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Ja kada rokas ir absoluts spéks,
sarunas nav vajadzigas
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Ir daudzas
gramatas par
runam, bet ne
par sarunam
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Lielais jautajumes....

Kadas ir labas sarunas pazimes?
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- jasarunas gaita ir acu kontakts

- prasme klausities un pa istam sadzirdét, ko otrs saka.

« sarunas témas abam pusém ir interesantas.

- saruna ir dialogs, nevis monologs

- saruna tiek uzdoti jautajumi,

- saruna ir ar merki,

- neatbildét sarunu biedra vieta, bet uzklausit vinu.

- kad bérns atbild, stasta..

- Pusaudzis nepaliek dusmigs, atbild ar vairak ka tikai "né", "ja"

- priekslikumu izteikSana, tas nozime, ka tieSam esi sadzirdéts.

- laba sarunair tad, kad bérns jauta un es atbildu, bet péc tam parjautaju - un
ka Tu doma? Vai tas / vai Sitas - Tev Skiet pareizi? vai ko Tu par to doma 6
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alpniba, empatija, acu skatiens.
Smaids, acu kontakts, lidzigi Zesti, patitkama reakcija

cienpilnas

bérns runa paplasinatos teikumos :)

ja saruna beidzas ar smaidu no abam pusem. ir apskavieni

Nerunat, kad otrs runa, prast uzdot atvertus jautajumus, ieinteresétiba

Viens otru uzklausa, saprotosa attieksme

Abpuséji jautajumi, sadzirdet vienam otru.

Laba sajuta péc sarunas Jo abi esam bijusi kopa nevis katrs sava galva.

Péc sarunas ari ir atbilstoSas darbibas

Mierigums,neizslédzot emocijas,bet pec tam paliek miers

Laba saruna ir tad, kad tas beigas es saprotu ko es pati izdariSu, mainisu sevi...

Kad vairs nav jauzdod papildus jautajumi, lai turpinatos saruna. Saruna raisas

pati no sevis. 7
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Saprotot, ka strada sarunas,
mes varam atgut kontroles
sajutu par dzivi, uzlabot

komunikaciju un attiecibas
visas jomas
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Caur sarunam mes varam
izvedot labakas attiecibas ar
sevi un citiem gan darba, gan
privataja dzive.
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e Vaitev tices vai netices?

e Vaitev uzticesies vai neuzticésies? Vot -.'.-'
]
 Vaitevi atceresies vai neatceresies? ‘

10
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Klusums ari
Ir saruna
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Caur sarunam meés forméjam ari
savu identitati. Mums ir svarigi
ne tikai runat, mums ir svarigi arn
dzirdet sevi un redzet, ka citi
mus uztver
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Més labojam sevi, jo caur
ekraniem varam radit to télu,
kurs patik citiem cilvékiem

000
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Vai sarunasanas
JENNEAE
ilemacities?

14
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Saruna nav tikai

Meés kopa kaut ko radam

e Prieku vardu apmaina, tas
* Sajutas ir kas vairak

e Vertibas

e Nakotni

* Jaunas lietas

e Kaut ko, kas cel vai kaut ko, kas grauj

15
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Ir sarunas, kuras notiek visu
muzu un turpinas tiesi no
tas vietas, kur mes
apstajamies
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Acu skatiens
nosaka socialo
statusu
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- Esesmu!
- Es tevi redzu!

- Tu esi!

18
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Un acu skatiens —tas ir grati

 Tapeéec irvieglak sutit 1szinu

Tapéc ir vieglak sarunaties ar ekranu, neka ar dzivu cilveku

 Un tapéc viena bridi més jutamies tik loti vientuli un
iztuksSoti, jo meés neredzam to bridi, kura saruna caur
ekranu palika par sarunu ar ekranu

19
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* Mums ir vajadziga vieta,

* Mums ir vajadzigs laiks
* Mums ir vajadziga izpratne par savu un citu cilvéku kontakta ciklu

* Mums ir vajadziga telpa sarunai

Un kaut nedaudz spontanitates...

