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Verbala saskarsme

Vards un ta daudzveidigas nozimes, izpausmes ir saistits ar
verbalo saskarsmi - dialogu

Dialogs ir arT pasatklasmes process, jo nakas izprast un pienemt
savu pieredzi, pieméram, atklajam, ka neprotam uzklausit, visu
laiku gribas kaut ko iestarpinat, neesam pacietigi, nespéjam
pienemt, ka cits doma citadi val rikojas citadi. Tad, kad meés
esam nonakusi lidz posmam, kad pretrunas ir japarvers pozitiva
attistiba, svarigi ir sakt domat, ko varam ar savam pretrunam
izdarit, kas ir tas resurss, ko varam pasi sevi atklat, lai to
paveiktu.



Verbala saskarsme

Sprieduma veidosanas process:

Ir nesaprotama informéacija — tad ir nesaprastas informacijas
apzinasanas — tad. informacija ir saprasta, bet nav ne atzita,
ne apstridéta — tad informacija ir saprasta un pienemta par
patiesu, bet vél nav personigas parliecibas — tad. informacija
tiek pienemta ar parliecibu, jo tas, kurS to saka, parasti saka

patiesibu  (palausanas uz autoritati) - informacijas

pienemsana, atzisana, pamatojoties Uz savu apzinatu

parliecibu.




Al Verbala - neverbala saskarsme
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Verbala — neverbala saskarsme
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Verbala saskarsme

Apzinas Ilimeni ar verbaliem izteiksmes lidzekliem (t.i., vardiem)
informacija tiek pausta 7% gadijumui;

priekSapzinas I[iment ar paraverbaliem izteiksmes lidzekliem, t.i.,
skanu (balss augstums, tembrs, skalums, spéks, intonacija,
runas temps, klusums) — 38% gadijumu;

bezapzinas [imeni ar neverbalajiem izteiksmes lidzekliem, t.i.,
kermena valodu (gaita, staja, Zesti, poza, sejas mimika, acu
kontakts) — 55% gadijumu



Verbala saskarsme

leteicams izvairities no vardiem ar dazadam nozimém, no vardiem,
kas izraisa negativas emocijas.

Jaizvairas no gariem jautajumu formuléjumiem. Pretéja gadijuma
atbildi var sanemt tikai uz jautajuma vienu dalu. Viena
jautajuma jautajam tikai par vienu lietu! Lidzigi rikojamies, ja
dodam noradijumus val izsakam lidgumu: viena runas akta -
tikal viens noradijums vai viens lugums.



Verbala saskarsme

Lietderigi ir atcereties, ka emocionala runa ir 1saka, un ta
aktivak rosina klausttaja iztéli, ir vieglak uztverama. Logiski
spriedumi, lai cik precizi tie batu, ir griatak uztverami, jo prats
vairak sekmé informacijas parraidisanu, taCu emocijas -
informacijas uztveri. Tomér profesionalaja darba runataja jutu
un gribas izpausmes ir slapetas — klusinatas, tikai Tpasos
gadijumos jauSamas emocionalas balss nokrasas. Vélamais

noskanojums tada situacija ir labvéliba.
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Verbala saskarsme

Elpai ir seviSka nozime balss veidosana, jo runa ir ieelpas — izelpas rezultats.
leelpu parasti veic neapzinati un aiztur, lai ta nezustu ar pirmo izrunato zilbi.
Ja elpu aizturam viegli, tad varam runat nepiespiesti un viegli.

Ja elpu aizturet gruti, tad ieelpu atkartojam saspringti. Tadél izkalst un sap
kakls, runat klUst grati. leteicams trenét péc iespéjas plasdku diafragmas
kustibu, pieversot uzmanibu elpas aizturéSanai un balss sajatam.

Tapat svariga ir elposana caur degunu, lai uzlabotu darba spé€jas. Balss
spéku nosaka elpas iedarbiba uz balss saitem, tadé| skala balss ne
vienmér ir spéciga balss, jo, cenSoties runat skali, parlieku saspringst kakla
muskuli, un tiek aizsprostota elpas plisma.



Verbala saskarsme

Balss elastibu (lokanibu) nosaka skanas veidoSana iesaistito muskulu
atbrivotiba un dikcija (skaidra izruna) nosaka balss spéju strauji un viegli
mainit augstumu, spéku, skalumu, izrunas atrumu (tempu), tembru. Ta varam
Izpaust visdazadakas domu, gribas, jltu nianses.

