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Kas ir socidlds prasmes?

Socialas prasmes ir cilveka spejas efektivi
sadarboties, komunicet unveidotattiecibas
ar citiem. Tas ir butiskas gan personigaja
dzive, gan profesionalaja vide.

Sis prasmes palidz mumsrisinat konfliktus,
sadarboties komanda, skaidri izteikt savas
domas un dzili saprast citus cilvekus.




Galvends socidlo prasmju kategorijas

< <

Komunikacijas prasmes Empatija
Speja skaidri un saprotami runat, aktivi Speja izprast un sajust citu cilveku
klausities, izmantot neverbalo sazinu. emocijas un vajadzibas.
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Sadarbiba Konfliktu risinasana

Speja darboties komanda, dalities atbildiba un Speja atrast kompromisu, saglabat cienu un
pielagoties dazadam situacijam. konstruktivi risinat nesaskanas.

Pasapzina Sociala uztvere

Prasme paust savas domas un Speja "nolasit” situacijas, saprast grupas

vajadzibasbez agresijas vai pasivitates. dinamiku un cilveku reakcijas.



Ka péc socidlds prasmes ir tik svarTgas?

Attiecibu kvalitate Konfliktu parvaldiba

Veicina veiksmigakas darba un personigas Palidz atrisinat nesaskanas mieriga un
attiecibas ar apkartejiem. konstruktiva veida.

Emocionala izaugsme Karjeras attistiba

Uzlabo emocionalo inteligenci un Dod butiskas prieksrocibas karjera un

pasapzinu par savam spejam. lideribas poazicijas.



Probl@ma: pé rlieku augstas

gaidas

Mes biezi sevi vertejambargakneka citus. Pat
niecigasizvelesvarizraisitlieluSaubuunkauna
sajutu.

Ta vieta, lai pienemtu savu cilvecibu, més medzam

vainot sevi vai citus. Si paskritika nepalidz, bet rada
iekseju spriedzi un paralize ricibu.



Empétija pret sevi

Kas ta ir?
Empatijapret sevi nozime:
« Atcereties, ka katrs cilveks "izcina savu ieksejo kauju"

« Runat ar sevi ka ar draugu: ar lidzjutibu un atbalstu

« Atzit savas vajas puses un kludas bez pasparmetumiem




Pagempétijas leguvumi

Pasempatijanenozime attaisnotvisu vaiatteikties no merkiem,
betganpienemtsevi ar trauslumuun nepilnibam.

Stiprina pasapzinu

S C : . .- . - : = .
& Ja 1zturies pret sevi ar laipnibu, vieglak noticet saviem spekiem un spejam.
| Samazina stresa slodzi
SO . Cos . - - . e - . .- — -
& Mazak energijas aiziet cina ar sevi, vairak paliek radosam darbibam.
Uzlabo attiecibas

Pasempatija veicina lidzjutibu ari pret citiem cilvekiem.



Praktiski so!i pagempétijas trenéganai

N el

lev€ro iekgéjo dialogu PArformul® kritiku Atceries universalo cilv€clbu

Piefikse,ka tu runa arsevi. V'etak,eff"” neveiksminieks" 1,065 viens arsavam

Vai tu sevi sodi vai atbalsti? Easa I "SOrelz Man Nesandca, jgdam; tas ir visiem
et es varu macities’. cilvekiem.
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Kermena apzindtlba At!auj bUt "diezgan labam"

Pievers uzmanibu, kur juti spriedzi, un elpo, Perfekcionisma vieta trene "pietiekami labi"
lai raditu vietu lidzjutibai. ka veseligu standartu.



Pabeidziet teikumu

Esesmulabsspecialiststad,kades...(daru, jutu, domaju u.c.)... ko?

Es esmu labs cilvéks tad, kad es .... (sajutu, dzirdu, redzu, darbojos u.c.) ko?

Es domaju, ka Si pasaule ir ... (kada - raupja, gluda, mila, briesmu pilna, ceribu sparnota) ...



Empétijas loma attieclbds

Attiecibasnavtikaikomunikacijavaikopigi merki, bet speja redzéet un sajust otru cilveku.

Bregmansuzsver: lailedvesmotuunvaditu
citus,nepietiekar kompetenci-nepiecieSama
atklatlba klausisanas un patiesa interese.

Cilvekivelasjustiesdzirdéti, saprasti un svarigi.
Empatijato nodrosina.




Empétija pret citiem: praktiskés Izpausmes

Aktiva klausisanas

Dzirdet ne tikai vardus, bet ari
emocijasaiz tiem.

