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KA REAGESIET

Jums prieksa aizlien automobilis un piespiez jus peksni bremzét

Draugs ludz izdarit nepatikamu darbu

JUs esat iek|ustat lietus gaze, un jums nav lietussarga
,Nobruk” dators

JUs sastopaties ar kaut ko, no ka jus baidaties

Kads aizlien jums prieksa rinda



Emocionala inteligence

Emocionala inteligence ietver:
savu jutu izpratni
emociju parvaldisanu
Sp€ju sasniegt merki
Spéju saprasta citu cilvéku jutas

spéju mijiedarboties ar cilvekiem



Emocionala inteligence

Ta ir spéja saprast un izmantot emocionalo informaciju

Ta ir sp€ja atrisinat emocionalus uzdevumus un parvaldit savas

emocijas, lai varétu sasniegt izvirzitos merkus, atrisinat dzives
uzdevumus

Emocionala inteligence palidz harmoniski sadarboties ar citiem un
izprast sevi




Emocionalas inteligences aspekti

leks€jais — personigais intelekts — ir spéja saprast savu ieks€jo pasauli un
apmierinat tas vajadzibas (sevis, savu mérku, nodomu, reakciju un
uzvedibas izpratne)

Starppersonu intelekts ir spéja saprast citus cilvékus, vinu attiecibas un
apmierinat vinu vajadzibas (citu cilvéku un vinu jutu izpratne)




lekséejais — personigais intelekts

Pasciena

Pasapzina
Paskontrole
Emocionala noturiba
Personiska energija
Meérktieciba
Elastigums
Personiskas attiecibas

Uzticibas veidosana



Starppersonu intelekts

Ciena pret citiem
lzpratne par citiem
Cilveku attiecibu parvaldiba

Emocionala izteiksme un tas parvaldisana

Konfliktu parvarésana




Pasvértéjums ir sevis pasa, savu spéju, 1pasibu un vietas citu cilveku vidu
novertejums

Pasciena ir ciena pret sevi pasu, paspalavibas sajuta

Personigas laimes pamats ir spéciga paspalaviba




Paspalaviba ir sp€ja vadities péc personigajam vértibam, izteikt un
aizstavet savu viedokli, izradit jutas un attieksmi, aizstavet savas tiesibas, nejutot
tapéc parmérigu trauksmi un vienlaikus neparkapjot citu cilveku tiesibas.




Spécigi, pasparliecinati cilveki ir:

» Taisnigi

» Uznemas risku
» Savaldigs

» Godigi

» Pretrunigi
» Rapigi

» Konkreéti

» Ar iniciativu
» Nevértéjosi
» Saprotami
» Spontani

» Saprot sevi



Paspalavibas ,,noslégtais loks”
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/ema pasvertéejuma faktori:

» Sevis noliegSana;

» Negativa domasana;

» Visas kritikas pienemsana;

» Noniecinajumu (netiesu apvainojumu) pienemsana;
» Sevis noniecinasana (apvainosana);

» ,Man vienalga” — atteikSanas no savas izvéles;
» Neriskésana — klusa sedésana, gaidiSana;

» Garlaiciba;

» AtteikSanas no savam tiestbam;

» AtteikSanas no sirsnigas uzslavas;

» Jutu nomaksana;

» Parcilveks (parak augstas prasibas pret sevi);
» DzivoSana citu dél.



Augsta pasvertejuma faktori:

» Realistiskas prasibas pret sevi;

» RUpésanas par sevi;

» Pozitiva domasana;

» Konstruktivas kritikas pienemsana;
» Konstruktiva reakcija uz noniecinasanu;
» Pasmotivacija;

» Risks — virziba uz prieksu, iniciativa;
» Lémumu pienemsana;

» Interese;

» Savu tiesibu aizsardziba;

» Sirsnigu uzslavu pienemsana;

» Jatu izteikSana;

» Busana pasam

» Savu tiesibu aizinééanés.



Pasparliecibas trukuma verbalas pazimes:

Parmeériga atvainosanas;
IzvairiSanas no atbildibas;
Gari, sarezgiti teikumi;
lzvairiSanas no témas;
TuksSa runasana;
Nevériba;

Bezvertiguma sajuta;
Pazemosanas;

Nav viedokla.



Neverbalas neuzticésanas pazimes:

Nedrosa balss;

Léena runa;

Satraukta sejas izteiksme;
Nodurts skatiens;

Rokas un kajas aizsardzibas poz3;
Trauksmes Zesti;

Parak liels attalums.



Paspalavibas verbalie signali:

Pazinojumi, kas uzsver jusu atbildibu;
Skaidri, kodoligi, vienkarsi izteikumi;
Atklata nostaja;

Atklati jautajumi;

Faktu un viedok|u nodalisana;

Konstruktiva kritika.



Neverbalas uzticésanas zimes:

Smaids;

Atverta poza;

Intereses izteiksme;
Kontroléts acu kontakts;
Zesti uzsver sacito:

Dazada runas intonacija un temps.



lekséja motivacija (paSmotivacija) ir cilveka ieksejais stimuls, vina pasa
vélme un mérkis stradat labi, ieinteresétiba sava darba rezultatos




