Valsts administracijas
skola

DARBA BURTNICA

“Stresa un konfliktsituaciju risinasana
darba ar klientu”

NACIONALAIS “ i EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS f__‘ PO Eiropas Socialais

PLANS 2020 * g x fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE






Stresa un konfliktsituaciju risinasana darba ar klientu. Darba burtnica

Dienas kartiba

8.30 - 10.45 Nodarbiba
10.45 - 11.00 Kafijas pauze

11.00 - 13.15 Nodarbiba



Stresa un konfliktsituaciju risindSana darba ar klientu. Darba burtnica

Laika sadalijums:




Stresa un konfliktsituaciju risinasana darba ar klientu. Darba burtnica

Noteikumi



Stresa un konfliktsituaciju risinasana darba ar klientu. Darba burtnica

Konflikts...

Uzdevums paros: ZiméS$ana ar vienu zimuli/pildspalvu

Sadalas paros, apsézas lidzas pie galda. Katram parim prieksa 1 papira lapa un 1 rakstamais. Abi
partneri nem roka zimuli (nav svarigi, kuram roka ir augstak, kuram zemak) un censas kopigi kaut ko
uzzimét. Sarunaties nedrikst! Péc 5 minUtém paris ziméjuma apaksa uzraksta ta nosaukumu, bet

augseja sturt — parakstu. Paraksta drikst bat tikai viens uzvards.
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Jautajumi diskusijai:
o  kurs uzsaka zimésanu,
e kurs bija iniciators kadai dalai vai témai,
e ka zimésanas laika iniciativa pargaja no viena dalibnieka pie otra,
e vai bija konkurence un kuras situacijas to izsauca,
e kados apstaklos viss noritéja gludi, bez aizkerSanas,
e  kurs labak jutas vadosa loma, bet kurs —vadama,
e kadas savu planu realizésanas stratégijas daltbnieki pamanija,

e ka radas nosaukums un paraksts.
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Conflictus (lat. val.) — sadursme.
Konflikts — pretéju vélmju, interesu, viedok|u, poziciju un mérku sadursme.

Konflikts — nopietnas nesaskanas, strids, sareZgijumi, asas domstarpibas.

Jauki gan ta sirsnigi aprundties

(,un atrisindt visas mdsu nesaskanas...
N \\/ o 7N
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Konflikts rodas, ja viena jautajuma pastav divi vai vairaki atskirigi, savstarpéji konkuréjosi viedokli.
Biezi konflikta laika cilvéki saruna daudz lieka, apvainojosa. Konflikts netiek atrisinats, bet attiecibas
tiek sabojatas, pat izbeigtas.

Atceries!

Konflikta vienmer ir iesaistitas vismaz divas puses!
Konflikti ir neizbégama dzives sastavdala!
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Tradicionali aprakstot un runajot par konfliktiem, pétnieki akcenté divus konfliktu aspektus:

e priekSmetisko — saistitu ar problému (situaciju), kas rada konfliktu un tas risinasanu;
e emocionalo — ataino konflikta dalibnieku emocijas, izjutas, pardzivojumus.

P&tijumi liecina, ka virieSi bieZzak velta piepuli tiesi stresa pamata eso$as problémas risinasanai
(tatad — izvélas problémas risinasanas stratégiju).

Savukart sievietes galvenokart piepili velta tam, lai vaditu savas emocionalas reakcijas uz stresu
(tatad — izvélas emocionali orientéto stratégiju).

Konfliktu céloni

Konflikta izcelsmes pamata ir noteikts célonis. Visbiezak konflikta célonus iedala: objektivos un
subjektivos. Tomér apméram 70% gadijumos ir gratibas noteikt, vai célonis ir objektivs vai subjektivs.
Visbiezak konfliktu céloni ir:

o Cilveku atskirigi uzskati, domas par vienu un to pasu jautajumu. Klients uzskata, ka nav
apkalpots profesionali, klientu apkalposanas specialists uzskata, ka ir.

e  Atskirigi resursi. Pie resursiem pieder ariinformacija, zinasanas, apdavinatiba, naudas resursi.
u.c.

o  Atskirigi veidi psihologisko vajadzibu realizéSana. Ikvienam cilvékam ir svarigi (vajadzigi) bat
milétam, pienemtam, nozimigam, atbildigam. Bet Sis vajadzibas cilveki realizé dazados veidos.

e Atskiriga vértibu orientacija. Vieniem ir svarigi ieglt lielu materialu bagatibu, citi bagatibu
saskata zinasanas, citiem svariga ir karjera utt.

e Psihologiska nesaderiba. Neapzinata pret otru cilvéku vérsta nepatika.

e Rakstura vai temperamenta ipasibas. Tas var radit gritibas savstarpéja sadarbiba, radit
konfliktu. Tpasi, ja is Tpasibas tiek akcentétas, parspilétas no uztverama puses.

e Slepta konkurence. Cilvéks slépj savus patiesos mérkus un to sasniegSanai lieto neétiskas
metodes (baumu izplatiSanu, Santazu, informacijas sagrozisanu, draudésanu u.c.).

o Atskirigas intereses, mérki. Klientu apkalposanas specialista mérkis — panakt atbilstibu,
klienta — izvairities no papildus izdevumiem.

e Cilveka ieksejie konflikti. leksejie konflikti rada paaugstinatu spriedzi, stresu, kas savukart
noved pie neadekvatas situacijas novértésanas, visbiezak mazak nozimigu detalu
parspilésanas. Tas, savukart, izraisa starppersonalos konfliktus.

e Dazada veida problémas. Veselibas, materialas, problémas gimeng, darba u.t.t.