Uzticibas telpa

Radit vidi, kur cilveks jutas drosi dalities
ar grutam temam.

Pienemsana

Atzit, ka otram ir tiesibas uz savu
skatijumu, pat ja tu nepiekriti.

Vertibas apliecinasana

Palidzet otram sajust, ka vins ir
nozimigsun piederigs.



Kas mums trauc@ just empétiju?



Kas mums trauce just empatiju?
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Empétijas prakses ikdiend
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Atkdrtot dzird€to

Vienkarss teikums:
klausiesar ~ patiesu "Tujuties dusmigs,
uzmanibu, vai tikai Jo..." palidz otram
justies saprastam.

Skaidri paréth interesi
Cilveki izjut, vai tu

gaidisavu kartu
runat.

Jautdt ar zil’)ké rlbu

Nevispieradit savu
taisnibu, bet patiesi

veleties saprast otru.

Atzlt k!L_,Idas

Spejaatvainoties un
pienemt kritiku
stiprina uzticesanos.



Palldzet praktiski

Dazkart empatijanozimeé"turetotruka bérnu"-uznemtiesdaluslodzes,laiotram klutuvieglak.



Izaicinéjumi empétijé pret citiem
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Velme Atri dot padomu Aizsardzlbas reakcija Empétija pret stinngbu
Betcilvekamvispirms Kadjutamies kritizeti, Vaditajamjaspej but
vajag sapratni, nevis aizsargajam sevi, nevis lidzjutigam, bet ari
risinajumu. klausamies. pienemt nepopularus

lemumus.



INNER STRENGT]

Emociondld drosme

Piters Bregmansdefine emocionalo drosmi kagatavibu just jebkuras emocijas —-pat tas,
kuras ir nepatikamas vai biedejosas.

Ta ir speja neizvairities no diskomforta, bet iet tam cauri.
Tasnozime palikt atvertiem un tomer rikoties.
Citiem vardiem -ta ir prakse but cilvecigam, nevis slepties aiz maskam.



Ka péc emociondld drosme ir vajadzTga?
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Atbrlvo ener(iju
idejas k| Ust par darblbe IzvairiSanas patére speku. Pienemsana
Bez drosmesidejas paliek galva. Drosme atbrivo vietu radosumam un fokusam.

lauj runat patiesibu un pienemt lemumus.
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Rada uzticlbu

Atklatiba,kludiSanasun atbildiba
Tikai nebaidoties no savam emocijam, iedvesmocitus sekot.

spejam but atverti citu emocijam.

Empétijas pamats



Emociondlds drosmes ietekme uz sabiedrlbu

Sabiedribaarpieaugosupolarizacijuemocionaladrosmepalidzetunevisizvairitiesno
konfliktiem, bet runat ar cienu un atrast kopigu valodu.

Digitdlais laikmets

A Drosme but patiesam klust
1pasi vertiga socialo tiklu
Darba vide maskam pFEﬁ.
Atklatas sarunas, m
uzticeSanaskomandaun
drosmiga inovacija. KrTZu laiki
A Speja just un nenoslepties

dod izturibu un vienotibu
nenoteiktiba.



Emociondld drosme ir kolektlva

superprasme

Emocionala drosme = gatavibajust+gatavibarikoties.Tairkamuskuli, ko var trenét.

Sabiedrlba

Vairak atklatibas un mazak manipulaciju

Organizécijés
Vairak uzticibas un inovaciju

Gimenés
Vairak tuvibas un mazak klusejosu sienu



Starppersonu "putra”

Starppersonu "putra"-stavoklis,kadkomunikacija
tiekaizénota ar pienemumiem, neparbauditiem
prieksstatiem un neizrunatiem jautajumiem.

A S1"putra” ir galvenais skerslis, kas kave

efektivu sadarbibu un noved pie organizacijas
problemam.

Communicate
Solutions

Clarity. Connected.” ‘



Trls galvenie "putras” iemesli

Pieredzes subjektivitéte

Katrsuztversituacijuno

sava unikala skatupunkta.

Vieni notikumi var tikt
interpreteti pilnigi
atskirigi.

Jégas meklégana

Dabiskatieksmeveidot
stastus par citumotiviem
un domam, meginot
saprast uzvedibu.

Komunika cijas

ierobeiojumi

IzvairiSanas izrunat domas
vai nepietiekamu

jautajumu uzdosana
patiesibas noskaidrosanai.



Kas ir mdclSands saruna?

