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Savaldiba versus Parvaldiba |



Kads vecs samurajs 1si pirms naves izlema, ka laiks sadalit savu 1pasu
starp vina trim deliem. Lai noteiktu, kurS d€ls biis pelnijis vislielako
dalu, vin$ izléma parbaudit vinu zobena parvaldiSanas prasmes.

Vecais virs izl€ma Virs klét durvim pakart risu maisu un aicinat délus pa
vienam ieksa. Katram no tiem ienakot, risu maiss uzkritis virsa. Tas,
kurs situaciju parvaldis vislabak, sanems liclako mantojuma dalu.

Pirmais gaja vecakais d¢ls. lzejot cauri durvim, risu maiss tam uzkrita uz
galvas. Sapju un Soka iespaida pirmais dels tomer sp&ja parskelt risu
maisu, pirms tas nokrita uz zemes. Nav slikti, nodomaja tévs.

Ka otrais gaja vid¢jais dels. Nojausot par parbaudijumu, otrais dels ar
Zobenu parcirta maisu, pirms tas bija nokritis uz vina galvas. Otrais déls
bija izvairijies no traumas. Otram délam sekmgjas vél labak, nodomaja
tevs.

Visubeidzot gaja tresais d€ls. Jaunakais déls vilcinajas doties ieksa kléti.
Intuicijas vadits dels nojauta briesmas, ka rezultata jauncklis pat
neatvera durvis un nekad izvilka zobenu. Jaunakais dels ieguva liclako
dalu t&va mantojuma.
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Fiziskas pazimes - Paatrinata sirds darbiba,

(neval‘ novérot) - Paatrinata elpoSana,
- Saasinatas manas,

- Paaugstinats cukura paterins,

- Kaveéta gremosSanas sist€mas darbiba,
novirzot energiju uz muskuliem,

- Paplasinati mazie asinsvadi muskulos,
kas nodrosSina lielaku asins pieplusSanu,
lidz ar to lielaku muskulu jaudu,

- Aktivizets urinpuslis.



¢« oy = — * ElpoSanas 1zmainas,
Kiziskas pazimes P ’

A * TricéSana, drebuli,
(var noveérot)

* Balss intonacijas 1zmainas un
svarstibas,

* Runas tempa 1zmainas vai apkluSana,
* Saspringts kerments,

* Apsartusi vai nosarkusi seja,

* Roku, kaju kustinaSana



e Satraukums,

* Virspusigi, kategoriski spriedumi, secinajumui,

Uzvedibas

~ * Aizdomigums, verbala uzbrukSana,
pazimes

* Nebeidzams pesimisms (tai skaita
visparinajumi par sistemas destrukciju vienas
situacjas ietvaros)

* Tunelveida uztvere

* Velme, draudi doties prom, partraukt
situaciju,

* Aizskarosa valoda,

* Draudi



Reakclja versus atbilde

Reakcija.
Automatiskas reakcijas

uz sapém, dusmam, Atbilde. Riciba balstas uz

parsteigumiem, paniku intuiciju, sapratni un

treninu.




Stresa tolerances 10gs — Hiperakdivite.

Dusmas, satraukums,

trauksme, panika, parmériga
modriba

Apmierinosa aktivitate.
Adekvata un konstruktiva
atbilde, riciba.

' Hipoaktivitate. Izteikti pasiva
komunikacija, vaja paSapriipe,
noslégsanas, nejiitigs, sabrukums



Agrini novérojumi — agrina atbilde

* Uzmanibas fokuss uz risinajumu,

 Lidzsvarot kontroles un parvaldibas sajtitu visam 1esaistitam
puscim,
* leklaustties (klaustties 1r gruti, bet neklausities 1izmaksa daudz
dargak)
- Izmantot pauzes sarunas laika,
- Uzdot atvertus jautajumus,
- Sniegt atbildes, kas 1edroSina sarunu, sadarbibu,
- Ieverot fiziskas robezas,
- Izvairities no nosodijuma, kritikas,

- Izvairities no paragriem risinajumiem



* Nostiprinat savu «emocionalo aizsardzibuy»

Papildus atbalsta L8 ’
stratégij as e [zvairities no sarkasma vai melna humora

* Nemé&ginat atjaunot sarunu, ja ta ir
partraukusies

* [everot «miermiliga varona» likumus



5 * [zveido kopigu valodu ar otru cilveku
miermiliga varona ° quaunini agresoru (ne tiesa, ne netiesa
likumi veida)
» Clenl sevi
* Nospraud merki,bet esi elestigs cela uz to
* [eklausies sava intuicya



1.likums
Izveido kopigu
valodu (kontaktu)

IepaziSanas
Intereses izradiSana.
Nemt vera kulttiras un personibas iezimes

Saglabét konfidencialitati attieciba uz sensitiviem
datiem

Uznemties vadibu par situacijas procesu

Skaidra pieklajiba (proaktivas skaidroSanas darbs)
Laipns acu skatiens

Briva, parvaldita kermena valoda

DaliSanas lidziga pieredze

Vienoties par kopigu problemas un mérka formul€jumu
Mieriga, lakoniska atvainoSanas (bez attaisnosanas)
Atzimet kopigas iezimes

Gudrs (vieds) humors



2.Likums e Uzrunat cilvéku varda, veidojot laipnu,
Tal ieklajT kontakt
Nekaunini agresoru pieklajigu acu kontaktu

 Validét sajutas (kauns ir «smagakas» emocijas
ka dusmas)

 [zvairities no frazes «nomierinietiesy, utt.

* Pieklajigas manieres.



* Parvalditas ricibas frazes (piemeéram, «es labprat
Jums atbildesu, bet Jums 1r jadara...»)

Parlieciba un stingriba
Robezu saglabasana
«Nneé» NOZIMeE «neé»

Nenonieciniet savu pieredzi, zinaSanas par situaciju
un darbu

* Parvaldita un mieriga kermena valoda (saglabats
psihofiziologiskais miers)

* Izvairieties no hiperkompensacijas

* Atcerieties, ka vienmer ir vismaz viens situacijas
atrisinagjuma veids.

* BégSana, sarunas partrauksana ir 1zeja (pat, ja ta
nav perfekta)

3.likums
Cienl sevi



4 L| ku ms * Saglabat uzmanibas fokusu:

Nospraud merki - Dzila (diagrafmalas) elposSana,
\N%
bet esi elestigs cela - IzvairiSana no 1esaistiSanas konflikta,
uz to ’ - Trenéties 1zturét, parvaldit adrenalina
' uzpladus,

- Pilnveidot un stiprinat savas prasmes



Intuicija nav magijas rezultats, bet neapzinats informacijas
apstrades process.

5.Likums

Ieklausies sava
intuicij a Trenét «Seit un tagad» uzmanibas fokusu katru dienu

Atverts prats un sirds (jutu pasaule)

- Vériba pret apkart notiekoSo,
- Veriba pret apkartéjiem,

- Veriba par sevi notiekoso

Lauties zinatkarei,

Stiprinat savas ikdienas veselibas rutinas

Neignoréet savas emocijas

Turet uzmanibas lidzsvaru starp merki un veribu pret sevi






