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SASKARSME

Jebkura mijiedarbiba starp individiem ir saskarsme, kas ir saistita ar

socialo vajadzibu apmierinasanu.




SASKARSMES MERKI

» Veidot partnerattiecibas

» legut informaciju

= Noregulet starppersonu attiecibas

= letekmet (nereti cendanas panakt sev vélamo rezultatu)
» Personigo vajadzibu apmierinasana:

> Pasapliecinasanas

» Pec varas

> Pec attiecibam

» lzdzivosanas

> Paust savas emocijas, pardzivojumus

» Apguves



KOMUNIKACIJAS VEIDI ATKARIGI
NO PERSONAS UN VAJADZIBAS:

- Dialogs

 |leinteresesana
 Lugsana
 Kritika

 Piespiesana

 Manipulésana

 Uzslava
« Emocionala iespaidosana

« Parliecinasana



PROBLEMATISKAS PERSONAS

= Personu raksturojums
= Sleptas vajadzibas

= Aijzsardzibas mehanismi




NEIROTISKI AR STRESU SAISTITI
TRAUCEJUMI

Neirotiski ar stresu saistiti traucejumi - galvenais simptoms ir trauksme:

= Panika - neprognozejama, lekmjveidiga trauksme,

= Generalizéta trauksme - ilgstosa ( 6 menesus un ilg.)

= Fobijas

= Pec traumas stresa sindroms (PTSS) — attistas péec spécigas stresa
situacijas vai biedejosa, draudiga notikuma.

= Obsesivi kompulsivi traucéjumi — uzmacigas (obsesivas) domas, kas ir

nepatikamas, atkartojas atkal un atkal pret pasa gribu



NO KA IZVAIRITIES KOMUNIKACIJA
AR CILVEKU, KURAM IR PSIHISKI
TRAUCEJUMI

» Visparigas, klisejiskas frazes

,Viss bus kartiba!”, ,,Gan jau viss bus labi!”, ,,Tur nav par ko satraukties!”,

,Tas viss ir tikai Tava galva”

» Padomu dosana

,Tev vajadzetu darit sadi...”, ,, Tev palidzeés, ja Tu darisi $o...”, ,,Nedari ta...".

* Nosodisana, kritizésana ,,Ka Tu vareéji to nezinat?”, ,Ka Tu vareéji kaut ko

tadu izdarit?".



PALIDZIBA KOMUNIKACIJA AR
CILVEKU, KURAM IR PSIHISKI

TRAUCEJUMI

= Pienemsana. Svarigi, lai saskarsmé ar cilveku més paradam savu
izpratni un lidzjutibu par situaciju - ,,Drosi vien nav viegli ta justies!”,
,,Ja, Tev nav viegli sobrid!”.

= Drosiba, uzslavesana.

= Ciena, novértéjums. ,Vai es varu Tev ko pajautat?”, ,Ta ir Tava izvele!”,

,,TU vari to darit sev velama veida!”, ,Kadas ir Tavas domas?”, ,Man ir

svarigs Tavs viedoklis par so temu!”



PERSONIBAS TRAUCEJUMI

= Asociala personiba

= Emocionali nestabila personiba
= Histériska personiba

= Anankastiska personiba

= Trauksmaini izvairiga personiba
= Atkariga personiba

= Organiski personibas traucejumi




AGRESIJA

= Agresija ir motiveta iznicinosa darbiba, kas ir pretruna ar sabiedriba
pastavosam normam un kuras rezultata tiek nodarits fizisks vai
psihologisks kaitejums.

= Agresija veidojas bridi, kad dusmas tiek vérstas pret kadu citu, lai
nodaritu tam butisku kaitejumu.

= Agresija var but ka lidzeklis mérka sasniegSana: ka atbildes reakcija

jeb ka meérkis - uzbrukt, iznicinat.




AGRESIJA

... Ir saistita ar naida jutam un tieksmi darit otram launu jeb sev pasam
(autoagresija)

No latinu valodas “aggresio” - uzbrukums

= Agresija ir tiek deveta par dzivniecisku uzvedibu jeb

passaglabasanas uzvedibu.

= Agresijas pamata ir konflikts, konflikts ar sevi, nav iemanu ka risinat

(bezpalidziba).



AGRESIJU VEIDO

= emocijas (tiesa reakcija uz stimulu) + jutas (jatas més reflektéjam

emocijas) + uzvediba (izpausme)

= agresiju visbiezak izsauc atmina glabatie emociju komplekti
(naids, dusmas, niknums, bailes, skumjas, kauns u.c.)