Kurs Tavuprat ir galvenais célonis (céloni) konfliktsituacijam ar klientiem?
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Ka pazit konfliktu?

Konfliktu attistibas stadijas

Konflikts sava attistiba iziet cauri noteiktam stadijam, tas visas nav obligatas, kada no tam var izpalikt,
ari to ilgums var mainities, tacu seciba vienmeér ir Sada:
1. pirmskonflikta situacija (iekséjais diskomforts, iekséja sajata).

2. incidents — attiecibas (situacija) rodas aizvien vairak stkumi, kuri sak kaitinat; viena puse sak
uztvert otru pusi ka skérsli savu mérku sasnieg$ana, vai - ka savas intereses apdraudosu, viens

otru uzskata par pretinieku.

3. eskalacija — konflikta saasinasanas (parpratumu stadija) — netiek skaidri paustas domas,
»ieslédzas” emocijas, konflikts ir acimredzams. Katra puse sak veidot savu prieksstatu par radusos
situaciju. Sie priek3stati vienmér ir atskirigi un dzili subjektivi. Savu izturé$anos katra puse uztver

ka gatavibu sadarboties, otra puse tiek uztverta ka puse, kas nevélas risinat konfliktu.
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-----

situaciju var mainit, ja konfliktu sak risinat, ja ng, tad

4. kulminacija, krize — konflikts nav atrisinats, sasprindzinajums, emocijas netiek kontrolétas,
cilveki Skiras.

1 ari $aja stadija situaciju var maintt, ja konfliktu sak risinat (Saja stadija konfliktu atrisinat ir

daudz gritak neka iepriekséja)

5. konflikta nobeigums — konfliktu vai nu atrisina, vai né. Konflikta iznakums ir tas iespaids, kadu

tas atstaj uz abu pusu attiecibam vai sadarbibu.
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Konfliktu risinasanas ,,Cetru solu” metode

Teorétiski $1 ir viena no efektivakajam metodém konflikta risinajuma panakSanai un jaatzist, ka 1
metode pietiekami labi darbojas ari praktiskaja dzivé, lai gan - ne vienmér 100% .

1. But gatavam runat ar cilvéku!
Tas nozimé bat gatavam komunikacijai un aprunaties ar oponentu. Jaievéro divi pamatlikumi.
Pirmais — neatkapties no sarunu iespéjas un neizvairities no komunikacijas. Otrais: neizmantot
draudus un varu, lai uzvarétu. Més varam bt spéjigi kontrolét savu izturésanos, pat, ja otrs cilvéks
izraisa spécigas antipatijas.
Pirma sola realizacija var prasit diezgan ilgu laiku, jo sakuma otra konfliktéjosa persona biezi nemaz
var nevéléties diskutét par jebkadiem konflikta atrisinaSanas variantiem. Svarigi neizmantot draudus,
bet argumentus, kas noraditu uz $adas sarunas noderigumu ikvienai no pusém.

2. Klusums un vieta, kur neviens netraucé.
Tas nozimé atrast laiku un vietu, kur ST saruna varétu notikt ta, lai neviens netraucétu.

3. Patisaruna.
Abiem tas dalibniekiem ir jaseko, lai netiktu parkapti abi pirma sola nosacijumi un jaatbalsta

konstruktivas reakcijas no oponenta puses.
Spriedze neapSaubami ir abam pusém, tadé] méginiet to kliedét sarunas laika, atbalstot otras puses
izvirzitas samierinasanas reakcijas, ja vien tas jums der un neraisa iebildumus. Nenoraidiet

priekslikumus spita de|! Tas dos panakumus!

4. VienoSanas. Tai bitu jabat:
e sabalansétai — neviens nav ne uzvarétajs, ne zaudétajs;
e cilvecigai —ciena, ciena un vélreiz ciena vienam pret otru;

e nozimigakos konflikta gadijumos fiksétai — pieméram, ierakstitai, lai vajadzibas gadijuma to
batu viegli atsaukt atmina.

Ikviena strida veiksmigam atrisinajumam nepiecieSams radit otram sajatu, ka esi uz sadarbibu
noskanots. Paradot savu pozitivo (vai vismaz neitralo) attieksmi pret otru, vinam vairs nav iemesla
yturét launu pratu”, protams, ja vien konflikts nav lielaks par ta saucamo vidéjo konflikta [Tmeni —

sadursmi, kas ikdiena tiesi vai netiesi skar ikvienu no mums.
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Konfliktu vadisanas veidi

Mdsu stratégija ir perfektal
Ta ir pasu klientu vaina,
ka vini nesaprot

V)
%&y'e‘p(\ﬂﬁ-\"tehs \ cik labi m&s esam.
MTSEAITE o3
< e | 55

sl

Jd&, es ari neesmu 1
Tsti apmierindats ar |
mdsu klientiem
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Konfliktu vadiba nepiecieSama, lai atrisinatu nesaskanas, pretrunas un sadursmes, kas rodas visos
[imenos gan pasa iestadé, gan starp iestadi un tas klientiem, iestadi un darbiniekiem, lideri un
komandu, gan starp komandas locekliem.
Konfliktu novérsana izmanto piecas taktikas. Neviena no tam neder visam dzives situacijam. Tapéc ir
svarigi izkopt prasmi izraudzities katram gadijumam piemérotako risinajumu. Katram cilvékam kads
no Siem veidiem patik un padodas labak, kads sliktak, tacu ir svarigi apgut ari tos veidus, kas sagada
gratibas vai nepatik.