21
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Labam celojumam ir
vajadzigs galamerkis

000
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 Mes varam tevi panemt tikai tada celojuma,
kada tu sevi prezenté

e Tas, ka tu sevi prezente, veido ari citiem
prieksstatu par sevi

Goffman — self presentation
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Tev ir jasaprot, ko
I1sti tu panem lidzi
sava celojuma

o}
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e Tas prasa milzigu pieredzi, gribasspéku,
sirdsgudribu, zinasanas — lasit starp rindam,
redzéet aiz téla

e Un citiem tam nav laika...

* Vai nav prasmju

25
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Bridinajuma signali

® Tu man neatgadinaji par ® Man tik un ta nekas nesanaks!
peldésanu! ® Esesmu luzeris, idiots ...

®* Tu man nepateici, ka bus ieskaite! ® Citi par mani ir labaki

® Skolotaja nepateica, ka... ® Tu man neatgadindji par

® Tu man neieliki sporta drébes! ® Es neko nevaru, nesaprotu un

® Tu to gribéji, tapéc es ta dariju labak mirstu nost neka

® ...irvainigs manas sliktajas kaut ko macos
atzimes, ® Es nevaru, es negribu

* kludas, taja, ka es neizdariju... iy
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Mums ir jabut
vienotam pamatam

o}
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Ko tu velies darit ar sarunu — izklaidéties,
rupéties, risinat, atbalstit?

e Sarunas partnerim ir jatic, ka jums ir kopigas
intereses un ka tas ir logiskas.

Dzives kvalitatei ir butiski ari arpus darba
kontakti, sarunas “vienkarsi tapat”, it 1pasi
pensijas vecuma

28
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Ka celojuma — viss sakas ar pirmo soli

e Kapéc ir butisks Smalltalk?

KO TU NO MANIS GRIBI?

29
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Ko tu doma par citiem?

Ko tu doma par sevi?
* Ka tu sevi pozicioné starp citiem?

e Ko tu doma par téemu?

30
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Ka celojuma — mums ir
jabut skaidriba par savam

gaidam
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Vai tu atklaj sevi,
atklaj savas vajas
vietas, savu
personibu?
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Jautajumi sarunas

Labi jautajumi sarunu var
pacelt cita limeni.

33
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EIROPAS SAVIENIBA.
ZEMGALES REGIONA _
KOMPETENCU ATTISTIBAS CENTRS

Ka celojuma —mums ir

jazina savas robezas
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Mumes ir Javirzas uz prieksu vienada
vai vismaz lidziga atruma

Kapec tu

> Tev nepatik
neko neteici?

mani draugi?
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Mums ir jabut savstarpéjai cienai

- Pat, ja tu necieni cilvéku, neparadi to

-> Mes aizmirsisim sarunas, bet més nekad
neaizmirsisim, ka mums lika justies

36
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' Chidiits vowisgomes Ll A N —— e JELG ?

|zturies ar cienu pret
zidaini, iespéjams, vins
kadreiz tevi pienems darba

37
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noslégumam

e Esiverigs un pamani, kad sarunbiedrs vélas
pabeigt sarunu. Japrot ne tikai iesakt, bet ar
laikus pabeigt.

o Macies ari pats atvadities (atkal kontakta cikls)

39
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Kvalitativa skirsanas
ir kvalitativas
satiksanas sakums

40

www.uzvediba.lv Projekts ,Veselibas veicinasSana Jelgava” (Nr. 9.2.4.2/16/1/085)



Laba saruna

- Un tai pat laika es nekada gadijuma neuzspiezu savu viedokli, bet dodu vielu
pardomam.

- Viena pazime, lai uzticétos, ka Tev kaut ko "slepenu" pasaka, tad ari preti
gribas ko teikt un uzticéties.

