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Emocionala veseliba
darba vide
Karpmana dramas
trijsturis
Liga BerZI
9:30-11:30 J




- Kapéc ar mani atkal ta notiek?

- Pilnigi nesaprotu, kas te tagad notiek...
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Ja cilvéki nav spéjigi paust savas vajadzibas
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profesionali, vini “iestarté” Karpmana trijsturi
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Sis ir lomas,
ko cilveki spéle,
nevis vinu identitates!
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Neaizmirstam ari par
musu iekséjiem dramas
trijsturiem!

.

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Karpmana trijsturi nonakusie
visilgako laiku pavada cina

par kadu «milako» lomu
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Daudzos kolektivos
neapzinati veidojas
konkurence par to, kurs

\ ienems upura lomu trijstﬂ'
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Domas, kas var «iestartét» Karpmana trijsturi

— upura loma

Ja cilvéki dusmojas uz mani, ta ir mana vaina

Citu cilveku domas, vajadzibas, velmes ir svarigakas neka maneéjas

Es uztraucos par to, ko citi padomas, ka es atklati paudisu savu viedokli

Man ir rupigi japardoma, ko es teiksu, lai cilvéki nesadusmotos uz mani vai
neizolétu mani

Man ir japiekapjas, jaupuré manas vajadzibas, lai cilvéki mani neatraiditu

Man ir jabut perfektam, lai mani milétu un cienitu, savadak cilvéki mani atraidis

Man ir butisks citu cilveku viedoklis butisku dzives lemumi pienemsSana

Man japaklusé, kad citi runa mulkibas, nevis jasaka, ko domaju. Labak ir pasam
rikoties

Tas, ka es jutos, ir tiesi atkarigs no ta, ko cilveki doma par mani
- Tas ir bistami — paust tiesa veida citiem, ko es vélos no viniem

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Domas, kas var «iestartét» Karpmana trijsturi

— upura loma

Vislabakas attiecibas ir tas, kur es varu citiem palidzéet un citus padarit laimigus

Ja man ir citiem japrasa, ko vélos, tas nozimé, ka vini mani nemil, neciena
pietiekami

Es nezinu, ko es gribu

Es nedrikstu pielaist citus parak tuvu, savadak vini mani parnems ar savam
vajadzibam

Man ir grutibas izprast, ka es patiesiba jutos

Es biezi parspiléju savus sasniegumus, lai es iepatiktos citiem

Ja cilveki uzzinatu, kads es esmu patiesiba, vini mani atraiditu

Man ir bailes, ka cilvéki kada reizé uzzinas, ka es neesmu tads, kadu vini ir mani
iedomajusies

Man ir sajuta, ka citu cilveku ekspektacijas mani kontrolé un vada
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Domas, kas var «iestartét» Karpmana trijsturi*

- upura loma

- Eslielakoties domaju «visu vai neko» kategorijas

- Tas ir bistami — paust savu viedokli tiesi

- Atbildiba — tas ir gruti, man no tas jaizvairas

- Tasir loti svarigi — sniegt pareizas atbildes uzreiz

- Es nedrikstu atzit, ka esmu kludijies, savadak cilveki mani atraidis

- Es noraidu citu cilvéku palidzibu, neskatoties uz to, ka tiesi vini to piedava

- Essalidzinu sevi ar citiem, lai saprastu, vai es esmu virs viniem vai zem viniem
- Mani sapina tas, ka kadi neatzist manus sasniegumus

- Es neesmu pelnijis citu cilveku milestibu

- Palidzibas lGgSana ir vajuma pazime

*Weinhold PhD, Janae B; Weinhold PhD, Janae B.. How to Break Free
of the Drama Triangle & Victim Consciousness . CICRCL Press.
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Upura loma patiesiba ir %
daudz varas — manipulacijas
ar kaunu, vainas apzinu

Cilveks var turpinat ciest ar1 tad,
ja objektivas problemas ir
atrisinatas |
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Kapéc “cina" par Upura lomu?

