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1) RIKA APRAKSTS

Rika nosaukums: Empatiska klasiSanas

EMPATISKA KLAUSIBA — ir strukturéta klausi$anas un jauta$anas tehnika, kas lauj attistit un uzlabot
attiecibas ar spécigaku izpratni par to, kas tiek nodots gan intelektuali, gan emocionali. Tadejadi
aktivas klausiS8anas metodes tiek paceltas jauna [iment.

Mes izpétisim, ka godiga un efektiva empatiskas klausiSanas izmantoSana var palidzét jums iegit
komandas locek|u uzticibu un novérst darba vietas problému galvenos iemeslus.

Laiks: 60 minQtes

2) RIKA MERKI

1. merkis — pacietigi klausieties

Lai izmantotu empatisku klausiSanos, pacietigi klausieties otra cilvéka teikto, pat ja jis tam
nepiekritat. Ir svarigi izradit piekriSanu, kaut ari ne vienmeér piekriSanu, vienkarsi majot ar
galvu vai ievadot tadas frazes ka "es saprotu" vai "es redzu".

2. meérkis — meéginiet izprast runataja juatas un paturiet prata sniegto emocionalo saturu,
ka ari vardu burtisko nozimi.

3. merkis — uzskatiet sevi par spoguli. Atkartojiet runataja domas un jatas viniem.
Mudiniet runataju turpinat savu véstijumu, iestarpinot kopsavilkuma atbildes.

Tip:

Kad klausaties empatiski, kontroléjiet savas emocijas un nelaujiet sevi emocionali iesaistities.
Atcerieties: vispirms saprotiet, vélak novéertgjiet.

Visbeidzot, paturiet prata, ka, izpelnoties runataja uzticibu, jus laujat vinam brivak sazinaties.
To darot, jus radat labakus rezultatus runatajam, sev, savai komandai un uznémumam
kopuma.

Ja esat nopelnijis So uzticibu, parliecinieties, ka jus to nenododat.

3) RIKA SAISTIBA AR PRASMi

Komunikacija ir temats, kas ir daudz niansétaks, neka jus varétu domat. Labas komunikacijas
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prasmes nozimé ne tikai spéju rakstit un runat. Kad més sakam, ka komunikators ir efektivs, més
blatiba sakam, ka vins spéj piesaistit savas auditorijas nedalitu uzmanibu un veiksmigi nodot savu
véstijumu. Nav svarigi, vai pazinotais ir dala no ikdienas piezimes vai runas uznémuma pilnsapulcé;
nepiecieSamiba péc biznesa komunikacijas ir reala un steidzama. Ir daudz riku, ko var izmantot, lai
efektivi sazinatos ar auditoriju. Turklat ir ari citi riki, kas var palidzét apgit un praktizét
komunikacijas makslu un sasniegt pilnibu.

4) RESURSU MATERIALI

- sanaksmju telpa vismaz 2 personam , érta telpa koplietosanai

5) KA PIEMEROT RIKU

KlausisSands — apkoposana — sekosana (LSF)

Izplatits veids, ka panakt empatisku klausiSanos, ir LSF tehnika. Tas nozimé klausisanas — apkopoSana —
sekoSana (LSF).

Patiesi ieklausoties kada cita un sava prata apkopojot vina teikto, klausitajs var izmantot parfrazesanu,
lai paraditu otram, ka ir dzirdéjis teikto. Parfrazésana ir dala no apkoposanas; tas ir vérsts uz vienu vai
vairakiem atslégas vardiem, kas precizi attélo stastu.

Var blt spéciga ietekme ari runataja lietoto vardu atkartosanai. Atkal un atkal izmantojot
kopsavilkumus, klausitajs iegust skaidraku priekSstatu par to, par ko runa otrs. Tas vinam lauj uzdot
konkrétus jautajumus, kas saistiti ar temu.

LSF metode ir ciklisks process un nepartraukti atkartojas. Atzistiet art emocijas, ko pamanat sarunu
laika, ka arT otra kermena valodu. Pieméram: “Es redzu, ka tas jus patieSam ietekmé” vai “Kameér tu
man to saki, es joprojam redzu, cik tas tevi sadusmo.

Empatisku klausiSanos var izmantot jebkura vieta un laika.

Vaditajam, kurs kopa ar savu darbinieku veic darbibas novértéjumu, batu labi pajautat vinam par
vina motivaciju vai lietam, kas vinu varétu traucét. Izpratne par darbinieka motivaciju lauj vaditajam
stradat, lai sasniegtu kopigus mérkus un iespéjams risinajumus.

Vadibas sanaksme ir vél viena laba vieta, kur izmantot empatisku klausiS8anos un patiesi uzklausit otra
viedok|us un méginat saprast citu argumentus.
Tacu tas ir art labs instruments, lai panaktu pareizu sadarbibu un efektivu komunikaciju darbinieku

klatienes tikSanas laika.
Seit ir noraditi svarigi soli, kas javeic, lai to paveiktu:
1. lzveidojiet értu vietu koplietosanai

Ja runatajam tiks dota drosa vieta diskusijai, vin$ var vairak uzticéties jums. Pieméram, ja piedalaties
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grupas sanaksmé un pamanat, ka kadam ir gratibas ar jums kaut ko kopigot visas komandas prieks3,
varat llgt vinu péc sapulces tikties individuali. Apsveriet iesp€ju izskaidrot viniem, ka jums rlp vinu
labklajiba, tapéc jus vienkarsi vélaties izveidot értaku vidi Sai sarunai.