1) Konkurence vai pakjausana

2) Pielagosanas vai paklausanas

3) lzvairisanas jeb aizieSana

4) Kompromiss

5) Sadarbibas stils

Ikvienai no stratégijam ir savas pozitivas un negativas puses.

Konkurence (paklausana)

Uzvarét — zaudét pieeja. Konkurenci vishiezak izvélas stipraka puse, kurai ir vairak resursu (augstaks
socialais status, vairak informacijas, lielaka vara u.c.) un lielakas iespéjas realizét savas intereses. Katra
puse uzskata, ka tai ir 100% taisniba. Otrai pusei tiek uzstadtti stingri nosacijumi. Ja abas puses izmanto

So stratégiju, tad neviens no oponentiem nerékinas ar otra interesém, vajadzibam. Bistami Sai
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gadijuma ir tas, ka brid1, kad visi racionalie argumenti ir izsmelti, puses var pariet uz personiskiem
apvainojumiem, cienas aizskar$anu un informacijas sagrozianu. So situaciju vislabak raksturo teiciens:
»,Meérkis attaisno lidzek|us.” Konkurence rada izteiktu stresu. To parasti izvélas:

- spécigas, domingéjosas, valdonigas, kontroléjosas personibas;

- cilveki, kuri ir izmisuma vai bezizejas situacija, ar augstu motivaciju aizstavét savas intereses.

Modelé situaciju: ka atrisinatos Tava izvéléta konfliktsituacija ar klientu (darbinieku/kolégi), ja Tu
konflikta risinasana izmantotu konkurences jeb paklausanas stratégiju. Kadas biitu sekas?

Pielagosanas vai paklausana

Pielago$anas vai paklau$anas nozimé piekap3anos. ST taktika apmierina vienas konflikt&jo$as puses
intereses. Stratégijas pozitiva puse ir taja, ka saglabajas attiecibas. Viniem galvena nav vara, bet gan
perspektiva. Tomer, ja cilveks vienmeér piekapjas, tad bistamiba slépjas taja, ka vins nerlpéjas par
savam interesém. Ar laiku var rasties t.s. ,,ekspluatacijas izjuta”. Reizém piekapsanas var bt slépta, lai

nezaudeéetu kaut ko sev |oti batisku, pieméram, darbu.

Modelé situaciju: ka atrisinatos Tava izvéléta konfliktsituacija ar klientu (darbinieku/kolégi), ja Tu
konflikta risinaSana izmantotu paklausanas jeb pielagosanas stratégiju. Kadas batu sekas?
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Izvairisanas (aizieSana no konflikta)

Apzinoties situaciju ka konfliktsituaciju, novértéjot savas iespéjas, resursus, gala iznakumu, viens no
konflikta dalibniekiem var pienemt lemumu izbeigt attiecibas (aiziet no situacijas). Izejas forma var bt
dazada, pieméram, darba maina, atteikSanas no pretenzijam, konfliktu novirza vaditajam u.c. Tadéjadi
konflikts izzudts, jo nebls viens no konflikta daltbniekiem (izzudis célonis, pretnostadijums). Daudzi

konfliktu dalibnieki orientéjas tiesi uz to, ka otrs aizies no konflikta.

Dazi dalibnieki izvélas izvairiSanas uzvedibu (nav laika, nav 1sta vieta utt.). Konflikts netiek risinats.
Tomeér tiek ieglts laiks. Laiks Jauj ieglt papildu informaciju, vienam no partneriem ,atdzist”, var notikt
konflikta devalvacija (konflikts zaudé savu aktualitati). Tomér tadas taktikas rezultata pretrunas var

uzkraties un konflikts var padzilinaties, cilvéks, izvairoties, nerlipéjas par savam vajadzibam.

Modelé situaciju: ka atrisinatos Tava izvéléta konfliktsituacija ar klientu (darbinieku/kolégi), ja Tu
konflikta risinaS8ana izmantotu izvairiSanas jeb aizieSanas stratégiju. Kadas butu sekas?

Kompromiss

Kompromiss ir savstarpéja piekapsanas. Ta ir plasi izplatita stratégija. Katra no pusém upuré dalu no
savam interesém otra laba. Bet tai pat laika neviens no viniem nezaudé visu, atstajot iespéjas
turpmakai darbibai. Visbiezak jau izvéloties So stratégiju oponenti zina ko vini grib panakt un ka to
izdarit. Tiek saglabatas ar1 labas savstarpéjas attiecibas oponentu starpa, kas nodrosina talako
sadarbibu. Tomer, lai ari kompromiss ir saméra laba konfliktu risinasanas stratégija, tomeér ta slépj sevi
ari daZas negativas iezimes - ne vienmeér puses spéj izvértét vai oponents konflikta laika upuré tik pat

nozimigas intereses ka otrs un, vai uzsakot konfliktu otra puse izvirza objektivas prasibas.

Kompromiss paredz manipulésanas iespéjas nakotné, perspektiva, tapéc vélaka sadarbiba tas janem

Vera.
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Modelé situaciju: ka atrisinatos Tava izvéléta konfliktsituacija ar klientu (darbinieku/kolégi), ja Tu
konflikta risinaS8ana izmantotu kompromisa stratégiju. Kadas biatu sekas?