= |iela agresija saistita ar afekta stavokli (specigas emocijas bez

kontroles)

= agresiju vada neiralie procesi (funkcijas, hormoni un sinaptiskie

mediatori).



PASIVA AGRESIJA

= Pasivi agresiva uzvediba ir sociali pienemama veida izradita agresija,

uzbrucejam acimredzami neparkapjot socialas normas




PASIVA AGRESIJA

= Nesaka atklati, kas patik un kas ne - velas, lai uzmin. Neruna tiesi par
savam velmem un vajadzibam (dod majienus vai kluséjot gaida, kad
citi bez vardiem sapratis vinu vajadzibas).

= Pirmais nesak konfliktu, lai gan biezi ir to célonis.

= Demonstre aizvainojumu kluséejot



PASIVA AGRESIJA

= Biezi kave: pasivas pretosanas veids - kaut kur ir jaiet, bet vienkarsi

negribas, tacu nevar pateikt.

= Ar dazadiem ieganstiem ilgtermina atliek solijjumu izpildi. Izpilda
negribigi, nekvalitativi un pedeja bridi.

= Neproduktivitate, darbibas it ka notiek, bet rezultata ta isti nav.
Veids ka paust - “Man nepatik, es negribu to darit!”, neiesaistoties

atklata konflikta. Pasivi agresivam personibam ir neuzticamu cilveku

reputacija - nevar palauties.



PASIVA AGRESIJA

= Vaino citus nepamatotas prasibas, vina pulu nenovertesana.

= Tenko, sudzas par citiem (aiz muguras), apvainojas.

= Meistarigi virzas prom no tiesas problemu izrunasanas. “Soda”
klusejot.

= Atklata strida pasivi agresivais pariet uz personigiem
apvainojumiem, piemin vecos grékus, atrod, par ko vainot

pretinieku.




PASIVA AGRESIJA

= Nepilda solijumus: tikai apsola, bet neizdara, un meistarigi izvairas.
Nevelas darit, bet pateikt “né” nevar.

= |zvairas no dusmam un atbildibas.

= Ir nekritiski pret savam kladam.

= Vaino citus.

= NelUdz piedosanu, neatvainojas.



ATBILDE UZ AGRESIJU

= Sapratne/izpratne / pienemsana
= Saukt pie atbildibas
= Robezas
= Vadiba / palidziba (atkariba no situacijas):
v’ Ka savadak (ieteikums)
v Palidzet atbrivot emocijas
v’ Laut (atkariba no situacijas)
v Ignoreéet (atkariba no situacijas)

v Noteikumi



MANIPULACIJA

= Ka viens no saskarsmes veidiem, ka nonakt lidz merkim

= Cilveki manipule, kad ir bezpalidzigi un ar tiem, kuri ir bezpalidzigi
= Manipule tie, ar kuriem ir manipuléts

= |zmanto otru savam vajadzibam

= Tas, kurs manipule, negrib uznemties atbildibu

= Manipulatori biezi runa caur treso personu un “spelé” ar jutam



MANIPULACIJA

= Manipulatori mekle savus upurus (atbildibas shéma pasi ir upuri)

= “Spele” uz jusu distresiem (piemeéeram, nespéju pateikt “né”; gribu
but laba kolege, mamma, sieva; vainas izjuta - es toreiz tik slikti
rikojos, nebiju laika u.ttt.)

= |r aktivie un pasivie manipulatori. Pirmaja gadijjuma manipulatori
izvelas agresivu un uzbrukosu taktiku, otraja — izliekas par

vientiesiSiem, labinajiem pat grékaziem, ja tas viniem ir izdevigi



MANIPULACIJAS PARTRAUKSANA

= Pasiva metode: atlauj manipuléet skietami, bet nenak uz kontaktu,

Izvairas.

= Aktiva metode: nepienem speles (manipulatora) noteikumus, tos

atmaskojot.



MANIPULACIJAS PARTRAUKSANA
AR AKTIVAM METODEM:

= Laut izteikties, verot, saprast, ko grib panakt
= Novilcinatas reakcijas metode

= Spontanas reakcijas metode - “stop”

= Nosauksanas metode

= |Léno un pratigo atbilzu metode

= TieSa metode - Ko tu tiesi velies no manis?