- Vairs bérniem neuzdodu jautajumu-ka tev Sodien gaja?Jo tad seko standarta
atbilde viena varda! Es prasu- kas tev Sodien bija visforsakais?? so
jautajumu ik vakaru vakarinu laika uzdodam gimené viens otram. béerni ir
sajusma,kad pienak mana vai téta karta atbildét, jo mes, pielietojot fantaziju,
savu dienas forSumu censamies pastastit ta,lai raisitos talaka saruna.

41

www.uzvediba.lv Projekts ,Veselibas veicinasana Jelgava” (Nr. 9.2.4.2/16/1/085)




Ja Uté] UMS: vai pusaudzim ir vajadzigs fizisks kontakts ar veciku? Garamejot

apskaviens....samilojiens pirms gulétieSanas. Mazakiem esot tas bija svarigi, tagad nevaru
saprast vai neuzbazos ar savam miluma izpausmem.

JUsu atbildes:

(@)

O O O O O

O O

Manai pusaudzei (13 gadi) vel joprojam ir vélme, lai es vinu samilotu, pasédétu blakus, pirms miega
ari

VISIEM vajadzigi apskavieni!!l Ari mums — pieaugusajiem

Mans tinis vienmeér pirms atbildigiem sporta maciem pats pienak péc cieSa apskaviena uz uzvaru.
Man ar maniem mazuliem ari ir milosanas laiks (10 un 5 gadi)...ceru, ka tas neparies..

VIrs ari teica, ka- ja!

Puikam 15 gadi- un mums ir ta, ka déls zina, ka man ir svarigs apskaviens ka energijas avots vai
uzmundrinajums un reizém sanemu ar ligumu, reizém vienkarsi apskaviens nak pats virsu:)

mans sicis pazinoja ka esot apskavienu cilvéks un bucas tik loti vairs nevajagaot:D

Sen kaut kur lasiju, ka apskavienam ir jailgst 4 sekundes, lai nodotu otram savu milestibu. Més to
cenSamies ieverot. Un tas kaut ka mistiski vienmeér nostrada.

42
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Lielais jaués —

labi justies saruna?

Kas labu sarunu padara
par grutu sarunu?

44

www.uzvediba.lv Projekts ,Veselibas veicinasana Jelgava” (Nr. 9.2.4.2/16/1/085)




- kad otrs ignoré

- kad sakas aizvainojumi, parmetumi

- jarodas parpratumi..

- Paliek neérti

- nesaprasanas

« Ja uz uzdotu jautajumu nav atbildes...klusums...nolaista galva..

- Kad kads sak agresivi uzspiest savu viedokli

- Kad liekas, ka loti ilgi jau stastu savu problému, bet otrs vél arvien nesaprot.

- kad izvairas no sarunas. vai saka, ka nav jégas runat

- par ko tad apruna? kapéc? par ko?

www.uzvediba.lv Projekts ,Veselibas veicinasana Jelgava” (Nr. 9.2.4.2/16/1/085)
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JELGAVA

Ja darba, gimené vienmer sarunas beidzas ar stridiem,
un nereti vieniem un tiem pasiem stridiem, tu vari sakt
Saubities par sevi ka par profesionali, ka par cilveku, ka
par vecaku, miloto cilveku

* J3, un pat apSaubit savu mentalo veselibu...

46
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Valoda ir ari instruments,
ka sodit un izrékinaties,
ka distanceties

o}
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Meés noliedzam jauniesu jutas

Tu atkal reage parak asil

Tu nemaz ta nejuties!

Kads garastavoklis tava vecuma?
Sanemies un izdari!

Tev nav iemesla ta justies

Kapéc tu visu vienmer parspilé?

48

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Atpazisti emocijas. Frazes

Es saprotu
Akkkk
TieSam?
Ja es spetu
Ak vail

49
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Ka atbildét?

® Draudzenes apruna mani aiz muguras
o Esredzu, ka tu esi satraukta?
par ko tad apruna?
Ko tiesi vinas saka?
Vai Tu esi vienigd, kuru apruna?
Izstastisi, ludzu, situaciju? Ka Tu to uzzingji? Vai sapina?