Sadarbiba

Uzvarétaja — uzvarétaja taktika — abas puses var bat ieguvéjas. Ta ir vislabaka un viskonstruktivaka no

ser =

pielietotu, aktivi jameklé veidus, ka varétu vienoties, abpuséji pieméroties, respektét vienam otru. Sai
pieejai ir nepiecie$ams ilgaks laiks un vélésanas no abu partneru puses sadarboties. Sai stratégijai
raksturigs tas, ka ne vien tiek atrisinats konflikts, bet veidojas savstarpéja uzticésanas, stingrs pamats

savstarpéjai sadarbibai perspektiva.

Modelé situaciju: ka atrisinatos Tava izvéléta konfliktsituacija ar klientu (darbinieku/kolégi), ja Tu
konflikta risinasana izmantotu sadarbibas stratégiju. Kadas bitu sekas?
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Kura Tavuprat bija vislabaka konflikta risinasanas pieeja Tava izvélétaja konfliktsituacija?
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Konflikta rasanos var novérst, bet, ja konflikts radies, to nepiecieSams atrisinat. Konflikts pats nekad

neatrisinas, tikai var rasties dazadi sarezgijumi.

Konflikts
Atrisinata Neatrisinata
konfliktsituacija konfliktsituacija
Produktivs Neproduktivs
stress stress
Izsikums

Atceries!
Konfliktu risinasana lielakoties ir gan problémas risinasana, gan
emociju risinasana.

- >
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Lai konfliktu padaritu caurskatamu un risinamu, ir jaizslédz emocijas! ”Podzinu, lidzu, paradiet
podzinu, ar kuru izslegt emocijas!”

Vai tas ir labakais veids, ja esmu dzivs cilvéks, un zinu, ka emocijas uzkrat ir slikti? 1zslégtas emocijas
ar laiku parvérsas par bumbu ar laika degli un tad notiek neparedzamais.

Protams, panakt ar varu var daudz, tacu ta ir sakne nakamajam konfliktam, jau cita [Tmenr.

Manas pardomas ...

Konflikti vienmeér darbojas ka spriedzes paaugstinataji jeb stresori. Konfliktus risinot, spriedze mazinas.
Tomeér, ja konflikti netiek risinati, spriedze paaugstinas un darbs var tikt pat pilnitba paralizéts, kas

neapSaubami rada veél lielaku stresu un atsaucas uz visam cilvéka dzives sferam.
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Stress

Joprojam nav visparpienemta stresa definicija, nav ari visaptverosas stresa teorijas, kas apskatitu visus

stresa aspektus:

e biologiskos;
e psihologiskos;

e  garigos.

Vards ,,stress” tulkojuma no anglu valodas nozimé spiediens, sasprindzinajums, piepdle. LatvieSu
valoda biezi vardu ,stress”, tulko ka trauksme, spriedze. Tai pat laika sadzivé ar vardu ,stress” tiek
apziméta gan slikta passajita, gan slikts garastavoklis. Ar stresu parasti tiek apziméts kaut kas slikts,
nevélams, ka emaocija, kas nav vélama. Bet tas ir mits, jo bieZi vien ari pozitivi dzives notikumi izraisa

stresu.

Stress — cilvéka vai dzivnieka organisma un psihes kompleksveidiga reakcija uz stresoriem — dazadiem
nelabvéligiem aréjiem un ieks$éjiem faktoriem (aukstumu, badu, psihiskam un fiziskam traumam,
starojumu, asinosanu, infekciju utt.); stress mobilizé organisma energétiskas rezerves, spécigi aktivizé

fiziologiskas un psihiskas norises.

Stresors — stresa célonis.
Ir divi stresoru veidi:

1. Stresori, kas saistiti ar ekstremam situacijam (navi, invaliditati, darba zaud&jumu, nelaimes
gadijumu, ka ari situaciju, kad cilvéks ir liecinieks tam, ka kaut kas no minéta ir noticis ar vina
tuvinieku).

2. Stresori, kas vaji un ilgstosi iedarbojas uz cilveku, negativi ietekméjot vina fizisko,
emocionalo, mentalo un garigo passajttu.

Stresa teorijas pamatlicéjs Hans Selje (Hans Selye) uzskatija, ka stress ir nespecifiska organisma

reakcija uz ikvienu organismam izvirzitu prasibu. Organisma reakcijas nespecifiskums saistits ar to,

ka:

1. Tiek parkartota visu organu un organu sistému darbiba. Izmainas rada hormonalas sistémas
darbiba.

2. Stresa reakcijas rasanas nav saistita ar dzimumu, t.i., gan sieviskam, gan viriSkam dzimumam
raksturigs stress.

3. Stress iesp&jams ikviena vecuma — embrijam, jaundzimusajam, zidainim, bérnam, pusaudzim,
jaunietim, pieaugusam, vecam cilvékam. Atskiribas bls notiekosajas reakcijas.
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Vairums zinatnieku uzskata, ka stress ir mehanisms, kas palidz cilvékam adaptéties aréjas un iek$éjas

vides izmainam, nosacijumiem. Tas ietver gan:

pozitivas izmainas ( Cilvéks var ilgstosi ( aktivas dzives laika) veiksmigi pielagoties straujam
aréjas un iek$&jas vides izmainam. Sai laika organisms mobilizé savus resursus.).

gan negativas izmainas organisma (izjauc organisma dabigo lidzsvaru. Izmainas organisma
ietver gan fiziskus ievainojumus, gan dazada veida slimibas, gan emocionalus, mentalus un
garigus traucéjumus).

Cilveka dzive nav iedomajama bez stresa, tomér ikviens stress maina cilvéka izjatas, 1pasi cilvéka

labsajatu.