= Konkréetibas metode (nhevis “Vai tu varetu”, bet “Ludzu, izdari to”)



MANIPULACIJAS PARTRAUKSANA
AR AKTIVAM METODEM:

= Atdosanas metode (Kapéc tu man nepalidzi? Vai tad es tagad
nepalidzu?)

= Atbildibas atdosanas jautajumi (Kas tev palidzetu pasam rikoties?)

= Aktiva klausisanas (péec jusu teikta noprotu, ka .....)

= Parfrazesana (piem., Tu man nepateici.... Saprotu, ka tu velies, lai tevi

informeéju)



KAD SAPRAST, KAD JAPIELIEK
PUNKTS ATTIECIBAS AR
PROBLEMATISKU PERSONU?

= Ja atzisti vina skatijumu, pasreizéjo ricibu, tacu nedari vina vieta,
saucot pie atbildibas, tacu uzvedibas modelis nemainas

= Ja apbalvo par sasniegumiem, tacu riciba nhemainas

= Ja runa tiesi, atspogulojot jutas, pienemot, cienot, tacu uzvedibas
modelis nemainas

= Navizmainu




KRIZE

= Krize (“krisis” no sengrieku valodas - lemums, pagrieziena punkts,

rezultats) peksnas vai hepamanitas parmainas

= Krize ir nobriedusi nepiecieSamiba mainit situaciju vai mainas

lespéja

= Krize ir radikalu izmainu stavoklis procesa

http://www.philos.lv/definicijas.html



http://www.philos.lv/definicijas.html

emocionals, sapigs pardzivojums, kas rodas
dzives situacija, kad cilveka iepriekséja pieredze
un lidzsinéjie reakciju veidi nav pietiekami, lai

parvaretu aktualo situaciju.
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KRIZU VEIDI

Personibas attistibas krizes (vecumposmu, t.sk. eksistencialas)

Situaciju krizes: ierastas vides, darbibas, situacijas maina; zaudejumi:

tuvinieka nave, skirsanas, ipasuma zaudesana; nelaimes gadijumi,
saslimsSana, darba apstaklu maina, katastrofas, ekonomiska, politiska

Krize u.c.)



KRIZES STAVOKLIS

Jebkura krize ..vecais” sabruk, atkrit, vairs nav lietojams, turpretim

»Jaunais” vél nav kluvis skaidrs, identificejies, izveidojies, nostiprinajies.

lestajas stavoklis ,starp” jeb “es nezinu ka.



KRIZES PARVARESANAS VAJADZIBA
RODAS, JA:

= nakas saskarties ar jaunam prasibam un vecie, ierastie reagésanas

veidi vairs nestrada;

= |ndivids vairs nevar realizet planus, velmes, nhodomus atbilstosi

savam vertibam.

Krizes parvarésana atkariga no katra individa personibu veidojoSajam

kompetencém, uztveres ipatnibam, dzives pieredzes, spéjam but

miejiedarbiba ar situaciju utt.



1. AKUTA (SOKA) FAZE

Norise (minutes - dienas)

Apmulsums
Sastingsana
Noliegums
Dezorientacija

Haoss

Atrautiba no realitates
Hiperaktivitate

Paniskas trauksmes vegetativas izpausmes




2. REAKCIJAS (DUSMU) FAZE

Norise (stundas lidz vairaki menesi)

= Kapec man?

= Emociju u.c. izjutu kopums: trauksme, bezspeéeciba, dusmas, kauns,
pamestiba, atstumtiba, pazemojums, vainas apzina u.c.

= Grutibas koncentreties, pienemt lemumus, paleninata domasana

= Grutibas vai nespéja veikt ierastos darbus

= “lerausanas’” sevi

= Apreibinosu vielu lietosana



3. PARORIENTESANAS (KAULESANA
JEB APSTRADES) FAZE

Norise (ménesi - pusgads - gads)

= Censas saprast notikusa psihologiskos un saturiskos aspektus

= ¥J3, bet” periods

Krizes dabiskaja gaita pamazam rodas izpratne, sakas problemu
risinasana.
Ja kada iemesla del nav iespé€ju, jeb neredz iespejamo risinajumu u.ttt.,

var rasties dazadi riski.