Balss elastibu var traucét emocijas: pieméram, uzstaSsanas, saruna ar
amatpersonu vai nepatikamu klientu var izraisit bailes, neparliecinatibu,
nezinu. Parlieku izteikts muskulu sasprindzinajums Sada situacija parasti
ir vérojams roku, kaju un sprandu muskulos, rajona starp nasim un mutes
kaktiniem, un tads stavoklis izraisa vienmulu balss skan&jums.



Verbala saskarsme

ElpoSanas vingrinajumi, artikulacijas (balss organu. méle, lipas, deguns,

auksléjas u.c. - mijiedarbibas) vingrinajumi, skanu vingrinajumi.

Pieméram, rdkSana, patskanu ,a, e, o, U, i” izdzieddSana. Vélami tadi
vingringjumi: lipas uz prieksu un smaida, lipu aplosana, lauvas réciens,
lapas skidpsta, zobu tirisana, méles grozisana, gaiss vaiga — viena un
otra, méle vaiga, klakskinasana, lakSana — ta ka kakis |lok pienu.
Aktivitates, drosmes un pasparliecinatibas izjdtas izraisa skanu vingrinajumi:
bra, bre, bri, bru, bro, brai vai dra, dre, dri, dru, dro, drai; varam izrunat
teikumus: bradat drava grasas brangi dravnieks; brigadieris gribot drigenes
brikSnos grima (skat. vairak: E. Kramin$. Runas prasme sazina. - Riga: Turiba

Biznesa Augstskola SIA, 2005).



Verbala saskarsme

Varam izskirt tris galvenas intonacijas grupas:
1) bikla, nedrosa, llGdzosa, neparliecinosa —
pauz zemu pasvertejumu, vainas val bailu izjutu;
2) agresiva, hosodosa, apsudzosa — pauz varas
apzinu, demonstré augstaku statusu, val art —
nalda un Iizmisuma Iizpausme; 3) lietiska,
noteikta, parliecinata — pauz pascienu, adekvatu
pasvertejumu un cienu pret partneri.




Verbala saskarsme

Ko darit, ja vardi pauz vienu informaciju, bet kermenis — citu informaciju?

1) nemt vera vardus un ignoréet parejo; 2) nemt vera zestus un mimiku, bet
ignoret vardus; 3) ignoreéet visu informaciju un mainit tematu; 4) aiziet no
situacijas (pieméram, iziet no telpas); 5) tiesi pateikt sarunas partnerim,
ka jus uztverat divas pilnigi pretrunigas informacijas. Kuru no iespéjam

lietderigak izmantot?



Neverbala saskarsme

Pétnieks no ASV — E. Holls (Hall, E., 1973) pétija telpas nozimi saskarsmeé un
secinaja, ka katram cilvékam nepieciesamas robezas, kas atdala un sarga
vina personigo telpu un kuras var mainities no situacijas uz situaciju.
lelausanas personigaja telpa tiek uztverta negativi, jo, k& pauz anglu
sakamvards: mana maja — mans cietoksnis. Atvertas durvis liecina par
atvértibu saskarsmei, aizvertas — norada uz distancésanos. Telpas
privatuma robezas sarga ne tikai katrs cilvéks, bet ari cilvéku grupa kopuma.
Pieméram, ASV tiek ievérota robeza ap diviem — tris cilvékiem, Kkuri
sarunajas. VAacieSi personigo telpu uztver k& sava Es turpinajumu, tadél

visados veidos censas norobezot savu personigo telpu.



Saskarsmes barjeras

Pirma iespaida veidoSanad nozime ir krasu izvélei apgérba.
Pieméram, ja cilvéka apgérba galvena ir sarkana krasa, tad
rodas uzskats, ka Sis cilvéks sava batiba ir cinitajs, aizstav
savus idealus, dzivo pilnasinigu dzivi; ja zala - vins vélas
nostiprinat ticibu saviem spékiem, but godats, apbrinots un
cienits; ja dzeltena - vins vélas iegut brivibu, justies laimigs, Ir
mérktiecigs, vina vélmes arvien pieaug; ja violeto - vins meklé
iIdealas attiecibas, vélas apburt citus un pargjos radit par sevi
sajusmu, bet vinad slépjas art emocionalas bailes — savu
priekSstatu par sevi un savas dzives situacijam izraisitas bailes;
ja bruno - vinam svariga ir drosibas izjuta.



