viedoklis?

* Vaiir kada iespéja, ka tas ir tikai parpratums?
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Jautajumi par nakotni

- Kas notiks, ja konflikts netiks atrisinats?
« Kas ir jums nepieciesames, lai...

- Ka Sis konflikts ietekmé jasu komandas?
« Ko meés zaudeésim, ja...

- Ko mes iegusim, ja...

« Ko més vél neesam izrundjusi no lietam, kas mums palidzétu virzities talak?
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Ja ir grutibas klausities

* Tuvarétu bat septisks attieciba uz manu redzéjumu, bet man tomér batu svarigi, lai tu
ieklausitos mana teiktaja

* Tas nebija tas, ko es teicu. Atlauj man atkartot manu sacito
* Man radds sajuta, ka tu neklausijies. Vai varam sakt so sarunas dalu no jauna?

* Esredzu, ka mums visiem ir, ko teikt, bet vai més varétu runat péc kartas un ieklausities ari
cits cita?

* Ja més velamies atrisinat so jautdajumu, mums ir svarigi dzirdét visus viedoklus

*  Vai més varam panemt pauzi un turpinat péc piecam minatém? Savadak meés paliekam
aizvien skalaki un nedzirdam viens otru?
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Butiski signali saruna

« Cilveki saruna iet pa apli. (tad svarigi veikt vizualas piezimes)
« Verbala vardarbiba, piezimes, nicinosi komentari
. Sarunas partnera partrauksana;
. Partnera vertibas mazinasana, partnera personibas negativs vértéjums;

. Atskirtbu starp sevi un partneri akcentésana;

. Partnera devuma kopéjas lietas laba mazinasana un sava ieguldijuma parspilésana;
. Krasa sarunas tempa paatrinasana;
. Meginajumi apspriest jautajumu racionali, ignoréjot partnera stavokli, ja vins pardzivo

Specigu negativu emociju;

« Nosauksana (naming)? VainosSana (blaming)? Pieprasisana (claiming)
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Nosléguma

Ir |oti gruti klausities dusmigu cilveku, tapéc nepienem, ka tiksi
sadzirdéets vai dzirdési visu

Neaizmirsti par fizisku distanci
Neaizmirsti par savu balsi un, ja citi pacel balsi, ludz to samazinat

Neaizmirsti par fiziskam robezam - augstu emociju apstaklos
neskaries citiem cilvekiem klat un nelauj, lai aiztiek tevi

lzvairies no jokiem un sarkasma, pasivi agresiviem izteikumiem —
nepienem tos un nelieto pats

Nedraudi un nemégini iebiedét. Neakcepté draudus.
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Runa par sevi!!!

Nevis - Tava riciba nebija jauka.
Un draugi ar1 ta teica
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PALDIES!
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