PARORIENTESANAS FAZES RISKI

= var but depresiva reakcija un / vai trauksme,

= var pavidéet doma, ka pats nespés tikt gala, planot uz prieksu vai
turpinat darboties pasreizéja situacija,

= nespéja veikt ierastos ikdienas darbus (ieilgusi faze),

= var but uzvedibas traucéejumi, epizodiska vai patstaviga alkohola,
narkotisko vielu lietosana,

= turpinas somatiskas reakcijas (ieilgusi faze), kas var pariet

nopietnos veselibas traucéjumos



4. PIENEMSANAS (RISINASANAS)
FAZE

Norise (ap pusgadu, gadu)

= Tiek atrasts veids ka sadzivot ar notiekoSo, pienemt esosSo, risinat
problemu, iezimeéjas nakotne
= “Man ir”, “bija"” problema, tacu...

= Sapes, zaudejums, aizvainojums ir kontroléjams vai izzudis



KRIZES SITUACIJAS PARVARESANAS
VEIDI:

= altruisms,

= aktiva izvairisanas,

= konstruktiva darbiba,

= kompensacija,

» koncentreta atslabinasanas,

= pasizolacija, solidaritate,

» jzejas mekléjumi sarezgita situacija,

= atbalsta meklejumi,

= parslegsanas, situacijas uztvere ,melna krasa",
= pienemsana,

= jghoresana,



KRIZES SITUACIJAS PARVARESANAS
VEIDI:

= passavaldisanas, humors, ironija,

= problemas analize,

» religiozitate,

= pasveéertibas paaugstinasana,

= sasutums, zélums pret sevi,

= emocionala izlade, optimisms,

= jzolacija, apspiesana,

= pasiva sadarbiba, samierinasanas,

= sevis vainosana, vainiga meklejumi

= niknumes.



KOPSAVILKUMS:

= Krizes var but un var ari nebut;

= ja ir krize, tai var but dazadas ,,smaguma” pakapes;

= Krizes spriedzi rada dilemma starp esoso un velamo;

= Krizes situacija nepiecieSama palidziba, ja cilvekam nav bijusi
pieredze jeb nav savu resursu;

= Krizes situacija cilveks attistas;

= krizes butiba ir izveles izdarisana;

= Krizes risinajums veido jaunu pagatnes, tagadnes un nakotnes

redzejumu.



KOPSAVILKUMS:

= Krizes var but un var ari nebut;

= ja ir krize, tai var but dazadas ,,smaguma” pakapes;

= Krizes spriedzi rada dilemma starp esoso un velamo;

= Krizes situacija nepiecieSama palidziba, ja cilvekam nav bijusi
pieredze jeb nav savu resursu;

= Krizes situacija cilveks attistas;

= krizes butiba ir izveles izdarisana;

= Krizes risinajums veido jaunu pagatnes, tagadnes un nakotnes

redzejumu.



PALIDZIBA KRIZES SITUACIJAS:

* Psihologisko palidzibu krizes situacijas sauc par krizes intervenci
(iejauksanos).
= Krizes intervence ir ta ka psihologiska atra palidziba cilvekiem, kas

atrodas krize.



PALIDZIBA KRIZES SITUACIJAS:

= Virzit uz konstruktivo (sp€j pienemt, runa par to), ne destruktivo
(ilgstosi noliedz, ieilgst, neruna, izvairas u.c.) krizes izdzivosanu.

= Pienemt (reakcijas, taisnosanos, noliegsanu u.c.).

= Rikoties atkariba no stadijas (atslogo ikdienu, lai nebutu papildus
emocionalas slodzes, fizisks komforts nepieciesams, lauj izrunaties
(seviski 1. un 2. faze, varbut specialists nepieciesams, jo, ja neko

nedara, paradas hronisks distress un veselibas problemas)).



KA PALIDZET PASMOTIVETIES KRIZE
SITUACIJA NONAKUSAI PERSONAI?

» |eraudzit krizes stadiju pirms rikoties

= Pienemsana

= Vienkarsi but

= Noskaidrot stavokli, ka jlutas

= Vai nav iestregsana

= Kas tev palidzetu? Kas tev butu nepieciesams, lai....? Acimredzot

tev..... es cienu tavu izvéli.... jJa esmu nhepiecieSams....



PASAIZSARDZIBA UN EMOCIONALA
PASREGULACIJA SASKARSME AR
PROBLEMATISKAM PERSONAM

1. Adekvata situacijas / personas novertésana

2. Pienemsana

3. Skaidri saprast, ko un vai manos spékos darit ko savadak
4. Skaidri ramyji / robezas

5. STOP metode

6. Neiesaistities emocionali

7. Neuztvert personigi

8. Vizualizacija

9. Izreagésana / atreagésana

10. lekséja miera tehnikas







PALDIES PAR UZMANIBU!
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