Saskarsmes barjeras

Temperamenta barjera saskarsmé sastopama cilvékiem ar spilgti izteiktiem
atskirigiem temperamentiem. Rakstura barjera saskarsmé starp partneriem
rodas spilgti izteiktu rakstura iezimju dél, seviski tadu rakstura iezimju dél,
kas traucé but empatiskam, sensitivam. Negativo emociju barjerai var bat
liela nozime, jo emocijas biezi ir cilvéka uzvedibas motivs. Tapéc, pieméram,
kadu iemeslu dé| izjusta nepatika, dusmas attieksmé pret partneri var kltt par
visal neparvaramu saskarsmes barjeru. Viena no agrindkajam un dzilakajam
cilvéka emocijam ir bailes, kas saistitas ar izdzivoSanas un pasaizsargasanas
Instinktu. Agrinas bailes var pakapeniski cilveéka dzives laika izveidot vai nu
nepamatoti agresivu uzvedibu attieksmé pret citiem cilvékiem val arT —

izvairiSanos no saskarsmes.



Saskarsmes barjeras

Tadél ir lietderigi izvertét savu bailu pieredzi - jautat sev: kuras
bailes bija biezi berniba, biezi ir ari tagad un biezi rodas,
domajot par nakotni? Paskatities, k&da ir bailu linja — t. I,
bailes parvérst iespéjas — uzrakstit preti katral no ,biezajam
bailéem” ricibu, darbibu, kas var dot pozitivu rezultatu. Palidzét
sada uzdevuma var jautajums. ko es dariju bérniba, lai
parvarétu bailes — tas reizém paver radosas risinagjumu iespéjas
bailu parvarésana.
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Atskiriba starp iebildumu un noraidijumu.

lebildumi — tie ir apgalvojumi, ko pauz cilvéki, ja nepiekrit, saubas
val nesaprot to, par ko jlus stastijat un piedavajat. lebildums
Izraisa jautajumu vai nostiprina poziciju, bet tas nav noliegums.
Noraidijums ir pilnigi pretéjs - ta ir negativa attieksme, tas
nozimé, ka cilvéks pilntba nevélas pienemt So Iideju val
informaciju.

Noraidijums —tas ir ists ,né€". Tomér -Sis ,né€" ir uz so bridi, bet tas
nenozimeg, ka vina viedoklis kadreiz nevarétu maintties.



Parliecinosas sarunas

Ja tu gribi zinat, kapéc cilvéks pérk to, ko vins pérk, tev uz
pasauli jaskatas ta, ka uz to skatas vins.

Mums, sarunajoties ar kadu cilvéku, sevi janostada ta cilvéka vieta.
Un tad mums jadod atbildes uz siem jautajumiem vél lidz tam,
kamér Sie jautajumi nav skarusi misu emocijas.

Ja mes kadu jautajumu uztveram ka noraidijumu mums
pasiem, tad més uz to reagéjam vai nu agresivi un uzsakam
uzbrukumu, vai ari pasivi un dodamies prom.

i}



Parliecinosas sarunas

Kas notiek ar jusu emocijam, kad dzirdat: ,Es jums nepiekritu!”?
JUsu sajlutas sakapinas, tas ,sak varities” Turklat-pazeminas
jasu vérigums un jus nevarat sakoncentrét savas domas.
Cilvéku vairakumam iebildumi izraisa pilnigu apjukumu un vini
nevar pareizi izklastit savas domas, jo jatas nem virsroku. Tas
nozimé — kad tiek uzdots kads jautajums, jasu uztraukums
manami pieaug, bet spéjas skaidri domat un pareizi atbildét
pazeminas.

Bet tas nenotiek tapéc, ka esat dumjs vai vajsS. Tas notiek tapec,
ka jus nebijat tam gatavs.




Parliecinosas sarunas

Macieties klausities!

Labs klausitajs, ir mehaniskas pukes vazeé. Tie ir maksligie zied,
kas darbOJas uz baterijam. Sajos ziedos ir iebavéts mikrofons un
tie reagé uz skanu. Ja jis pavérotu Sos ziedus, kad spélejat
muziku atra tempa, tad tas jis var novest lidz histérijai, jo Sis
pukes patiesam ,dejo” péc tas muzikas, ko dzird.