Sléptie ieguvumi: atbildibas nonemsana, empatijas ubagosana,
izvairisanas

Upura stasts var monopolizét uzmanibu un definét komandas
realitati

Simptomi: hroniska bezspéciba, izvairiSanas no izvéles/nakama
sola

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ir cilveki, kuri kraj
«negativos punktus», lai
attaisnotu savu eskalaciju
un ieiesanu upura loma

.
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Upuris mekle glabéju

Man nav laika
Man nepietiek spéka
Man nav resursu

Un tad seko pauze, kuras laika glabéjam jametas glabt

Upuris var parslégties ari uz glabéja lomu un vainot citus par
nepalidzésanu
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Upuru sarezgita cilpa — ja tu
neciet, tu esi dala no

problémas. Visiem jacies
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Bet tik un ta tavi padomi nepalidzés,
Vispdr nav verts méginat, jo
tu neesi cietis ka es.
Pastrada mana vieta un tad runa
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Domas, kas var “iestartét” Glabéja

*Bez manis vini netiks gala.”

*“Es esmu vienigais, kas var vinus izglabt.”

«“Ja es nepalidzu, es esmu slikts cilvéks.”

«“Citu problémas ir svarigakas par manéjam.”

*“Man jaupuré savs laiks un spéks, lai citi justos labi.”
«“Ja es nelikSos vajadzigs, mani neievéros.”

*“Es zinu labak, kas viniem ir vajadzigs.”

*“Ja es vinus nepasargasu, notiks kaut kas slikts.”
*“Mani milés tikai tad, ja palidzésu un glabsu.”

*“Es nedrikstu pievilt cilvékus, kas uz mani palaujas.”
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CIELGIER I YARIER

Glabsana ir selektiva un biezi vien mérkéta nevis uz palidzésanu
péc butibas, bet gan uz sevis paradisanu labaka gaisma

Bet es tev tikai véeléjos palidzeét!
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Glabeéja spéele

- Jutas spiests glabt citus ari tad, kad vini neprasa un pat to nevélas

- Dara citiem lietas, ko vini neltidz un ko citi varétu paveikt pasi

- Jutas vainigi, ja nepalidz citiem

- Rikojas un izklausas aizbildnieciski, turot upuri atkarigu no sevis

« Uztur upura redzeéjumu par sevi, ka vins ir vajs un nevarigs

- Nereti vina glabsana ir apzinati neveiksmiga, jo tad vins zaudés «upuri»
- Censas, «lai visiem butu labi»

- Klust par upuri, kad vinam nelauj «glabt»
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EHEIEIR

- Daudzi var nemaz nezinat, ka ir paridaritaja loma

- Nevienam nepatik St loma, un, to pienemot, paridaritaji mégina
identificéties ar kaut ko, kas attaisnotu vinu «slikto ricibu» vai
veidot mikrogrupas savas ricibas atbalstam

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




CIELEERUERER R
justies labi par sevi,
lieliem, nozimigiem,

atbildigiem

.
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PARIDARITAIS
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Paridaritaja retorika

Citi ievéro noteikumus, es tos veidoju

Noteikumi ir vajiem un slimiem

Es esmu atbildigs par visiem, kas ir aiz manis. Tos, kas ir man
prieksa, es samalu

Visu vai neko

Ja telpu nekontroléju es, tas cits ir jalikvide

Redzi, tu pats uzprasijies! Tu man liki to darit! Ta ir tava vaina!

info@uzvediba.lv
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Paridaritaja spéle

- Nevajadzigu noteikumu un limitu uzstadisana

 Citu vainoSana visas nelaimés

«  Citu ricibas nepamatota kritizésana

- Atri, neapmatoti pienémumi par kada cilvéka ricibas motiviem, raksturu
« Tur kadu cilvéku apspiestu

- Lieto vainu un kaunu, lai pazemotu citus

« Provocé dramu un konfliktus

- lenem loti neelastigu un autoritativu poziciju

- Esesmu labs, jus esat slikti pozicija

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Domas, kas var “iestartét” Paridaritaju

*Ja es neblsu stingrs, VISS IZjuks.

«Citi ir slinki un vini jasadzen pie darba.

*Es zinu labak, kas ir pareizi — paréjiem ir japaklaujas.
*Ja es neizradisu autoritati, mani necienis.

Klldas nav pielaujamas, tas ir jasoda.

*Ja k&ds neizdara, tas nozimé, ka vins negrib darit.
*Mani cilvéki nespéj pasi pienemt labus lémumus.
*VVajadzigs spiediens, lai lietas kustétos uz prieksu.
*Respektu var ieqdt tikai ar spéku un bailém.

