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Esiet sveicinati!

Esam priecigi iepazistinat Jis ar otro Spring Valley menedZmenta
vardnicinu, kurd izskaidrosim jédzienu parliecinosa uzvediba (assertive
behaviour).

Uz sadarbibu turpmak!

Organizacijas attistibas centrs Spring Vailey
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Parliecino$as uzvedibas attistiSana

Gan ikdienas darba, gan saspringtds socialas situacijas ikvienam no
mums ir nacies aizstavet savu viedokli, skaidri noradot savas vajadzibas.
Vai ir iespgjams atrisinat problemu, iegastot péc iespéjas labaku rezultatu,
nevis par katru cenu panakot savu? Tas ir iespé&jams, attistot parliecinoSu
uzvedibu. Ta nenozimé agresivu uzvedibu, kuras mérkis ir “es uzvaru — tu
zaude”.

Pasiva uzvediba

Savstarpéjam attiectbam raksturiga neizlémiba un izvairianas no ricibas.
Cilveki, kam piemit pasiva uzvediba, necenSas risinat problémas un
sarezgitas situacijas, nevélas aizstavét savas tiesibas, baidas sadusmot
citus. Viniem nav érti izteikt dusmas un neapmierinatibu, vini parasti cen$as
apspiest &Ts jitas. Sada uzvediba cilvekos pa$os rada stresu un spriedzi.

Agresiva uzvediba

Cilveki, kam piemtt agresiva uzvediba, tiecas dabit to, ko vini vélas,
nedomajot, ka tas iespaidos citus cilvekus. Vinu uzvediba ir domingjosa un
valdoniga. Agresivi cilveki parasti ir aizdomigi un biezi meklé iemeslus, kas

varétu apdraudét vinu tiestbas. ArT $ada uzvediba veicina stresu un
spriedzi, kavé atklatu attiecibu veidoSanos, rada jaunu konfliktu kaskades.
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Parliecino$a uzvediba

ParliecinoSu uzvedibu raksturo taisnigums un stingriba. Cilvéki, kam
piemit parliecinoSa uzvediba, jatas brivi un parliecinosi, atklati runa par
savam izjatam, spéj aizstavet savas tiesibas, tacu vienlaikus ir jatigi arT pret
citu cilveku tiestbam. ParliecinoSa uzvediba |auj izvairities no stresa un
veidot abpusgji atklatas un godigas attiecibas.

ParliecinoSas uzvedibas attistiSana prasa piepdli. Pieméram, mums
visiem ir labi pazistama pasivas uzvedibas izpausme, kad vélamies
neértas emocijas. ParliecinoSu uzvedibu var atfistit, tadéjadi nodroSinot
ieguvumus abam pusém. Tomér japiebilst, ka tam vajadziga drosme.
Attistit parliecinoSu uzvedibu ir |oti svarigi, jo ta cel paSapzinu, lauj
efektivak izmantot savu laiku, sekmigi vadit sarunas un Iémumu
pienemsanas procesu.

Par parliecinoSu uzvedtbu liecina:

- dabiska, nesaspringta, situacijai atbilsto$a kermena valoda,

- izkopta, bagata un saprotama valoda,

- skaidra runa, bagata ar intonacijam, atbilstoss runas temps,

- paSapzina un pasciena,

- ieprieks izstradats scenarijs, kas |auj brivi orientéties dazadas temas,
- savu tiestbu un pienakumu apzinasanas,

- prasme pareizi reagét uz agresivu un pasivu uzvedibu,

- spéja parliecinosi pateikt “né” bez vainas sajttas.
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Ja vélaties uzzinat, vai Jusu uzvediba ir parliecinoSa, padomajiet par
Siem jautajumiem!

Vai JUs esat godigs pret sevi un atzistat, ka Tsteniba jataties?

Vai Jus vienmeér skaidri pasakat savu viedokli ?

Vai Jis varat pamatot savu viedokli?

Vai Jusu kermena valoda atbilst izteiktajam viedoklim?

Vai JUs spéjat saglabat miera stavokli un aizstavét savu viedokli?

Vai JUs vienmér respektéjat otras personas tiesibas?

Vai Jus protat kontrolét savas emocijas?

Ja uz Siem jautdgjumiem lielakoties atbildejat ar “ja’, Jums piemit
parliecinosa uzvediba.

Ja biezak atbildéjat ar “né”, méginiet savu uzvedibu veidot parliecino$aku.

leteikumi parliecino$as uzvedibas attistiSanai

1. Centieties izprast konkréto situaciju un savakt datus pieradijumiem, lai
spétu So situaciju paskaidrot, nevis balstities tikai uz emocijam un izjatam.

2. Méginiet skaidri apzinaties un atzit savas izjltas pret kadu situaciju vai
personu, un noformulét tas.

3. UzdroSinieties, neizradot agresivitati, izvirzit savas prasibas, pamatojo -
ties uz datiem un pieradfjumiem.

4. Strukturgjiet savu runu.
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Pieméram, sarunas gaita jus varat teikt: g
1.°Kad Jis ....cooovvenne. " (miniet faktus). /
2.“Esjutos neveikli ..............cccee " (runajiet par izjttam).
3.“ESV&los .............. (nosakiet prasibas) .............cccoceeennne , jo 8ada

veida mums bitu iespgjams stradat kopa veiksmigak, jo ....................
(formulgjiet ieguvumus saruna iesaistitajai otrai pusei).