Jums japaliecas nedaudz uz prieksu, tuvak sarunu biedram,
japavelk pédeja varda nobeiguma burtu, bet péc tam-
atliecieties atpakal un KLAUSIETIES!
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Pirms atbildet —ieturiet pauzi.

Cilvekiem rodas iespaids, ka jus esat aizdomajies par to, ko vini
teica.

Dod jums nedaudz laika, lai varétu apdomat atbildi.

Cilvéki grib zinat, ka vinu domas ir Tstas un kaut ko nozime.
Vairums cilvéku loti aktivi iesaistas saruna, ja iestajas kaut
vismazaka pauze. Pauzi un vardi: ,0, kads interesants

jautajums....”, vai ari ,Hm, tadu jautajumu man uzdod pirmo
reizi...”, vai ari ,Apsveicu, ta ir |oti interesanta pieeja”.

Sts vienkar3as frazes ir ,jautdjuma atzidana”. Sis frazes ir ipasi
noderigas telefonsaruna, |0 palidz sakartot jisu domas, pirms
atbildét uz jautajumu.



Parliecinosas sarunas

Esiet lakonisks un merktiecigs.

Isi, pardomati izteicieni. Pats sliktakais, kas var bat, ja kads tikai
runa, runa un runa bez apstajas.

Vienas sarunas laikg var notikt ta, ka cilvéks grib pienemt Jdsu
Ideju un tdlit pat to noraidit!

Jusu galva ir jabut skaidrai, 1sai un vienkarSai shémai, ka
novadit sarunu.

Kad jums galva ir pardomata shema, tad jus varat vairak
koncentreties uz otru cilveku, nevis uz sevi.

15 mindtes!!! - beigt sarunu 15 mindtés, pirms to veélas otrs.



Parliecinosas sarunas

Vienmer, kad sakat kartejo temu, izstastiet 1su stastu vai
notikumu.

Cilvékus i1espaido izdevigums un vertibas. Labakais veids, ka
paradit, ka tas ir izdevigi un vertigi, ir jusu emocijas —runajiet
emocionali un pozitivi.

Un Jlabakais veids ka runat emocionali —izstastiet savu
notikumu vai stastinu par so tému.

,Informacija stasta, bet stasti pardod”.




Parliecinosas sarunas

Ticiet tam, kas jus esat un tam, kas jums ir.
Jums ir jatic tam, ko darat. Ticiba ir ,lipiga”, ta izplatas loti atri.

Savu tictbu tam, ko daram, citiem cilvékiem més varam nodot tris
veldos:

1.ar vardu palidzibu,

2.ar intonacijas palidzibu,

3.ar kermena valodas palidzibu.

Ja jas dzirdétu ,savas balss” intonaciju —vai ta jis iedvesmotu? Ja jus redzétu
,Sava kermena kustibas” —vai jus bdltu ieintereséts sakt sadarbibu?



Saskarsmes stili

Klausisanas stili: nerefleksivais, refleksivais (aktivais) un
empatiskais stils.

Nerefleksivas klausisanas prasme ir — uzmanigi Kklusét,
neiejaucoties saskarsmes partnera runa, izsakot piezimes val
jautajumus. Tiek izmantoti 1si izteicieni (replikas): Ja? Turpiniet,
turpiniet...Tas ir Interesanti..., Saprotu...vai neverbalas

Izpausmes, pieméram, apstiprinosa galvas pielieksana.




Saskarsmes stili

Refleksivas jeb aktivas aktivas klausiSanas prasme ir sniegt
runatajam atgriezenisko saiti, izmantojot precizejosus
jautajumus: Jis vélgjaties vél ko sacit?; parfrazesanu: tatad
Jus sakat...; rezumejumu: ja apkopojam Jisu teikto, tad...
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Saskarsmes stili

Empatiskas klausisanas prasmes ir saistitas ar empatijas
sp€jam, tadeél, izmantojot So stilu, tiek izprastas saskarsmes
partnera jltas, pardzivojumi, un Si izpratne, izmantojot verbalo
un neverbalo atgriezenisko saiti, tiek paradita. Empatiskaja
klausiSanas netiek izmantoti izteikumi, kuri ietver véertéjumu,
paveli, prasibu, padomu. leteicami Ir izteikumi, kuri ietver teikta
Izpratnes padzilinadsanu: Ja es nekludos; lespéjams...