*Ja es neuzspiediSu savu viedokli, mani ignoreés.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ar1 paridaritaja lomair
tikai loma — dusmu
energiju var vadit

.
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«Paridaritaja» ceribas

Interesanti, ka cilveéks, kurs tiek uztverts ka paridaritajs, biezi ari jutas
netaisnigi apsudzets.

Vins cer:
Beidzot visi ieraudzis patiesibu, kads tas cilvéks ir
Ka visi ieraudzis, ka vina riciba un prasibas ir pamatotas

Vins ieviesis «kartibu»

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Upura ceribas

Cilvéks cer, ka glabéjs:
- runas ar vaditajiem

. paskaidros viniem “patiesibu

- piespiedis vinus mainities.
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Tipiskas darba vides
situacijas cietusais ar
paridaritaju nesarunajas,

vins to dara caur glabéju
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Katram no mums ir
«milakie sturi» ka meés
tiekam ieaicinati drama

.
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Karpmana dramas trijstura energija ir pasiva

agresija un robezu neievérosana

Sarkasms, kluséSana, informacijas nenodosana
“lekséjie cati”, baumas/tenkas, sociala izolacija
lgnorésana/izslégsana

Baumas, tenkas, intrigas

Parspiléta kontrole

Neizpildami termini/merki

Neskaidra komunikacija utt.
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Karpmana dramas trijstura
energija rodas caur lomu

parslégsanos
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Lomu parslégsanas piemeéri

- No sakuma vini tev zvana un runa stundam par savam problemam, bet te
parmet, ka tu téere vinu laiku

« Vini sudzas, ka uz viniem kliedz, bet konfrontacijas gadijuma sak «glabt
kliedzeju», sakot, ka savadak jau nevaréja

- Vini ir bezpalidzigi un ltdz tavu palidzibu, bet sak agresivi kritizét visus dotos
padomus un atbalstu

-« Vini ir publiski agresivi, bet aiz muguras kalpo
- Atlaida cilveku, kurs vinam darija pari, un tagad pari dara cietusie

- Kolégis piedava maizites, bet, kad visi atsaka, sak sudzéties, cik visi ir
nedraudzigi un nesadarbigi

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Kas tikko notika?
Ko es izdariju nepareizi? 099
Ko es atkal izdariju
hepareizi?

.
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Eriks Berns izdala 3 dramu limenus

1. [imenis — ir jautri, tu esi gatavs izrunat to, pasmejies un aizmirsti

2.limenis — par So ir gruti runat, jo tur ir iesaistitas darbavietas
arpusreglamenta attiecibas, neétiska riciba, operacionalie riski

3.ITmenis — kriminalas darbibas un/vai fiziska vardarbiba

Krists Vests (Chris West)
4.li'menis - pasnaviba, paskaitéjums
5.Iimenis — politiskais limenis, kas veicina karus, neiecietibu,
diskriminaciju

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



Lieta sak virzities formaliem risinajumiem

tad, kad:

Mediatoram tiek ievirzits liecinieka loma. Cilvéks sak teikt:
- “jus tacu redzat”
“jus saprotat, kas te notiek”
“jus vareésiet pateikt, ka tas patiesiba ir”.
Samazinas interese par risinajumiem
Saruna ir vairak par netaisnibu, pagatni, pieradijumiem.

Sarunas nav konkrétu epizozu, konkrétu noteikumu aprakstu, konkrétu situaciju
ar datumiem

«ienaidnieku» saraksta paplasinasanas

www.uzvediba.lv [ zvediba.v) info@uzvediba.lv




Komandas darba kvalitate krit

Darba kvalitate tieSam objektivi kritas, vaditajs par to aizrada,
cilveks jutas vajats un strada vél mazam
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Ja Sie signali paradas, vaditajiem ir svarigi:

. dokumentet sarunas
- pariet uz |oti skaidru darba strukturu
- neiesaistities emocionalas debates.

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Ka iziet no
dramas trijstura?