Pievérsiet uzmanibu tam, ka pieméra netiek izmantoti tadi apzimé&jumi, ka
“Jus vienmér ta rikojaties...”, “Jus vienkarsi smejaties par mani...” u. tml,,
nekas tads, kas varétu aizvainot otru personu. Uzsvars ir uz to, lai noradtu,
ka Jus jutaties, tadéjadi cendoties iegat pozitivu, nevis negativu atbildi no
otras personas.

Novértgjiet, cik parliecinosa ir Jusu uzvediba!

[N

N

Pardomajiet, ka Jus rikotos ldzigas situacijas!

1. Jus vakarinojat restorana un esat pasiitijis vidéji ceptu steiku.
Diemzél viesmilis pasniedz izceptu steiku.

a. JUs klusiba pukosieties, tacu pienemsiet to bez komentariem, jo ari tadu
var ést.

b. Dusmigi atteiksieties pienemt to un uzstasiet, ka vélaties redzet
restorana vaditaju, lai sidzétos par nevérigu klientu apkalpoSanu.

c. Noradisiet viesmilim, ka jus pasatijat vidéji ceptu steiku un vélaties, lai
tiktu pasniegts tiesi tads ediens.
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2. Jus gaidat rinda pie arsta kabineta. Cilveku ir daudz, un dazi
bez rindas ir iegajusi kabineta, noradot, ka vini “tikai vélas
pajautat”, “tikai parakstit dokumentu”. Paréjie rinda gaiditaji ir
neapmierinati, taCu neparliecinosi iebilst. Ari Jus steidzaties, Jums
noraditais pienemsanas laiks jau ir garam. Peksni pa gaiteni
tuvojas kada sieviete gados un ari grasas ieiet arsta kabineta,
pazinojot, ka vinai jau bija sarunats.

a. Neteiksiet neko un lausiet, lai vina iet, jo tapat jau esat pietiekami ilgi
gaidijis.

b. Skali un dusmigi iebildTsiet, ka visiem ir jagaida sava rinda.

c. Vési noradisiet vinai, ka arT Jus steidzaties un esat jau ilgi gaidijis, un
ieteiksiet noskaidrot, kas ir pedéjais rinda pie arsta kabineta.

3. Sapulcé, kura piedalas Jusu vaditajs un kolégis, ar kuru Jums nav
ipasi labas attiecibas, tiek uzdots jautajums par Jisu projektu, bet
Jis uz to nevarat atbildét.

a. Dosiet kolegim ticamu, tadu neprecizu atbildi, lai kolégis un vaditajs
domatu, ka Jis esat lietas kursa par to.

b. Neatbildésiet uz jautajumu, bet uzdosiet pretjautajumu, uz kuru kolégis
arT nespés atbildét.

c. Paskaidrosiet kolegim, ka Jas $obrid nevarat atbildét, tacu visdrizakaja
laika sagatavosiet atbildi.
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4. Jus skataties savu iemiloto TV raidijumu un, kad tas ir tiesi puseé,
piezvana jusu kaimins un ludz steidzami palidzét. Tas nozimé, ka
atlikuSo raidijuma dalu jus neredzéesiet.

a. Dosieties paliga un atgriezisieties, cik atri vien iesp&jams, lai noskatitos
raidijuma beigas.

b. Atvainosieties un atteiksieties palidzét. Pajautasiet, kadé| vin$
nebridinaja JUs agrak.

c. Pajautasiet, vai vin$ var pagaidtt [[dz raidijuma beigam,
un tad palidzésiet.
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5. Pie Jums biroja iegriezas draugs, lai paciemotos un paplapatu par
pédgjiem jaunumiem uznémuma. Sakuma jutaties |oti iepriecinats
un labprat iesaistaties saruna, tacu vin$ uzkavéjas parak ilgi un
traucé Jums pabeigt steidzamu darbu.

a. Lausiet, lai draugs turpina ciemoties, jo nevélaties vinu sardgtinat.
Jas pabeigsiet darbu vakara majas.

b. Pateiksiet, ka pietiek plapat, jo Jums vairak nav laika.

c. Paskaidrosiet, ka stradajat pie steidzama projekta,
un paldgsiet vinu atnakt citreiz.

6. Iznakot no veikala, jus atklajat, ka izdotaja naudas atlikuma
trikst 3 latu.

b. JUs neiesiet atpakal, jo esat jau ara no veikala un, dro3i vien, nevarésiet
pieradtt. Un vispar jau 3 latu dé| nav vérts sev bojat nervus.

c. JUs esat dusmigs, dosieties atpaka| pie kases un méginasiet pieradt,
ka esat apkrapts.

d. Atgriezisieties pie kases, teiksiet, ka kasiere kludijusies, un paskaidrosiet
situaciju.

Atbildes

Saja uzdevuma

a. izvéle raksturo pasivu uzvedibu

b. izvéle raksturo agresivu uzvedibu

C. lzvéle raksturo parfiecino$u uzvedibu
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