O O O O

50
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Ka atbildét?

e Man neiet macibas...
o Ko tieSi tu ar to doma?
o kas tiesi Tev neveicas?
o Ka tu doma vai ir iemesls, kapéc?
o bet tev irizcili panakumi sporta!
o Ka es Tev varu palidzét? Vai tiksi pats gala?
o Kada palidziba Tev butu nepieciesama?

51
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e Skolotajai ir miluli
o Esvaruiedomaties, kadu ietekmi tas atstaj uz kolektivu

o Man Joti Zel, ka tev tam ir jaiet cauri...
o Ka tu uzzindji par to?

o Tevi tas aizskar?

o Kas ir milulis? Vai tas ir labi/slikti?

52
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Vina zog manas idejas

(@)

O O O O

O

vai vari izstastit, kas tieSi ir noticis?

Kapéec Tu ta doma?

Ka Tu to uzzinaji? Kapéc vins ta varéetu darit?

Ka izpauzas tavu ideju zagSana?

Pastasti vairak... Redzu, ka tas tevi aizvaino... Vai tev ir idejas, ko tu darisi
Aprunasimies par to... Kapéc tu ta doma? Ka tas notika?

Vai vina tikai tavas idejas zog , vai ari no citiem bérniem? Vai méginaji ar vinu

par to parunaties, un pateikt, ka tev tas nepatik?

Tas nozimé, ka tev ir kolosalas idejas! Tomér sajuta noteikti ir nepatikama. Kas
tieSi notika? o
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Man liekas, ka man ir depresija

Esmu gatava Tevi uzklausit!

Ejam pastaiga?!?

Pastastisi, ludzu, ka izpauzas depresija?
Pastasti ko vairak!

Ka varu tev palidzéet?

Ko Tev nozimé depresija?

Ka tu jaties? Ka tas izpauzas?

Meginasim kopa atrisinat So situaciju.
Paldies, ka tu par to runa ..

Esmu tev blakus, ja vélies varam parunaties?

Vai atceries, kad juties priecigs un kas notika, kad parstaji justies labi? 54
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Es jutos loti slikti
Kur tu juties slikti?

Es esmu blakus! Es Tevi dzirdu!

Nac iedzersim téju ar cepuminu... un tikai veélak sakt sarunu

Kas noticis? Vai gribi man to pastastit?

Kas varétu Tev uzlabot tavu passajutu?

Gribi uzvariSutev teju? Kas tev lika justies slikti? Tu gribétu pabut viens paslaik?
Ko meés varétu darit, lai to labotu?

vai esi saguris no $is dienas? es varétu tevi uzklausit

Ka es varu tev palidzét uzlabot passajutu? Apskausimies?

Kura vieta kerment Tu sajuti savu slikto sajutu? Vai es tev varu palidzet? Man pasai palidz justies labi karsta
vanna ar burbuliem - varbut Tu vélies, lai es tev tadu uztaisu?
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Ko darit, ja tev nepatik cilvéks?

Ko darit, ja tev nepatik saruna?
* K3 atdalit cilvéku no problémas?

e Kasisti tev nepatik - viedoklis, persona
vai probléema, ko tu kopa risini?
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ZEMGALES REGIONA
KOMPETENCU ATTISTIBAS CENTRS

Ka palikt

kontakta?




T

Speja sarunaties ar
kadu, kam Tu
nepiekriti, ir personibas
brieduma pazime
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Atdali

véstijumus no / *
metavestijumierg




Tu saja kleita izskaties resnal

K . 5| Es velos tev palidzét, jo
O Vvina velas . tu man esi svariga

patelkt? Man rup tavs izskats
Vai tu vélies teikt, ka...

Ka to pateikt citadak?

info@uzvediba.lv
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Un te berni ir lieliski —

Kas notiek? Ko teikt?

Tev nem mantas nost? —— Ejam spéléties kopa!

Es varu iedomaties, cik tu vientuli
juties? Ko més varam kopa padarit?