Stresa veidi

1. Hiperstress — stavoklis, kad cilvéks ir parsniedzis savas pielago$anas spéjas. Tas var radit ievérojamas

izmainas organisma fiziologisko funkciju un psihes darbiba (psihosomatiskas slimibas, uzmanibas

koncentracijas traucéjumus, atminas pasliktinasanos, domasanas traucéjumus, var bat art runas

traucéjumi u.c.). Hiperstress var rasties, ja:

stresora iedarbiba ir loti spéciga (parasti 1slaiciga);

stresora iedarbiba var nebit spéciga, bet kairinajums ir ilgstoss, tiek |loti parslogota adaptiva
sistéma. Lai ari stresora vienreizéja iedarbiba neizsauc nekadas izmainas organisma darbib3,
tam darbojoties ilgstosi notiek summacijas efekts, t.i., pat loti nieciga iedarbiba darbojoties
ilgstosi rada spécigu iedarbibu. Pieméram, ja cilvekam uz galvas uzpil Gdens piliens, to var pat
nepamanit, bet ja uz galvas ilgu laiku viena un tai pat vieta pilina Gdeni —tas izraisa |oti spécigas
sapes. Tas var rasties arl ilgstosas parslodzes gadijuma darba, gan art tad, ja ir ilgstosi

nelabveligs vides emocionalais klimats, pieméram, gimene.

2. Hipostress — kad cilvéks cieS no sevis pasrealizacijas trikuma. Tam raksturigs nekustigums,

vienaldziba, garlaiciba. Cilveks it ka cie$ no stresoru trikuma, jo ilgstosi ir uzturéjies komforta zona.

Cilvéks zaudé aktivitati, neizvirza jaunus mérkus, vinam triukst motivacijas kaut ko darit, mainit sava

dzive.

3. Ei - stress — organisma mobilizacija. Sai laika organisms strada efektivi, racionali izmantojot resursus,

lai pielagotos apstakliem. Tas rezultats ir adaptacija. Sis stress nodrogina kvalitativu un atru cilvéka

darbibu. Ei-stress ir tas, ko sauc par labo stresu. Tomeér jaatceras, ka misu organisma resursi ir
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ierobezoti, tapéc ikviens darbs bitu jaierobezo laika. Darbam jamijas ar atpGtu, kuras laika tiek

atjaunoti organisma resursi.

4. Di - stress - izstkums. Tas rada nelabvéligas izmainas organisma un psihes darbiba un var novest
pie organisma bojaejas. Visbiezak tiesi Sis stresa veids ir ka célonis psihosomatiskam slimibam. Bez
tam, biezi rodas situacijas, ka it ka ,atgriezas” tas psihosomatiskas slimibas, kas ei-stresa stadija

izzudusas. Pie kam slimibu izpausmes ir spécigakas, izmainas dzilakas, gratak arstéjamas.

Stresa stadijas:

1) Trauksmes posms;
2) Rezistences posms (adaptacijas, noturiguma posms);

3) lzstkums.

Organisma rezistences izmainu dinamika stresa gadijuma

EISTRESS DISTRESS

Stresors

Rezistences [imenis

Morma \ﬂ-

Trauksmes Rezistences [zsikuma
posms posms pOSMms
Sdkotnéjais Soks [atkdrtots Soks)
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Stresa vadisana

Stresa vadi$ana nav iedomajama bez diviem butiskiem aspektiem:
1. Jaievero sistémiska pieeja.
2. Japarzin stresa vadiSanas posmi (stadijas), jazina kadas tehnikas kura posma japielieto,

jaizmanto $is tehnikas ikdiena.

Dazadas teorijas So sistémisko pieeju izskata dazadi. Salidzinajumam 2 modeli:
Energijas vadiSanas modelis

Katram cilvékam ir Cetras energijas dimensijas un ir Joti batiski mérktiecigi vadit energiju katra no Sim
¢etram dimensijam:

1. Fiziska dimensija

2. Emocionala dimensija
3. Mentala dimensija
4

Gariga dimensija

Energijas virziba sakas virziena no augSas uz leju. Virziba sakas ar to, ko JUs uzskatat par lielu
(fundamentalu) vértibu, vértibu, par ko Jis esat gatavs iestaties. Tas ir spéks, kas rada visas paréjas
virzibas.

Garigaja dimensija es skaidri apzinos, kapéc es esmu, kas es esmu un ko es gribu.

Mentalaja — fokus, kompetences, spéjas, lai to sasniegtu.

Emocionalaja - man patik tas, ko es daru

Fiziskaja — man pietiek fiziskas energijas to visu realizét.
Katra dimensija cilvéks uzkraj (vai neuzkraj) noteiktu energijas kvalitati un kapacitati, ko izmanto
dazadas dzives situacijas (tai skaita — stresa situacijas). Jo lielaka kapacitate un kvalitativaka energija,

jo labaka stresa vadisana.
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Energijas vadisanas modelis

Garigas
Spéjas
(spécigs motivacijas,
apnémibas, gribas un
izturibas avots)

Mentalas spéjas
/ fokuss, kompetences

Emocionalas spéjas
iekséjs (pozitivs, lidzsvarots) klimats, kas
stimule lielakiem sasniegumiem

Fiziskas spéjas
vairo izturibu/veicina atlabsanu visos limenos
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Sintoniskais modelis

Blt sintoniskam nozimé radit harmoniju starp savas personibas struktlras sastavdalam. Stresa
menedZmenta neizpaliek neviens no Siem pieciem aspektiem. Vienotu sistéemu kopa veido kermenis,
prats, darbs, savstarpéjas attiecibas un uzskati. Cilvékam, kurs vélas vadit stresu, japievérs uzmanibu
visam piecam sastavdalam, tacu nav iesp&jams novilkt precizu skirtni vai sabalansétibas pakapi starp

tam. lespéjams, ka ,,idealo lidzsvaru” izdodas iegt tikai mGza nogalé.