2. Koncentréjieties uz otra cilveka viedokli

Koncentrésanas uz otras personas viedokli Jauj labak apzinaties vina jutas. Pat ja kads runa par kaut ko
tadu, ko art jus piedzivojat, pieméram, notikumu darb3, ir svarigi, lai jus noliktu savu pieredzi mala un
koncentrétos uz vinu domam. Apsveriet iespéju samazinat savu ieguldijumu [ldz minimumam vai runat
tikai tad, kad vini jums uzdod tieSus jautajumus. Varat ari parliecinat vinus, ka koncentréjaties uz
sarunu, sakot kaut ko lidzigu: “Es tevi dzirdu”.

3. Nolieciet visas ierices

Sarunas laika jaizvairas no traucékliem, lai izraditu cienu runatajam. Kad vien iespéjams, nolieciet
talruni vai izsledziet citus displejus, kas var novérst jusu uzmanibu no otras personas teikta. Varat ari
aizveért durvis vai ZalQzijas, lai parliecinatos, ka neviens jls netrauce.

4. Atturieties no kritikas

Uzmundrinasana ir bitiska, lai cilvéki jisu tuvuma justos érti un vini vélétos dalities ar jums savos
noslépumos vai pardomas. Jus varat to paveikt, nesniedzot viniem nevélamus padomus. Ta vieta
paradiet viniem, ka vini var palauties uz jums jebkura situacija un, lai gan jlisu uzdevums ir bat
objektivam un godigam pret visiem, jls saprotat vinu viedokli.

5. lzmantojiet kermena valodu un koncentréjieties uz to

Aktiva klausiSanas ietver koncentrésanos uz to, kas otrai personai ir sakams un ka vin$ parada savas
emocijas. Kada kermena valoda var jums daudz pastastit par to, cik erti vini jltas jasu tuvuma. Ir art
svarigi, lai visas sarunas laika izmantotu atklatu, pozitivu kermena valodu. Lai to izdaritu, neaizmirstiet
nesakrustot rokas un uzturét pasivu acu kontaktu. Varat ari laiku pa laikam pamat ar galvu, lai
paraditu, ka apstradajat to, ko vini kopigo.

6) KO MACITIES

Empatiskas klausisanas nozime

Empatijas izmantoSanai ir daudz prieksrocibu, veidojot profesionalas attiecibas darba vieta, pieméram,
ar kolégiem. Seit ir daZi ieguvumi, klGstot par empatisku klausitaju:

Labakas profesionalas attiecibas

Ja paradisit, ka varat aktivi uzklausit citus un pardomati atbildét uz vinu jautajumiem, citi var uzskatit,
ka esat uzticamaks un pieejamaks. Tas bieZi noved pie daudzam situacijam, kuras jas varat veidot
uzticibu un iepazit savus kolégus, klientus vai pat darba deveju. Rezultata cilveki, kas ir empatiski
klausttaji, var radit pozitivaku mijiedarbibu darba vieta, kas, pieméram, palidz viniem virzities uz
prieksu karjera un izveidot tiklu sava joma.
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Rikojoties uzmanigi

Spécigu aktivas klausiSanas prasmju attistisana ir batiska, lai sava ikdienas dzivé un darba rikotos laipni
un lidzjatigi. Varat izmantot So spéju, lai atbalstitu citus, kad viniem ir gratibas. Pieméram, ja kolégim
ir grati pienemt, ka vina projekts neizdevas, varat runat ar vinu, lai mudinatu vinu méginat vélreiz un
turpinat ticét savam prasmém.

Paaugstinata produktivitate

Paradot, ka esat uzticams un uzmanigs cilvéks, varat ietekmét to, ka citi jus uztver, vai radit veseligaku
un pozitivaku vidi darba vieta. Tas ir Tpasi svarigi, ja iesaistaties daudz komandas darba. Kolégiem, kuri
uzticas viens otram, parasti ir vieglak sadarboties, jo vini ir produktivaki un atvertaki viens otram.

Labaka problemu risinasana

Darba vietas izaicinajumi biezi liek jums un jisu komandai atrast risinajumus dazadam problémam. Ja
zinat, ka citi jus redz ka atjautigu, lidzjutigu un uzmanigu cilvéku, jus varétu justies értak, daloties ar
viniem savos viedok|os un idejas. Ta rezultata jusu komandai var bat vairak risinajumu, no kuriem
izvéléties, kas var palidzet padarit projektu, pie kura stradajat, veiksmigaku.

Frazes empatiskiem klausitajiem

Ja atrodaties situacija, kad kads ar jums runa uzticigi, apsveriet iespéju izmantot Sis frazes, lai paraditu,
ka klausaties empatiski:

"Es saprotu, ko tu saki."

"Esmu parliecinats, ka tam ir jabat izaicinajumam.”
"Es identificéjos ar to, ko tu pardzivo."

"Paldies, ka dalijaties ar mani."

"Ka si pieredze lika jums justies?

"Es novertéju, ka uzticéjat man So informaciju."

"Man ir bijusi lidziga pieredze."

"Es saprotu, kapéc tas jus trauce."

"Es atbalstu jusu pienemto lémumu."

"Es priecajos palidzét ar visu, kas jums nepiecieSams."

"Ka es varu jus Sobrid vislabak atbalstit?"
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