Decormnaring Pathe

Collaboative
Learning Platform

Macisanas sarunair strukturetsdialogs,kuramerkis ir:

» Izprast savu pieredzi un skaidri to izteikt ———
« Atklat citu pieredzi caur aktivu klausiSanos =
_ . - =
‘Noverst starppersonu putru un nepareizos pienémumus S
—




MdclSands sarunas process

Merkis:Palidzetdivam vai vairak personamanalizét savstarpéjos mijiedarbibas modelus

unsasniegt skaidribu.

Sagatavoganés
Pienemt, ka prieksstati var but nepilnigi.

Saruna jauzsak ar izpetes, nevis
parliecinasanas merki.

Lomas maiDa

Pec pilnigas vienas puses pieredzes
1zskaldrosanas, lomas tiek mainitas.

1

Pieredzes izpéte

IzmantotPieredzeskubustrukturétam
pieredzes aprakstam. Otrs uzdod
Jautajumus dzilakai izpratnei.

PArskatsun noslégums

Kopigi parskatit ieguto informaciju un
Identificet nepiecieSamas darbibas
situacijas uzlabosanai.



Ka péc parastés sarunas nestrdda?

Macisanassarunasmerkisirne tikai risinat konfliktus,
betariuzlabotpartnerattiecibas un veidot jaunukopiguizpratni.

% Apzil’)as trUkums par % Nepareizi pienémumi % Atbildlbas noliegéana
ieredzi . . - - . -
CavH plerese Stasti par citu uzvedibu Probléma tiek redzéta
Cilvéki navpilnibainforméti par reti tiek parbauditi un tikai "otra puse",

savam domam, sajatam un ricibu. biezi ir neprecizi. neapzinoties savu lomu.



"Lielaka dala cilveku neklausas, lai saprastu; "Pareizi pateikt 'Labdien!" nozime redzet citu

vini klausas, lai atbildéetu." cilveku, atpazit vinu ka fenomenu, uztvert un

biit gatavam, ka vins uztvers tevi."
Stephen R. Covey s '

Eriks Berns



Patiesé kléthtnes mé ksla

Lai pateiktu "Labdien!", jums ir jaatbrivojas no
visiem atkritumiem,kas sakrajusies jusugalva. Tad
jus sapratisiet, ka katrs "Labdien!" ir unikals un
nekad neatkartosies.

Kad esat sasveicinajies, atbrivojieties no visa, kas

atkal nonak galva -no bedu sekam un gaidamajam
nepatiksanam. Tad palikat bez varda, bet ar patieso
klatbutni.

ZENITH
WELLNESS

Find your focus



Sadalisieties trijniekos A, B, C

Bus tris minutes

A bus tris minutes runa —par kadu

situaciju, kura ir problémas

B tris minutes klausas un pilda

uzdevumu

C novéro no malas un palidz ar laiku

* B —klausas, katru reizi, kad gribas
dot padomu, ko darit uz papira
uzvelk stripinu.

* Kadlaiksbeigsies,tadtrijniekos

parrunajiet, kas notika. Un
mainieties lomam: A iet uz B
poziciju, Buz C, un Ciet uz A
POZICIju.



-VIEGLI NOVERS UZMANIBU NO RUNATAJA UZ CITAM LIETAM

-VEIC INTENSIVAS PIEZIMES, BET JO VAIRAK PIEZIMJU,
JO MAZAKA VERTIBA.
-IR PARLIEKU ENERGISKS
-MEDZ MEKLET DETALAS UN PAR DAUDZ
IEDZILINATIES ARGUMENTOS
- PARASTI IR MEKLEJIS VIEGLUS, ATPUTAS MATERIALUS
PIEVERS UZMANIBU KADAI VIENAI DETALAI UN
TURPINA VISU SARUNU PIE TAS TURETIES
~NAV VIENLTDZTGA APHMAINA — RUNATAJS/KLAUSITAJS
-NosoDA/IZSAKA VIEDOKLI PIRMS RUNATAJS IR PABEIDZIS
-KLAUSAS FAKTUS, NEREDZ KOPEJO AINU UN
Y,

@vu VIETU SITUACIJA

@Lausﬁs UN MEKLE KONTEKSTU

-DOMA UN APKOPO INFORMACIU, IZVERTE PIERADIJUMUS
-CINAS AR UZMANIBAS NOVERSANU
-ZINA, KA KONCENTRETIES
- VEIC PIEZIMES PAR BUTISKO UN PROT SAKARTOT
SVARIGU INFORMACIJU
- NEIZSAKA NOVERTEJUMU, PIRMS NAV NOKLAUSNIES
VAI IEGUVIS IZPRATNI PAR RUNATAJA TEIKTO
-REGULARI VINGRINA PRATU UN KOMUNIKACIJAS STILUS
~-INTERPRETE VARDUS UN NEPIEKERAS KADAM KONKRETAM
VARDAM VAI IZTEICIENAM (VIENAI DETAI,AI)
-TUR ACU KONTAKTU UN ATBALSTA RUNATAJU, PARADOT
AKTIVU KERMENA STAVOKLI
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Autobiogréfiské klausTganés

Kadklausaties, pastavigivertejot"Ko tas mannozime?"
Piemers: berns atnak majas un sudzas par netaisnigu atzimi.