Fiziskais

Darbs,

kermenis

sasniegumi

Transpersonalais

Savstarpéjas

faktors (ideali,
parliecibas, vértibas,
dzives jéga, filozofija
u.c.)

attiecibas

Neatkarigi no ta, kuru modeli més izskatam, katra no konkréta modela sistémas Skautném vai
dimensijam ir nozimiga stresa vadisana un iemanu apgts$ana, gan mainot dzives paradumus, gan
pienemot dzives mainigas norises. Sis $kautnes darbojas ka vienas sistémas satavdalas, kura vienas

dalas parslodze (vai atstasana novarta) ietekmé citu sistémas dalu aktivitati.
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Panémieni, kas palidz vadit stresu katra no energijas vadiSanas
I[imeniem/personibas Skautném

Energijas vadiSanas [imenis vai

Personibas Skautne

Rituali/tehnikas/metodes/panémieni,

kas palidz stresa vadisana

Fiziska dimensija
vai

Fiziskais kermenis

Veseligs uzturs, fizikie vingrinajumi (kustibas),
svaigs gaiss, labs miegs, izvairiSanas no
mazkustiga dzivesveida, ,dzila” atlabinasanas,

iztéles vingrinajumi, meditacija u.c.

Emocionala dimensija
vai

Savstarpéjas attiecibas

Izteéles vingrinajumi, attieksmes trenésana,
meditacija, socialas atbalsta grupas (gimene,
draugi) izveidoSana, attistit un uzturét pozitivas
attiecibas ar sev vissvarigakajiem cilvékiem,

emociju izlade, muzika, maksla u.t.t.

Mentala dimensija
vai

Prats

Iztéles vingrinajumi, meditacijas, pozitiva
pasSiedvesma, pozitivda domasana, prata

trenésana u.c.

Gariga dimensija
Vai

Transpersonalais faktors

Veértibu izvértéjums, dzives filozofijas attistiSana,
iztéles vingrinajumi, augstako vértibu mekléjumi,
pasrealizacija, vieduma attistiSana, dzives jégas

mekléjumi, meditacija u.c.

Darbs, sasniegumi

Laika planosSana, prioritaSu noteikSana, mérka
izvirziSana, iztéles vingrinajumi, meditacija,

priecaties par saviem sasniegumiem u.c.
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Stresa vadiSanas posmi

1.pamata posms jeb pirmas palidzibas panémieni, kas nekavéjoties smazina spriedzi un
nervozitati, pieméram (elposana (,atra ” palidziba), pauze, pozitiva iztéle, muskulu atslabinasana,
pozitiva pasiedvesma).

2. Spéku atgiisanas, atjaunoSanas posms — prasa daZas prakstiskas iemanas, lai atvieglotu
pardzivojumu (meditacija, pasapzinas celSana, pozitiva domasana, pozitiva iekséja klimata uzturésana,
atpdta, emociju izlade, bdat ar cilvekiem, kuri Jums ir patikami, darit lietas, kas patik,
psihoterapeita/psihologa palidziba, valasprieki u.c.).

3. Dzives bagatinasanas posms — dazadu darbibu kopums, kas palidz radit imunitati pret

stresu (dzives filozofija, veseligs dzivesveids, laika menedZments, majas darbu vienkarSosana, dzives

jégas mekléjumi, augstakas vértibas, makla, kultdra, péc iespéjas vairak dartt to, kas dara laimigu u.c.).

Stresa vadiSana — tas nozimeé aptvert Sos tris stresa vadiSanas posmus vienota veseluma, katra no
posmiem pielietojot ipasas tehnikas. Stresa vadiSana nebeidzas ne pirmaja, ne ari otraja posma.
Stresa vadiSana — tas nozimeé ievérot sistémisku un kompleksu pieeju, skatot cilvéku ka vienotu

veselumu.
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Praktiskais uzdevums: EsoS$as situacijas novértésana un stresa vadiSanas plana izstrade

1. lzvéléties vienu no piedavatajiem modeliem.

2. Novertét skala no 1 Iidz 10 izvéléta modela katru dimensiju/personibas skautni.

Energijas vadiSanas modelis | Balles Sintoniskais modelis Balles
Fiziska dimensija Fiziskais kermenis
Emocionala dimensija Savstarpéjas attiecibas
Mentala dimensija Prats
Gariga dimensija Transpersonalais faktots
Darbs, sasniegumi

3. lzstradat savu individualo stresa vadiSanas planu, nemot véra novértésanas rezultatus.

Energijas vadiSanas limenis vai Ko konkrétu es darisu, lai ikdiena labak vaditu

Personibas Skautne stresu

Fiziska dimensija
vai

Fiziskais kermenis

Emocionala dimensija
vai

Savstarpéjas attiecibas

Mentala dimensija
vai

Prats

Gariga dimensija
Vai

Transpersonalais faktors

Darbs, sasniegumi
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Emocionalas inteligences nozime konfliktu un stresa vadisana

JUsu ,zelta karts” konfliktu un stresa vadiSana - emocionala inteligence.

Tu vadi emocijas vai tas vada Tevi?

