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«lkviens cilvéks var mus satraukt, sadusmot, kaitinat, tracinat un likt
mums vilties»
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Komunikacija ir viens no spécigakiem rikiem ar
ko varam panakt parmainas.

Efektiva komunikacija ir atkariga no spéjas
runat par emocijam, neklustot emocionaliem.

Meés biezi reagejam cits uz citu, balstoties uz
pienémumiem, kurus nekad necensamies
parbaudit.

Vardi ne vienmeér izsaka to, ko patiesiba
domajam.
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Mans skatijums '- -

Mans skatijums



Ka sniegt pozitivu atgriezenisko saiti?




Ka sniegt kritisku atgriezenisko saiti?







Kritikas izteikSanas kludas

* Kritikai izvélets laiks

* Parlieku skarbs pasniegSanas veids
* Nekontroléti runas pludi

* Asas piezimes

* Iznicinats kritikas sanéméjs



Ka sniegt atgriezenisko saiti t3, lai ta nebutu
sapigs sitiens?

e Laba atgriezeniska saite palidz tikt pari automatiskai
aizsargreakcijai lidz apnémigai ricibai.
* Piemeéeram

* »Esmu tiks smagi stradajis, ko gan tur vél varétu uzlabot?»

* «Esmu attistiba, un man prieks, ka es zinu, kas man jadara, lai klatu
labaks»



3 noteikumi tadas atgriezeniskas saites sniegsanai,
kas sanéméjam |auj justies labi (vai vismaz ne slikti)

1. Sniedziet atgriezenisko saiti par konkrétu uzvedibu.

2. Ar kritiku vien nepietiek- ierosiniet, ka varétu darit citadi un
paskaidrojiet, kads no ta bus labumes.

3. Pajautat, ka un kad cilvéks velétos sanemt atgriezenisko saiti.



Sniedziet atgriezenisko saiti par konkrétu uzvedibu

IzplGdusi kritika ir nelietderiga un lauj sanémeéjam iekrists depresivas
domas «es izdariju kaut ko sliktu, tapéc es esmu slikts.»

Apdomajiet sos apgalvojumus:
1. Tavs e-pasts varéja but labaks;

2. Otrais teikums Tava e-pasta tikai vélreiz atkarto pirmo, un to
vajadzétu dzést.



Ar kritiku vien nepietiek- ierosiniet, ka varétu darit
citadi un paskaidrojiet, kads no ta bus labums.

e Piemers.

* «Esmu pamanijusi, ka Tu diskusijas nelauj citiem izteikties. Ja Tavs
meérkis ir klut par grupas vaditaju, tad cilvekiem ir jagrib stradat tava
laba.»

* «Te bus dazi ieteikumi:
* Nesteidzies uzreiz saplosit kada ideju
* Beidz partraukt kolégus

 Jair kads, kurs nav neko teicis, uzaicini vinu piedalities saruna, pajautajot: »Ko Tu
par to doma?»»



Pajautat, ka un kad cilvéks vélétos sanemt
atgriezenisko saiti

* Neizturieties pret citiem ta, ka jus véléetos, lai izturétos pret jums,-
izturieties ta, ka vini to vélas.

* «Tas vai padoms tiek dots patiesas rupés, mérams nevis uz jusu
méles, bet otra cilveka ausi.»



leteikumi, kas palidzés izturét kritiku.

* Atgadiniet sev, ka jums nepiecieSams kritisks vértéjums, lai attistitos.
e Jautajiet kadam, kurs zina, ko runa.

* [zmantojiet vardu «kas» «kaut ka» vieta.

e Atgadiniet sev, ka cilvéks dod padomu, lai jums palidzétu.

* lekartojiet smaidu «failu»

* Atcerieties ka AS nekad nav objektiva



MANDELCEPUMI ‘ AUZU PARSLU -ROZINU

OREO

Divas pozitivas
atzinas apkart
vienai negativai
domai

Eleganti noformulétas
pozitivas domas apkart
vienai niecigai negativai

domai

Pozitiva ar iekaisitiem
negativiem gabaliniem

MELNBALS

CUKURCEPUMI ‘

Parlieku salda un

butiba nesagada
piepildijumu

Bez aplinkiem, tiesi

Bez jebkadiem filtriem
pie lietas




Secinajumi

e Sarezgitas sarunas laika mierigi pievérsieties savam izjutam, neizdarot
nekadus pienémumus.

* Apzinieties komunikacijas paradumus, lai labak saprastu otra cilvéka
teikto vardu noluku.

* Kritikai jabut konkréetai un uz ricibu vérstai. Jautajiet sarunas biedram,
ka vins vélétos sanemt atgriezenisko saiti.

* Parlasiet uzrakstito no emocionala aspekta, pirms spiezat «sutit»