Novértégana Interpretécija
"Kads mulkis!" "Laikamtublenojies, tapec tev ielika divnieku."
Padoms IztaustTéana

"Labak jagatavojas nodarbibam!" "Bet ko tu dariji vakar vakara?"



DOMA SAVAS DOMAS, DARA CITAS LIETAS,
NEKLAUSAS (SKATAS TELEFONA), SkAN ExSEJS RADIO

KLAUSAS, LAl GADA, kAD OTRS PABEIGS RUNAT, LAl PATS
RUNATU PATEIKTU, KO DOMA

VERTE, SALIDZINA UN LIEEk "ATZIMES", PAREIZI
KLAUSAS, LAl VAl NEPAREIZI OTRS RUNA kONCENTRE
= = UZMANIBU UZ TO, VAI PEKRIST VAI
NOVERTETU NEPEKRIST OTRA TEIKTAJAM

KLAUSAS, LAl KLAUSAS, LAl IZPRASTU ARI NEPATEIKTO,
IERAUDZITU kONTEKSTU, NOVEROTU
IZPRASTU SAJUTAS UN OTRA CILVEKA ATTIEKSMI

SAPLUST AR OTRU RUNATAJU, PAPILDUS
KLAUSAS KA varRD UN SKADROJUMI NAV VAJADZIGI, DZI A Qﬁ
VIENS VESELS KLAUSISANAS, KUR IR GAN KONTEKSTS, GAN

ART DETALAS.
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Empétiské klausTganés

Jusu uzmaniba ir pieversta sarunasbiedram. Jus esat atverti vinam un patiesi velaties saprast.

Tas ir iejutibas, radisanas, precizesanas un
sadarbibas limenis. Jus nepartraukti:
Parstastat dzirdeto ar saviem vardiem

-Atspogulojat sarunu biedra emocijas
« Parbaudat savu izpratni

\
@Hraso_qnd




Empétiskés klausTganés piemérs

® Dels:"Tet, manskolotajs sodien ielika divnieku!"
Tetis:"Skaidrs: tev ielika divnieku, ka tu doma, netaisnigi, un tu par to sariigtinats."
Dels:"Nu, patiesiba, tas nebija pilnigi negodigi. Es blenojos, metu papira gabalus Andrim."
Tetis:"Tas ir, tev ielika divnieku par disciplinu, vai es pareizi sapratu?"

Dels:")a, tet. Patiesiba es rikojos ka mulkis! Divniekues izlabosu."



Holistiska klausTganés

Sajalimen jusklausaties 360 grados.lzslédzat "savu
karti",savus spriedumus un pienemumus.

Koncentrejoties uz sarunu biedru, ar perifero dzirdi

un redzi atzimejat visu, kas notiek. Atverat sevi
visam, kas saistits ar sarunu.
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Visaptverogés klausTganés dzi!ums

Sada klausisanas apkartéja pasaulé ir svariga ari tad,
ja nesaprotat visas informacijas nozimi. Tas notiek
zemapzinas limenti.

St ir rado3uma, iztéles un intuicijas limenis. Lai
attistituemocionalointelektu,jaiemacasdzirdet

cilveka emocionalo fonu, noskanojumu.

LINTC:AAINTUTION




KlausTganés gkérgli

® Parastimes steidzamies,mumsnav laika.
Izdzirdejusi pirmos vardus —jau zinam visu par
cilveku.

Mes izveidojam iespaidu un uzliekam etiketi -"stulbs"

vai "garlaicigs". Tad runajam ar etiketi, nevis ar
cilveku. Neatkarigi no ta, ko cilveks stasta, etikete

klauve
smadzenes: "stulbs, stulbs, garlaicigs, garlaicigs".



KlausISanas (U teorija)

Lejupielade

butiba ir saistita ar jusu ieradumiem. .
Jusatkartoti apstiprinat savus uzskatus un spriedumus.

Faktologiska klausiSanas.

