KA KOMUNICET AR DUSMIGIEM, AGRESIVIEM
CILVEKIEM

Kapéc cilveki uzvedas agresivi?

Saistiba ar izsludinato arkartas situaciju valstt Covid-19 virusa izplatibas del
mums visiem ir jamaina ierastos pieradumus. Ik bridi ir japiedoma par dazada
veida piesardzibu, nepiecieSamo ierobeZojumu ieveéroSanu. Zinas nepartraukti
inform& par piecaugoSu virusa izplatibu un slimibas apdraudéjumu, kas rada

Dazi no mums, arkartas situacijas izraisito saspringumu
izjit  1ekS€ji, pardzivojot apjukumu, trauksmi,

nedroS§ibu, trauksmi, nemieru, bailes. Laikam ejot un situacijas nenoteiktibai
bezspécibu, nospiestibu, pat vainu. Otra cilvéku dala
pauz savas negativas izjiitas uz aru kliistot neiecietigi,

pieaugot, palielinas arT negativo emociju slogs. Q ,
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viegli aizkaitinami, aizdomigi, parak kritiski, citus

vainojosi un pat uzbriikosi. — e, .
Veidojot kontaktu ar iedzivotajiem publiska telpa, profesionaliem jabiit
gataviem paskaidrot, ka Saja arkartas situacija valstt tiek darits viss, lai
aizsargatu no saslimstibas ar virusu un sniegtu nepiecieSamo palidzibu.

leteikumi, kuri var palidzet komunikacija ar
dusmigiem, agresiviem cilvekiem

Saglabajiet mieru, nelaujieties emocijam, komunicgjiet informacijas
[imeni

Palieciet profesionala loma, komunicgjiet tikai
informacijas Iimeni. Sniedziet cilvekiem
nepiecieSamo informaciju, skaidrojiet situaciju — par
ieviestajiem ierobezojumiem valsti, c€loni kapec tas
ir nepiecieSams, par iesp&jamiem sodiem So
noteikumu parkapSanas gadijumos u.c. Tomer
izvairieties no pavélém, bied€Sanas, kritiz€sanas.
Runajiet parliecino$i un mierigi. Ja Jus rikojaties
savas kompetences robezas, kuras Jis nevarat
parkapt, esiet parliecinats ka visu dariet pareizi!




Izvertejiet situaciju, meginiet saprast cilvéka uzvedibas iemeslus

Lai izvéletos labaku komunikacijas stratégiju ar cilvéku méginiet saprast
agresivas uzvedibas iemeslus. Cilveks varétu biit uztraukts, vai var
manipulét, vai v€las izladét emocijas u.c. Reizém, lai saprastu cilvéka
agresivu reakciju, ir verts pajautat: “Kas Jis sadusmoja? Kas liek Jums ta
dusmoties/uztraukties?” Bet tomér nesaciet analizét cilvéka uzvedibu.

Esiet iejatigs ar cilvekiem, kuri ir stresa, uzsveriet, ka esiet gatavs
palidzet

Esiet iejutigs pret cilvekiem, kuri ir stresa. Lai
nomierinatu cilvéku, uzsveriet, ka esiet gatavs
palidzet. Sakiet: “Mes stradajam sabiedribas laba.
Vai més varam Jums palidzét? Esam gatavi Jums
palidzet!” Atbalstiet satrauktu cilveku: “Es
saprotu jusu uztraukumu, sakara ar izveidojuSos

situaciju, ...”

leverojiet verbalas un neverbalas valodas pamatprincipus

Neverbala/kermena valoda: uzturiet acu kontaktu, bet neuzbazigi; runajiet ar
labveligu, mierigu intonaciju tik skali, lai cilveks Jus labi dzird&tu; ieverojiet
fizisku distanci, jo pastav risks, ka cilvéka verbala agresija var pariet
fiziskaja; neienemiet augstpratigas/agresivas pozas, kas var pastiprinat
cilveka agresiju un izprovocét vinu.