Atceries!
Tev vienmeér ir iespéja izvéléties — vai nu Tu parvaldi savas emocijas vai arl
tas parvalda Tevi?

J3, tas nav viegli, bet ir iespéjams!

7
S\

Emocionala inteligence ir cilvéka personigo emociju paSizpratnes raditajs. Stradajot ar savas

B
|

emocionalas inteligences attistisanu, cilvéks vienlaikus trené arT emociju, jitu un domasanas sféras.

Emocionalo inteligenci ikvienam individam var izmerit ar EQ jeb emocionalas inteligences koeficientu.
EQ tiek merits, novertéjot cilveka apzinatas emocijas un jiatas. Lielaka dala emociju cilvekam ir
neapzinatas un tas médz ,izlauzties uz aru”. Svarigi zinat, ka tas kontrolét, lai [ildz ar jatam un

pasregulacijas procesiem varétu uzlabot emocionalas inteligences raditajus.
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Tris galvenie (bet ne vienigie) emocionalas inteligences aspekti ir:
emoaocijas, jatas un pasregulacija I:>APZINATAS emaocijas, jutas un pasregulacija
Emocijas ir 1slaicigs subjektivs pardzivojums, kas rodas ka atbilde uz noteiktu situaciju.
10 fundamentalas emocijas:
e pozitivas —interese, prieks, parsteigums

e negativas — bédas, dusmas, riebums, nicinajums, bailes, kauns, vaina

Jatas ir emocionalie procesi, kas nodrosina cilvéka attieksmi pret sevi, citiem un sabiedribu kopuma.
JUtas rodas parmainu dél gan smadzenés, gan kermeni (pieméram, sirds ritma paatrinasanas vai
paléninasanas, elposanas izmainas), reagéjot uz emocionalu pirmavotu. Sajltot stresu ir svarigi
vienmérigi, |éni elpot, jo tas aktivizé miera sajltu un attiecigos regionus smadzenés. Jatas, atskirtba
no emocijam, ir ilgstoSs un noturigs pardzivojumu kopums. Jatas cilvéks var izjust tikai attieciba pret

kadu vai kaut ko, bet emocijas var rasties patstavigi.

Pasregulacija — emociju un jitu vadidana un kontrole. ST aspekta pamata elements ir paskontrole, ko

var panakt, praktizéjot pozitivu domasanu un stradajot pie emociju atpaziSanas un apzinasanas.

Jo labak attistita emocionala inteligence, jo cilvéks labak apzinas, kas ir tas, kas vina izraisa pozitivas
un kas negativas izjltas. Tas var but saistitas ar daudz ko — ar vértibam, attieksmi, parliecibu,
vajadzibam, tomeér svarigi ir atceréties galveno, proti, ikvienam no mums ir iespéja izvéléties — vai nu
tu parvaldi savas emocijas vai ari tas parvalda tevi. Més varam uz lietam reagét divéjadi — impulsivi vai
apzinati. Apzinati — tatad nevis vienkarsi Jauties emocijam, bet uznemties atbildibu par savu reakciju.
Cilveka gataviba uznemties personigo atbildibu par savu reakciju tad ari ir batiska emocionalas

inteligences pazime.

Emocionala inteligence nozimé, ka drosmei pateikt patiesibu jabut integrétai ar ripém par otru
cilvéku. Bérnu audzinasana tas tiek izvértéts ka — milestiba un ierobeZojumi, kas nozimé, ka vecakiem
ir jabGt gadigiem pret bérnu, bet vienlaikus ari stingriem. Teologija to var atpazit vardos — Zélastiba un
patiesiba. Psihologija tiek pieminéts vardu salikums autentiskums un milestiba, kas nozimé bat
patiesam un gadigam. Klientu apkalposana tas nozimé, ka klientam svarigas (lai ari iespé&jams,
negativas) lietas, par kuram ir nepiecieSams atklati runat, tiek pateiktas, bet to dara tada veid3, ka
cilveks jut, ka par vinu tiek gadats. Tas nozimé spét atklati diskutét par problému, bet vienlaicigi

rlpéties par to, lai saglabatu labas attiecibas ar cilveku (bat cilvécigam).
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Jauna paraduma veidosana.

Paradumi — masu ikdienas riciba, kuru tiesi ietekmé mdsu parliecibas, pienémumi un vértibas.

Dazados avotos ir minéts dazads nepiecieSamo dienu skaits jauna paradumu izveidosanai. Vieni
apgalvo, ka jaunu ieradumu var ieviest septinas dienas, citi trisdesmit. Inese Prisjolkova, kura ir
radijusi projektu 100 apnemsanas dienas saka: ”Atskirtba no ta, ko dazados pétijumos secinajusi
psihologi, es eksperimentéjot esmu secinajusi, ka paradumi (ieradumi) neveidojas ne divdesmit
vienas, ne piecdesmit, pat ne seSdesmit dienu laika. Paradums, ko apzinati méginam ieviest, ikdiena
iedzivojas tikai péc astondesmit seSam, astondesmit devinam dienam. ”

Kadu jaunu paradumu Tu gribétu ieviest sava ikdiena, lai veiksmigak vaditu konfliktus un stresu?
Pamato, kapeéc tiesi So paradumu?

Dazi ,Zelta likumi” jaunu paradumu veidosanai:

1. Vienlaikus maini tikai vienu ieradumu. Nemeégini mainit visu uzreiz!
2. lzveido planu, tai skaita, ieplano neveiksmes.