Akceptéjot, ja neizbégami
jus sabojasiet attiecibas

ar kadu
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Lauzot disfunkcionalos sadarbibas un attiecibu mode|us

Citi var justies sapinati, noraditi, nesaprasti, dusmigi

Citi jus aizvietos jus mirkli, kad sapratis, ka jus vairak nepildat savas
funkcijas

Var klut redzamas strukturalas problémas organizacija, kuras agrak
sléepa dramas dinamika

Attiecibas var saasinaties, jo robezu uzstadisana sakuma biezi tiek
uztverta ka noraidijums

Citi var k|Gt dusmigi vai agresivi, jo vairs nestrada vecie veidi, ka iegut
atbalstu, uzmanibu vai kontroli
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Cilveki nepaliek drama tapeéc,
ka viniem ta patik.
Vini paliek, jo ta dod
piederibu, sabiedrotos un

skaidru stastu par to, kas ir
labs un kas slikts.

i
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Kad kads izkapj no
dramas trijstura, sistéema
biezi mégina vinu ievilkt

atpakal, jo paréjiem
pazud ierastais lidzsvars

.
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Saproti, kadus stastus par
dzivi, darbu, attiecibam
tu stasti...

.
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Saproti, ka tu tiec ieaicinats drama

Kads tevi ieaicina drama
Tu pienem ielugumu
Notiek mijiedarbiba

Notiek parslegsanas (lomu maina). leaicinatajs maina lomu, un tu
esi spiests darit to pasu

Kads ir sasniedzis savus mérkus, nonakot sava milakaja loma
(sociali akceptéjama veida)

Kadas «pogas» ir visvieglak uzspiest tev? - Konfliktogani

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Atpazisti konfliktogénus

Aizliegumi
Aizskaross humors
AizskarSana
Antipatijas pazimes
Apvainojumi
AttaisnoSanas
Augstpratiba
Autoritates
Distance

Egoisms

lebildumi
Ignorance

llga runasana

www.uzvediba.lv

Informacijas slepsana, Pavéles,

lzsmiekls, Pavirsibas

Kategoriskums Parakums

Kontrole Partrauksana

Monotona atkartoSana Sacukstésanas

Negativs novertejums Solijumu neturésana

Nepateiciba Specifiskas skanas, balss

Neuzmaniba komunikacija Spiediena izdarisana

Noguruma telosana Vajadzibu ignorésana

Noniecinasana Veikta vértibas minimizésana

Noslégtiba

Pamacibas http://www.rms.lv/index.php/Iv/
Parazitvardi http://www.rms.lv/veiksmigs uznemejs/Files/File/buklets LAT 1 DA

LIBNIEKIEM.doc
[ zvediba.v) info@uzvediba.lv
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Ta ka dramas trijsturis
parasti noris sociali
akceptéjama veida, no
malas to ir gruti pamantt

Parsteigums ir neathnemams
elements

.
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leviest skaidribu procesos
un proceduras,
subordinacija un robezas

.
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Sac klausities pazinojumos uzmanigi

Es esmu labs vizijas un miljonos

Detalas un procedidras nav mana stipra puse

Gan jau més visi kopa visu paveiksim

Mums nav subordindcijas un hierarhijas

Mumes ir daudzi nerakstitie likumi, kuri ir stipraki par noteikumiem

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Tas izklausas péc

- asivas agresijas
Nebaidies - .

konfrontét uzvedibu | o -
Sie cilvéki palaujas
uz klusumu
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Darbinieku dinamika

Upuris - Risinatajs: fokuss uz izvéli un nakamo soli
Glabéjs - Koucs: jautajumi > padomi, atbildiba paliek pie daritaja
Vajatajs = lzaicinatajs: skaidri, cienpilni standarti

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nelaujiet sevi iesaistit
drama, nepiniet citus

dramas
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'Veidojiet profesionalas
robezas —
spéletaji parasti mégina

izveidot kontaktu ar
maksimali daudziem
saskares punktiem
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Vientuliba un izolacija ir
briesmiga—
veidojiet kontaktus arpus

darba

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Macieties paust savas
vajadzibas atklati un prasiet

to no citiem

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Klausies un jauta, lai saprastu

- Lauj man atkartot, vai pareizi sapratu

- Ka sapratu, tu domaji

« Man ir aizdomas, ka mums an nav zinams viss situdacijas konteksts

- Essaprotu, ka siir frustréjosa situacija, bet mums nepieciesams vairak
informacijas

. Sada veida sarunas nekad nav vienkarsas

- Paldies, ka pajautaji!

- Esveletos saprast, kapéc tu so redzi ka vislabako risinajumu...
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Uzstadi robezas

Ko tu biji ar to domajis?
No sis vietas sikak

Pie si atgriezisimies velak...
Pastastisi, ladzu...