\ 4

Tevi kaitina?

Tev saka, ka lupatas virsu?—— Es priecajos, ka tu tik labi proti
saskanot krasas

Cik tev labi izdodas pasam zimét!!!

Smejas par tavu rokrakstu? —
Jasp ledosi padomu, ka uzzimet...
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» Kad dialogs norit raiti, més saprotam (vai pienemam,
ka saprotam) viens otru

* Ko tu ar to domaji? — signalizée, ka vai nu mes
nesapratam vai ari sapratam parak labi teikta nozimi
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- Lauj man atkartot, vai pareizi sapratu

- Ka sapratu, tu domaji

-  Man ir aizdomas, ka mums an nav zinams viss situdcijas konteksts

- Es saprotu, ka ST ir frustréjosa situacija, bet mums nepieciesams vairak
informacijas

. Sada veida sarunas nekad nav vienkarsas

- Paldies, ka pajautaji!

- Esveleétos saprast, kapéc tu So redzi ka vislabako risinajumu...
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Ja ir grutibas klausities

- Tuvarétu bat septisks attieciba uz manu redzéjumu, bet man tomér batu
svarigi, lai tu ieklausitos mana teiktaja

- Tas nebija tas, ko es teicu. Atlauj man atkartot manu sacito
- Man radas sajuta, ka tu neklausijies. Vai varam sakt so sarunas dalu no jauna?

- Esredzu, ka mums visiem ir, ko teikt, bet vai més varétu runat péc kartas un
ieklausities ari cits cita?

- Ja meés velamies atrisinat So jautajumu, mums ir svarigi dzirdét visus viedoklus

- Vai més varam panemt pauzi un turpinat péc piecam minatém? Savadak meés
paliekam aizvien skalaki un nedzirdam viens otru?
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Uzstadi robezas

Ko tu biji ar to domajis?

No sis vietas sikak

Pie Si atgriezisimies velak...

Pastastisi, ludzu...

Sis gan bija sapigi

Meés varam turpinat sarunu vélak. Man vajadziga pauze
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lemacies pateikt
"NE!” mazas lietas
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Runa par sevilll

Nevis - Tava riciba nebija jauka.

Un draugi ari ta teica
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« Sarunas iet pa apli (te palidz vizualas piezimes uz flipchart)
« Verbala vardarbiba, piezimes, nicinosSi komentari
. Sarunas partnera partrauksana;
. Partnera véertibas mazinasana, partnera personibas negativs vértéjums;

. Atskirtbu starp sevi un partneri akcentésana;

. Partnera devuma kopéjas lietas laba mazinasana un sava ieguldijuma parspilésana;
. Krasa sarunas tempa paatrinasana;
. Meginajumi apspriest jautajumu racionali, ignoréjot partnera stavokli, ja vins pardzivo

Spéecigu negativu emociju;

s . Nosauksana (naming)? Vainosana (blaming)? PieprasiSana (claiming)
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TieSi koncentrésanas
uz vestijumu,
véstijumu skaldisana

var aizvest pie ta, ka
stridi klast identiski
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- Visbiezakais mulsinoSu véstijumu avots ir neskaidra domu
pausana.

- Mums ir ideja, ko lidz galam neesam apsverusi vai ari vélamies
pateikt vairak neka spéjam saprotami izteikt.

- Vai ari mums ir loti kategorisks viedoklis, kuru negrasamies mainit.

\

Ja neesam pienacigi sagatavojusies sarunai, més mulsinam citus.

- Labas sarunas galvenais priekSnosacijums ir apdomat sakamo,
pirms uzsakt runat.
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-~/ VESELIBAS
\\/ VEICINASANA
Y JELGAVA

Ir sarunas, kas tevi
sparno un ir sarunas, kas
izdedzina
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Praktizé uzvedibu, kas
cel, nevis gremdeé
attiecibas.
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Ka laba celojuma

 Dod iespéju sev
 Dod iespéju otram cilvékam

e Laiks un telpa atradisies
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