Z Mes pamanam, kas ir atskirigs -mes pamanam atskiribas -mes pieklustam atvertam
pratam. Un rezultats ir tads, ka més pamanam neapstiprinosus datus.

Empatiska klausiSanas.

3 Ta ir klausisanas ar atvertu sirdi, kas noved pie situacijas ieraudziSanas ar cita acim,
ka ari rada emocionalu saikni ar otru cilveku, kas loti atri nepazud.

Generativa klausisanas

—kas prasa lai mes savienotos ar musu ieksejo gribu. Ta ir musu speja atlaist un
lauties, un tas noved pie savienoSanas arjaunu nakotnes i |espeju kas palidz mums
pllnlgak izveidot savienojumu ar musu patieso avotu, kas mes esam un kas mes
velamies but.



Ka pé rliecinéties, vai jL_Js klausds un sadzird

_@__@_

1.Ziniet galveno, ko velaties patezjk.Rtl..u najiet par konkreti 3.Rungjjiet labak lenak,
vienulietu,pirmsparejat = = =y = e
pie nakamas neka parak atri

&F +

4.Mainiet savu balsi 5.Pirms aprakstat, ka jus 6.Cilveki runa biezak un

nonacat pie ta, pazinojiet pilnigak, kad viniem ir erti
savu secinajumu '

I EEEE——"

7.Paludziet klausitaju atkartot to, ko jus tikko viniem teicat




Pieredzes

kubs

Instruments, kas palidz analizét un strukturet pieredzi cetros

EXEBIIXC3
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pamatkomponentos.




Pieredzes kuba komponenti

Noverojumi Domas

Objektivi fakti, ko varetu uztvert video Prata procesi -idejas, spriedumi,

kamera -redzamais un dzirdamais. interpretacijas un parliecibas par
notikuso.

jﬁtas Vélmes

Sajﬁtas un emocijas _ﬁziskas Sajﬁtas Mérl'(i, VajadZTbaS un mOtiVéCija -kaS dzen

kermeni, kas ietekmé ricibu. uz prieksu konkretaja bridi.



Uzdevums - pieredzes kuba izmantoSana

Sadalieties papariem

Pastastietviensotramparsevi,izmantojot
pieredzes kubu

Tas, kurs klausas - iesledz abas ausis un
sirdi

Japaruna ar vismaz 3 cilvekiem,
informacija nedrikst atkartoties, kad
runajat ar citu cilveku. Méginiet dazadot
pieredzes kubu.

Piemérs

Es sava profesija stradaju jau 9 gadus,
esmu macijusies gan Latvija, gan citas
pasaules valstis. Lepojos ar to, ko es daru
un domaju, ka savu darbu es daru lieliski.
Kopuma jutos labi un velos turpinat darit
to, kas man patik.



Nov@rojumi (Observations)

Piemers:"SanaksmeslaikaMarijadivreizpartrauca mani runas vidi."

Bieié k!L_Jda: Sajaukgana ar interpretécijém Biezé k!L_Jda: PaArlieku vispérTgums

AES "Marija mani ignoréja." (Pienémums!) TLEHSMIu vienmér esi rupjs."
Pareizs: Konkreti fakti bez interpretacijas. Pareizs: Konkréti notikumi un situacijas.




Domas (Thoughts)

Piemers:"Esdomaju,kaMarijamani partrauca, jo
vina nevélejas, lai mani uzklausitu."

Kastds ir?

Prata procesi: interpretacijas, vertejumi,
analizes vai stasti, kurus izveidojam,
pamatojoties uz noverojumiem.

Biezés k!l]das:
49  -Pienemumi ka fakti: "Vina noteikti ienist mani."
Domu neizrunasana, baidoties no konflikta




JUtas (Feelings)

| Piemers:"Esjutos aizkaitinats, kad Marija mani partrauca."

il &\
Kas tds ir? Sajaukéana ar domam
Emocionalas un kermeniskas Kludains:"Es jutos, ka vina ir
reakcijas uz notikumiem vai rupja." (Interpretacija, nevis
situacijam. sajutas!)

JUtu noliegéana

Organizacijasemocijas biezi tiek ignoretas, radot neizteiktu spriedzi.



VelImes (Wants)

Piemers:"Esvelos,laimani uzklausitu lidz galam."

Neapzinéganés Neskaidra izteikgana
Dusmas var slept Rada nepareizus
velmi péc cienas. pienémumiem par

nodomiem.

Velmes ir motivejosi faktori, kas nosaka musu ricibu
un virzibu uz merkiem.

DESIRES




Kas sodien bija vertigakais, ko panemsiet sev
lidzi
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