3. Sac pamazam, maziem soliem. Sac ar tik maz, cik iespéjams. Léni un pamatigi izdaritas
izmainas saglabajas ilgi.

4. Atkarto uzvedibu.
5. Jauno ieradumu ir labi sasaistit ar kadu veco (jau esoso) ieradumu.
6. Jairiespé€ja, veido tadu jaunu ieradumu, kas Tev patik.

7. Atrodi partneri vai domu biedru grupu (atbalsta grupa), kas ari vélas mainit ieradumus.
Gratos brizos jis varésiet viens otru atbalstit.

8. Reékinies ar pretestibu.

9. Aizvieto zaudéto negativo ieradumu ar tadu pozitivu ieradumu, kas apmierina to vajadzibu,
kuru apmierinaja negativais ieradums.

10. Atalgo sevi!
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Dzivi maina minutes!
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14

Metodika (tests) ,, KonfliktéjoSa — nekonfliktéjosa personiba

Instrukcija: Jums tiek piedavati apgalvojumi. Izvélaties vienu no piedavatiem variantiem. lzvéléto
atbildes variantu apziméjiet ar ,,+”

Aptauja:

1. Iztélojieties, ka sabiedriskaja transporta izcélies strids. Ka jus rikosieties:
a) neiejauksieties strida;
b) iejauksieties un atbalstisiet to, kuram taisniba;
c) iejauksieties un aizstavésiet savu situacijas vértéjumu.

2. Sanaksmes laika jus kritizéjiet vaditaju par pielautam kjadam:
a) ng, jus to nedarisiet;
b) ja, bet tas bs saistits ar jasu personisko attieksmi pret vaditaju;
c) jus vienmeér izsakiet kritiku par pielautam kjGdam.

3. Jasu tieSais vaditajs iepazistina ar darba planu, kurs jums neliekas pareizs. Vai jus piedavasiet
savu izstradato planu, kurs jums Skiet labaks:

a) ja citi jas atbalstis, tad ja;
b) protams, jis atbalstisiet savu planu;
c) baidietie, ka kritikas dél, jums var rasties nepatikSanas.
4. Vaijums patik stridéties ar kolégiem, draugiem:
a) tikai ar tiem, kuri neapvainojas un stridi neboja jlsu savstarpéjas attiecibas;
b) ja, bet tikai par svarigiem, principialiem jautajumiem;
c) jas stridieties ar visiem un par katru stkumu.
5. Kads jums stavot rinda censas ,aizlist” prieksa:
a) uzskatiet, ka neesiet sliktaks par vinu, un ari centisieties apiet rindu;
b) bisiet sasutis, bet to neizradisiet;
c) atklati izteiksiet savu sasutumu.

6. Jajusu domas bs izSkirosas kada strida, ka jus rikosieties:
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a) izteiksieties gan par pozitivo, gan negativo priekslikuma;
b) izteiksieties par pozitivo un ieteiksiet vél padomat;
c) tikai kritizésiet ideju.

7. Jasu sieva ( virs) visu laiku jums parmet izSkérdibu, bet pati/-s pérk dargas lietas. Vina/-$
vélas uzzinat jasu domas par vinas/-a pédéjo pirkumu:

Ko jds vinai/-am teiksiet:
a) jus atbalstisiet pirkumu, ka tas sievai ( viram) sagadajis prieku;
b) ka 3T lieta ir bezgaumiga;
c) nosodisiet vinu ( izteiksiet visu, ko par to domajat).
8. JUs cela satiekat pusaudzus, kuri smeke. Ka jus reagésiet:
a) nodomasiet: ,, Kapéc svesu bérnu dé| bojat sev garastavokli?”;
b) izteiksiet viniem aizradijumu;
c) nosodisiet vinus ( izteiksiet visu, ko par to domajiet).
9. Jus konstatéjat, ka restorana oficiants jUs ir apkrapis:
a) tada gadijuma jUs nedosiet dzeramnaudu, kuru jau ieprieks sagatavojat;
b) pallgsiet, lai vélreiz parskaita summu jisu klatbatng;
c) sarikosiet skandalu.
10. Viesnica ir slikta apkalposana. Ka jas izpaudisiet savu sasutumu:
a) izteiksiet savas pretenzijas administratoram;
b) stdzésieties par administratoru, lai vins tiktu sodits;
c) ,izgazisiet” savu neapmierinatibu uz apkalpojoso personalu.
11. Strida ar savu délu pusaudzi, jis konstatéjiet, ka vinam ir taisniba. Vai jis atzisiet savu klGdu:
a) ng;
b) protams atzisiet;

c) kada gan bis vecaka autoritate, ja klidu atzisiet?
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Rezultatu apstrade: katrs no atbilzu variantiem sanem noteiktu ballu skaitu:

a—4 balles; b — 2 balles; c — 0 balles. Saskaitiet iegutas balles.

Secinajumi:

- ja esat ieguvis no 30 -44 balles, tad jums nepatik konflikti, jis censaties izvairities no
kritiskam situacijam, bat laipns pret apkartéjiem, bet ne vienmér atsakieties palidzét;

- jasumma ir no 15 — 29 ballém, tad jis esiet konfliktéjoSa personiba. JUs neatlaidigi
aizstaviet savu viedokli, domas, neskatoties ar to, ka tas ietekmés jlsu darba var
personiskas attiecibas ar cilvékiem. Par to jus ciena.

-Jasumma ir no 10 — 14 ballém, tad jus pats provocéjiet konfliktus, meklgjiet stridu
iemeslus, jums patik kritizét, uzspiest savas domas apkartéjiem. Isi sakot, jis esiet
skandalists.
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