Efektiva konfliktu risinasanas stratégija

Mijiedarbiba ar apkart&jiem ne vienmér veicas tik labi, ka grib&tos. Var gadities, ka nejiitamies
pilniba saprasti. Bet ir reizes, kad jutamies ta, it ka mums biitu uzbrukts un tad pirma doma
varétu biit - sadot preti. Sajos gadfjumos rodas spécigas emocijas, kas var pat traucét sadzirdét
to, ko otrs mums saka. Seviski sakapinatas situacijas $adu konfrontaciju varam izjust ka draudus
savai labklajibai un ricibspgjai.

Ir divi biezak sastopamie iemesli, kadél cilvéki nonak lidz konfliktam:

o Komunikacija nav pietiekami skaidra veida un trikst savstarp&ja respekta, lai ieklausitos
otra cilveka teiktaja.

o lesaistitajiem cilvekiem ir atskirigas vajadzibas, intereses vai vertibas, kuras bez
parrunam, nevar tikt saskanotas vai apmierinatas.

Veiksmigam komunikaciju procesam ir tris posmi:

1. izsakies pietickami skaidri. Nem véra verbalo un neverbalo komunikaciju. Piedoma pie
ta, ko tu velies pateikt, seko 11dz tam, ka tu to izsaki, un apdoma to, ka tas varetu tikt
saprasts.

2. sadzirdi otru. Taja, kas tiek pateikts, ir viena dala faktu un otra dala emociju, par ko tev
biitu jatiek skaidriba abos Sajos Iimenos. Kad klausies, pievérs uzmanibu gan faktiem,
gan emocijam.

3. gisti apstiprinajumu tam, vai otrs sadzirdgjis teikto. Tikai tad tu vari but parliecinats ka,
esi izteicis to, ko biji nodomajis tad, ja uzklausitajs tev sniedzis atbildi, kas apstiprina to,
ka vin$ sapratis tevis teikto. Kad tu uzklausi otra teikto, tad noklausijies to apkopo, dari
zinamu to, ko esi dzird€jis un uzdod jautajumus, lai preciz€tu to, kas otra cilvéka teiktaja
tev palicis neskaidrs.

Sarunajoties respekte otra cilvéka un savas vajadzibas!
Ja tavas vajadzibas ir pamatotas, tas jaizsaka. Tapat tas jadara ar1 otram cilvékam, ar kuru
izveidojies konflikts.

TieSa veida runa par problému!

Konflikta labak otram tiesi izteikt savus iebildumus. Ja izmantosi citu cilvéku starpniecibu, tad
tas var tikai pastiprinat konfliktu un veicinat parpratumus (izn€mums ir specialista palidziba,
piem., psihologa,mediatora u.c.).

Izvairies iesaistit draugus vai gimenes loceklus, kuri nostatos tava pusé. Apstiprinajuma giiSana
saviem uzskatiem, var novest tevi pie vél stigrakas pozicijas, kas apgriitinas konflikta risinasanu.
Noderigak biitu noskaidrot ka citi cilveki saredz situaciju no malas, ka vini noverteé tavus



uzskatus vai vélmes. Tomeér, cik vien iesp&jams megini panakt, lai konflikts neklttu publisks!

EsoSo problému nodali no otra personibas!

Ja nodalisi problému no cilvéka personibas un saglabasi cienu pret otru cilvéku, tas palidz€s ar
otram cilvékam izturéties Iidzigi. Savas intereses tu atrak atrisinasi, ja izvairisies no
uzbrukumiem otra personibai, kas to pazemo, sadusmo u.c.

Sarunajoties nepartrauc otru!
Nelaika partraucot runataju, tu vari tikai pavairot parpratumus.

Sarunajies godpratigi- negodigas spélites ilgi neturpinas!

Izvelies argumentus, kas varét apmierinat abas puses. Vienpusigs uzbrukums nekur neved. Tie
nav obligati noteikumi, ka vienam jauzvar strida un otram jazaudé. Abam pus€m sarunas noluks
ir sasniegt kadu noderigu meérki, lai katra no tam giitu zinamu gandarijumu attieciba uz savam
interesém un vajadzibam.

Atslabsti!

Biezi vien, vedot parrunas, més domajam ka ,,stingras pozicijas” ienemsana vai pamatiga
,»hostajas saglabaSana ” dos labaku iznakumu. Patiesiba, tados gadijumos otrs cilvéks nejiitas
lidzvertigi iesaistits, tas var aizskart vinu, sadusmot un izraisit citas emocijas, kuras apgriitinas
veiksmigu konflikta atrisinasanos.

Cetri soli konflikta atrisinasana
Seit minétie soli sevi ieklauj iepriek$ minétas konflikta risinasanas vadlinijas:

1. Jaatrodies laudis un jiti, ka briest konflikts, piebremze sevi un pajauta otram cilvékam,
vali jiis varétu satikties neitralos, privatos un mierigos apstaklos, abam pusém izdeviga
laika, neradot sc€nu pasreiz un ta izvairoties no sarunas partrauksanas nelaika.

2. Skatieties, lai jus ieklausitos viens otra. Lai katrs jlitas sadzirdéts un saprasts un var
izpaust savu viedokli. Tadg€jadi jiis izvairisieties no savu attiecibu sabojasanas, ko Sis
konflikts varetu izraisit. Verts velttt laiku tam, lai noklausttos otra cilvéka viedokli.
Virziet sarunu kamér katrs no jums pilniba izteicis savus viedoklus un jiis abi giistat
parliecibu, ka esat sadzird€ti un saprasti.

3. Brivi izsakiet savus piedavajumus, izmantojiet radoSu pieeju tam, ka var€tu risinat abu
pusu izteiktas problémas, vajadzibas un intereses. Paturiet prata atskiribu starp poziciju
un interesém, un centieties apmierinat abu pusu intereses, radot iesp&ju nonakt pie vertiga
kopiga risinajuma, kuru katrs no jums vienatné diez vai butu atradis.

4. Nosledziet parrunas ar vienoSanos, kas apmierina katru no jums. Tas samazinas
iesp&jama konflikta risku nakotn€. Saglabajiet konfidencialitati par savam parrunam, ja
vien kopigi neesat vienojusies pastastit to citiem, kuriem biitu jazina tas, par ko esat
vienojusies.

Ja nu tomé&r parrunu gaita neesat sp&jusi vienoties, nebaidieties pameginat atsakt parrunas cita
reiz€. Dazreiz labak konfliktu risinat pakapeniski, kas katram dod laiku apdomat savas
vajadzibas.