Sis gan bija sapigi

Meés varam turpindt sarunu vélak. Man vajadziga pauze

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Pastasti, ka tu, ka

komanda justos
labak

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Atpazisti bridi, kad sakas Tavs personiskais

«upura» rezims

Atpazisti un apstajies. Pieméram: Kad piekeru sevi sadas emocijas
) U V(]

vai teikumos “tas nav godigi”, “es esmu viens”, “vini man liek”

Tad pareju uz jautajumiem:
“Ko es isti gribu?”
“Ko es varu ietekmeét Sodien?”
“Kads ir mans nakamais mazais solis?

Sudziba bez ricibas virziena parasti atgriez mus atpakal trijstart.
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Paud savas vajadzibas vardos

TieSa valoda, spéja izteikt l[ugumus profesionali ir antidramas
superinstruments

Saki tiesi, ko velies
- Manvajag  lidz .
- Vaituvari____?
- Esnevaru_____, betvaru
- Manirsvarigi .

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Ko darit, kad citi “zélojas” vai velk drama?

- Neiekritu sudzibu cilpa, mainu tému vai pieklajigi izstajos no
sarunas

- Neuznemos starpnieka lomu — atvaino, es nebusu pastnieks

- Uzdodu skaidru jautajumu:
« Ko tu no manis vélies?,
- Ka tu redzi, ka es varu palidzét tev saja situdacija?,
- Ko tu plano darit un ko tu vélies, lai més daram?
- Es esmu gatavs runat par risinajumiem, ne sudzibam.
- Vai tevir kadi apsverumi nerunat ar viniem pa tieso?
- Esdzirdu, ka tev ir grati? Ka varam palidzét?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Realitates robezas

-  Mums (man) nepieciesams jusu (tavs) redzéjums un padoms
- Esvélétos atrisinat problemu pirms ta ir samilzusi

- Esveéletos dzirdet tavas bazas par...

« Tas, ko es redzu, ir... Kads ir tavs skatijums?

- Man nepieciesams «reality check»

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Informacijas robezas

« Esesmu saruagtindts, ka es nebiju uzaicinats uz sapulci, kaut tas bija mans jautajums
« Essaprotu, ka Siir frustréjosa situacija, bet mums nepiecieSams vairak informacijas
« Vai tu vari pastastit, ka tu nonaci pie sadiem secinajumiem?

« Ko tu doma, sakot, ka... (pieméram, vinai/vinam ir briesmiga attieksme?)

« Vai tu vari man pastastit par kadu konkrétu situaciju?

« Jus abi |oti labi sadarbojaties ar citiem kolegiem. Kapéc sis gadijums ir atskirigs?

« Es esmu Joti sarugtinats par to, ka nepainforméji mani par pasédesanu...

« Tasirlabi, ka tu rapéjies par drosibu, bet painformé visu komandu par jaunajam
paroléem, labi?
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Profesionalas robezas

. Sie komentdri mums nepalidz sasniegt sapulces mérki

- Vai tiesam atbilde sada toni ir nepieciesama?

- |kviens komentars ir vertigs

- Esjatos loti slikti, dzirdot sadus komentarus par savu klientu
- Esvélétos, ka més parstajam rundt aiz muguras

. Sadi komentari mums nepalidz

- Man ir sajuta, ka mana klatbutne tevi kaitina
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Ja redzi, ka situacija ir nopietna:

- Neatkapies no tiesas konfrontacijas

- Nelauj izmantot jokus, Sarmu, agresiju, notikusa minimizésanu un
citus instrumentus

- Neruna emocionali, koncentréjies uz faktiem un uz rezultatu
- Koncentréjies uz novérojamo ricibu, nevis emocijam

- Saglaba sarunas mérki un kodolu

- Neruna par vinu ka personibu, runa par darbu
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Skaidri define

-

- Noteikumus (neskaidriba bus ka minu lauks),
- Skaidrus attiecibu ramjus

- Skaidru proceduru, ka risinat konfliktus
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Ja viss Sis jums ir aktuali
jau gadiem, mekléjiet
palidzibu!

.
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Dzive —tas ir par busanu
kontakta.
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Coaches, Managers, Trainers, Therapists —and Everybody Else
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