
Atbalsta materi˜li skol°nu 
un audz°k˛u pašp˜rvald°m 

Izsaki atgriezenisko saiti (pirms tam jautājot, vai cilvēks to vēlas saņemt) personīgi! 

Aicinām izteikt arī pateicību un pamudinājumu — arī to var noformulēt šādā trīs daļu veidā, tādējādi 

veidojot to pamatotu un ticamu!

Pamēģiniet pašpārvaldē sniegt viens otram šādu atgriezenisko saiti!

Izvērtējiet, kā jūs to esat darījuši līdz šim!

TRĪS DAĻU VĒSTĪJUMS 
Vai arī Tev ir gadījies, ka kāda cita grupas dalībnieka darba stils nesakrīt ar Tavējo? Vai kāda grupas dalībnieka 

rīcība negatīvi ietekmē kopējo grupas darbu un Tavu pašsajūtu? 

Trīs daļu vēstījums palīdzēs noformulēt atgriezenisko saiti — tas palīdzēs grupai un tās dalībniekiem attīstīties tā 

vietā, lai izraisītu nevēlamus konfliktus. Kvalitatīva atgriezeniskā saite palīdzēs laicīgi un cieņpilni risināt konfliktus. 

Trīs daļu vēstījums ir viens no strukturētiem veidiem, kā komunicēt par kādu problēmu savstarpējā sadarbībā.��

Tas ir veids, kā komunikācijā būt pārliecinošam/-ai, nevis pakļāvīgam/-ai vai agresīvam/-ai.��

Dari to vienkārši, skaidri un precīzi, bez nosodījuma vai apsūdzības. Atceries koncentrēties 

uz konkrētu rīcību, nevis cilvēku, kā arī izvairies no vispārināšanas (piemēram, neizman-

to vārdu “vienmēr”, bet runā par konkrētu situāciju)!��

Apraksti rīcību 
un uzvedību��

Apraksti, kā šī rīcība 
liek Tev justies��

Dari to vienkārši, skaidri, izvairies no pastiprinātām emocijām��

Apraksti plašāku šīs 
rīcības ietekmi��

Pastāsti, kādas ir šīs rīcības sekas, kā tās ietekmē Tevi un Tavu rīcību! Sniedz piemērus, kā Tu 

vēlētos, lai turpmāk šī rīcība tiktu mainīta. 

PIEMĒRS

SITUĀCIJAS APRAKSTS�

Kad Tu...��

Tu otro reizi iesniedzi darbus vēlu,�

� SAJŪTAS PAR TO��

, es jūtos...��

tas mani ļoti kaitina��

ŠĪS RĪCĪBAS PLAŠĀKA IETEKME

, jo...��

, jo tas mūsu komandai liek izskatīties 

neorganizētai.��

��

�

��

Man riebjas, ka Tu vienmēr kavē 

un nekad neesi laikā. 

Kad Tu kavē tikšanās, tas mani kaitina, jo man ir jāatkārto 

iepriekš sacītais un tas tērē manu un citu cilvēku laiku. 


