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Komunikācija ir viens no spēcīgākiem rīkiem ar 
ko varam panākt pārmaiņas.

Efektīva komunikācija ir atkarīga no spējas 
runāt par emocijām, nekļūstot emocionāliem.

Mēs bieži reaģējam cits uz citu, balstoties uz 
pieņēmumiem, kurus nekad necenšamies 
pārbaudīt.

Vārdi ne vienmēr izsaka to, ko patiesībā 
domājam.

Mans skatījums Mans skatījums



Kā sniegt pozitīvu atgriezenisko saiti?

Izteic pozitīvu 
vērtējumu

Argumentē par 
savu vērtējumu

Izpaud savu 
patieso 

ieinteresētību

Panāc pozitīvā 
vērtējuma 

pieņemšanu



Kā sniegt kritisku atgriezenisko saiti?

Objektīvi apraksti 
situāciju

Izteic savas 
izjūtas

Formulē savas 
vēlmes

Panāc izmaiņas 
rīcībā



Kā runāt ar kolēģiem 
par sarežģītiem 
jautājumiem?



Kritikas izteikšanas kļūdas

• Kritikai izvēlēts laiks

• Pārlieku skarbs pasniegšanas veids

• Nekontrolēti runas plūdi

• Asas piezīmes

• Iznīcināts kritikas saņēmējs



Kā sniegt atgriezenisko saiti tā, lai tā nebūtu 
sāpīgs sitiens?

• Laba atgriezeniskā saite palīdz tikt pāri automātiskai 
aizsargreakcijai līdz apņēmīgai rīcībai.

• Piemēram
• »Esmu tiks smagi strādājis, ko gan tur vēl varētu uzlabot?»

• «Esmu attīstībā, un man prieks, ka es zinu, kas man jādara, lai kļūtu 
labāks»



3 noteikumi tādas atgriezeniskās saites sniegšanai, 
kas saņēmējam ļauj justies labi (vai vismaz ne slikti)

1. Sniedziet atgriezenisko saiti par konkrētu uzvedību.

2. Ar kritiku vien nepietiek- ierosiniet, kā varētu darīt citādi un 
paskaidrojiet, kāds no tā būs labums.

3. Pajautāt, kā un kad cilvēks vēlētos saņemt atgriezenisko saiti.



Sniedziet atgriezenisko saiti par konkrētu uzvedību

Izplūdusi kritika ir nelietderīga un ļauj saņēmējam iekrists depresīvās 
domās «es izdarīju kaut ko sliktu, tāpēc es esmu slikts.»

Apdomājiet šos apgalvojumus:

1. Tavs e-pasts varēja būt labāks;

2. Otrais teikums Tavā e-pastā tikai vēlreiz atkārto pirmo, un to 
vajadzētu dzēst.



Ar kritiku vien nepietiek- ierosiniet, kā varētu darīt 
citādi un paskaidrojiet, kāds no tā būs labums.

• Piemērs.

• «Esmu pamanījusi, ka Tu diskusijās neļauj citiem izteikties. Ja Tavs 
mērķis ir kļūt par grupas vadītāju, tad cilvēkiem ir jāgrib strādāt tavā 
labā.»

• «Te būs daži ieteikumi:
• Nesteidzies uzreiz saplosīt kāda ideju

• Beidz pārtraukt kolēģus

• Ja ir kāds, kurš nav neko teicis, uzaicini viņu piedalīties sarunā, pajautājot: »Ko Tu 
par to domā?»»



Pajautāt, kā un kad cilvēks vēlētos saņemt 
atgriezenisko saiti

• Neizturieties pret citiem tā, kā jūs vēlētos, lai izturētos pret jums,-
izturieties tā, kā viņi to vēlas.

• «Tas vai padoms tiek dots patiesās rūpēs,  mērāms nevis uz jūsu 
mēles, bet otra cilvēka ausī.»



Ieteikumi, kas palīdzēs izturēt kritiku.

• Atgādiniet sev, ka jums nepieciešams kritisks vērtējums, lai attīstītos.

• Jautājiet kādam, kurš zina, ko runā.

• Izmantojiet vārdu «kas» «kaut kā» vietā.

• Atgādiniet sev, ka cilvēks dod padomu, lai jums palīdzētu.

• Iekārtojiet smaidu «failu»

• Atcerieties ka AS nekad nav objektīva



Atgriezeniskās saites veidi

OREO

MELNBALS

CUKURCEPUMI

MANDEĻCEPUMI AUZU PĀRSLU -ROZĪŅU

NEIZCEPTA

Divas pozitīvas 
atziņas apkārt 

vienai negatīvai 
domai

Bez aplinkiem, tieši 
pie lietas

Eleganti noformulētas 
pozitīvas domas apkārt 
vienai niecīgai negatīvai 

domai

Pozitīva ar iekaisītiem 
negatīviem gabaliņiem

Bez jebkādiem filtriemPārlieku salda un 
būtībā nesagādā 

piepildījumu



Secinājumi

• Sarežģītas sarunas laikā mierīgi pievērsieties savām izjūtām, neizdarot 
nekādus pieņēmumus.

• Apzinieties komunikācijas paradumus, lai labāk saprastu otra cilvēka 
teikto vārdu nolūku.

• Kritikai jābūt konkrētai un uz rīcību vērstai. Jautājiet sarunas biedram, 
kā viņš vēlētos saņemt atgriezenisko saiti.

• Pārlasiet uzrakstīto no emocionālā aspekta, pirms spiežat «sūtīt»