Verbala valoda (runasana): uzrunajiet dusmigu cilveku : %
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varda, kas var veicinat kontakta veidoSanos; uzklausiet »i -

cilveku; pec iespgjas, runajiet klienta valoda; runajiet par

cilveka darbibu, nevis par vina personibu; pec iespgjas,

sniedziet savu viedokli vai ludziet izpildit konkretu 4
prasibu, lietojot formu ,,Es”, nevis “Tu”; izradiet cienu. -~

Neiesaistieties ar dusmigu cilveku cina/strida

Neatbildiet uz agresiju ar agresiju, nekonkur€jiet ar dusmigu cilveéku,
pieradot taisnibu, nestridieties ar vinu. Dodiet cilvékam iesp&€ju ‘“nolaist
tvaiku”, t.i., péc iespgjas, nepartrauciet vinu, nemoralizgjiet, nevertgjiet u.c.



levérojiet robezas ar manipuléjosiem cilvekiem

Nelaujieties manipulacijam, kuras varetu biit loti dazadas - gan iebiedeSanas
veidd, gan draudu vai iezElinaSanas veida u.c. Sadas situdcijas mierigi un
parliecinosi atkartojiet savu liigumu, veidojot noteiktu frazi, pieméram, par
ieviestajiem ierobezojumiem valstt un celoni kapéc tas ir nep1ec1esams
Atkartojiet So frazi, neiesaistoties diskusijas un garos |
paskaidrojumos.
Atcerieties, Jis esat:

e situacijas noteicgjs

e profesionalis

e 3aja situacija pildat savus pienakums.
Jaapzinas, kur ir cilvéka atbildiba, bet kur ir Jisu | i
atbildiba. Sadaliet atbildibu! S——

Reagejiet pareizi uz cilveka kritiskiem izteicieniem

Ja cilveks izmanto visparigu Kkritiku, izmantojot vardus “nekad, vienmer,
neviens, visu laiku, nekas”, vai kritizé netaisnigi, tad uz sadiem Kritiskiem
izteicieniem varat reagéet sadi:

* vispar nereaget — tas ir tikai cilveka emocijas

» mgeginiet konkretizét: “Ar ko tieSi Sobrid esat neapmierinats? Kas
Sobrid ir noticis?”

* izsakiet sapratni: “Es Jus saprotu, es arT negrib&tu sedet majas, ieverot
divu metru distanci, bet Sobrid ir tada situacija, ka mums visiem bez
Izneémuma tas ir jaievero.”

Ja cilveks Jus kritize taisnigi, tad pareiza riciba ir piekrist kritikai un izlabot
situaciju.
Neuztveriet cilveka dusmas personiski

Atcerieties, ka biezi vien cilvéki dusmojas uz
apstakliem, situaciju, noteikumiem, citiem cilvékiem
u.t.t., nevis tieSi uz Jums. Zinot to, saglabajiet mieru,
lai nesaktu dusmoties prett un neuztveriet cilveka
dusmas personiski.




leteikumi, kuri var palidzet savaldit savas emocijas
komunicejot ar agresiviem cilvékiem

Tehnika «Skanas»: sakiet sev, ka visi nepatikamie, necenzeétie, lamu vardi,
kurus jus dzirdat no dusmiga cilvéka - ir tikai skanas! Ka skana var Jums
kaitet? Neka. Tehnika Jums palidzés distancéties no vardu jégas un
neiesaistities emocionali.

Tehnika ,,Radio»: izt€lojieties, ka viss, ko saka dusmigs
cilvéks ir vienkarsi ka radio, ka fons un nekada veida
nevar Jis ietekmeét.

SkaitiSana: 1eni skaitiet no 1 [idz 10 un atpakal, tas var
palidzét noveérst uzmanibu no objekta, kas izraisa Jums
dusmas.



