Lidzatkariba.
Individualais un
grupu darbs.




Lidzatkarigas uzvedibas
veldosanas



Kas ir lidzatkariba?

Lidzatkariba ir emocionala atkariba
no otra cilvéka vai vina
uzvedibas.

Lidzatkarigam cilvekam nav
robezu — vins nejut, kur beidzas
pats un kur sakas otrs cilveks.



Lidzatkarigie ir:

* persona, kura precejusies val
atradusies tuvas attiecibas ar
atkaribas slimniekiem;

* persona, kam viens vai abi vecaki ir
atkaribas slimnieki;

* persona, kura ir augusi iztelkti
disfunkcionala gimené.



Lidzatkarigas gimenes 3 likumi

* Nejust
* nerunat par svarigo
* nepielaut parmainas



Funkcionala gimene

dod drosibas un stabilitates sajitu

vienadas tiesibas un atbildiba abiem partneriem
nav manipulésanas, kontroles

problémas atzist un risina

komunikacija ir atklata, tiesa

vecaki ir noteicgji, bet respekté ari bérnus
noteikumi un robezas ir skaidras un darbojas
klGdas tiek piedotas un no tam macas
parmainas atzist un integré

lomas ir brivi izvélétas, var mainities
separacija notiek piemérota laika



Disfunkcionala gimene

partneri emocionali nenobriedusi, neattistita identitate
valda diktattra

nerisina problémas

Ir manipulésana, kontrole

jatas tiek noliegtas, komunikacija netiesa

noteikumi un robezas nav skaidras un nedarbojas
bailes no parmainam, censas tas nepielaut

valda sasprindzinajums, nav prieka

lomas pakartotas izdzivosanai, nemainigas

ne vienmér vecaki ir noteicgji



Lai pielagotos gimenes sistémai, katrs gimenes
loceklis ienem kadu noteiktu lomu, biezak bérni

Lomas:

« Varonis

« Grékazis

« Klauns

» Pazaudétais (aizmirstais) bérns
e Slimais bérns



Varonis

Ko vélas panakt?

*Censas atrisinat gimenes problému, izveidot “pareizu”
gimeni

ejltas atbildigs par situacijas attistibu,

*\Vélas sniegt gandarijuma sajitu, kas varétu paréjo gimeni
motivét mainities

Kadas emocijas
izjat?

* ceribu izjuta,

* vilSanas

*Vainas sajuta,

«Jutas nepilnveértigs, nepietiekoss,
*|zteikta vientulibas sajuta,
*Bailes

Ko redz gimene?

*|zteiktu aktivitati,

«Sashiegumus,

Atbildibu par sevi un citiem,

*Retas emociju izpausmes,

Ar laiku arvien lielaka noslégSanas,

Ko redz skola?

L oti lielas darba spégjas,

*Atbildibas uznemsanas, Augsti sasniegumi,
*“kategorisks” nostaja dazados jautajumos
*“izdegsSana”




Grékazis

Ko vélas panakt?

-Paradit, ka esosa sisteéma nedarbojas, ir nesekmiga,

*CensSas saprast sevi destruktiva veida (tas ir
“pazistamaks”),

*Vélas sanemt uzmanibu vismaz negativa veida

Kadas emocijas
iZzjat?

« apmulsums, nesapratne,
*Dusmas, aizvainojums,
*Vientuliba, atstumtiba,
*Bailes.

Ko redz gimene?

*Gimenes ignorésanu,

*Agri aiziet no vecaku majam,
*Psihoaktivo vielu lietoSana, huliganisms,
*Agra grutnieciba

Ko redz skola?

*Skolas noteikumu un prasibu neieverosana, ignorésana
*Distancésanas no grupas,

*Psihoaktivo vielu lietoSana, huliganisms,

«Jauni nepazistami draugi,

*Agresiva uzvediba,

*Psihologiskas macibu gratibas ( gratibas koncentréties,
iegaumeét, saprast, paaugstinats energijas limenis)




Klauns

Ko vélas panakt?

*Mazinat stresu un sasprindzinajumu savstarpégja
komunikacija,
*|zvairities no problémas, “nevélas tai pat pieskarties”

Kadas emocijas
iZzjat?

* nesapratne,

-Bailes

*Vientuliba, izstumtiba,
«Jatas sapinats

Ko redz gimene?

*Centieni visus uzmundrinat, uzturét pozitivu gaisotni
*Vienmér smaidigs,

*lzvairas runat par problémam, mazina problémas
nozimigumu: “nav problému” attieksme

«Zinama vieglpratiba, bezatbildiba pret apkartéjiem,
saviem pienakumiem.

Ko redz skola?

*Pozitivi noskanots,

*Daudz pazinu, bet maz draugu,

*Censas izvairities no stresa situacijam art skola,
*Centieni bt uzmanibas centra

*Gratibas ievérot skolas noteikumus un prasibas

*Psihologiskas macibu gratibas ( gritibas koncentréties,
iegaumeét, saprast, paaugstinats energijas limenis)




Pazudusais (aizmirstais) bérns

Ko vélas panakt?

vélas atslogot gimeni no rlipém vismaz par vienu tas
loceki,

*Vélas izlikties, spét ignorét esoso situaciju

Kadas emocijas
izjat?

* nesapratne,
*Vientuliba,

*Bailes,

*Trauksme,

*Dusmas, aizvainojums.

Ko redz gimene?

*Noslégts, disociativs, mazrunigs,

L oti patstavigs,

*Gimene maz zina par Si bérna interesém, ikdienu,
pasakumiem, kuros tas piedalas,

*Suicida méginajumi

Ko redz skola?

*Noslégts, emocionali nepieejams,

*“mikla”

*Dazadas fiziskas kaites, €Sanas traucé&jumi,
*Censas bt nepamanams art skola,

*Peksni notikumi, pieméram, gratnieciba, nelaimes
gadijumi, ievainojumi.




Slimais bérns

Ko vélas panakt?

«lemacitties rlpéties vienam par otru gimene,
*Paradit, cik |oti ir nepiecieSama papildus palidziba.

Kadas emocijas
izjat?

* nesapratne,

*|zmisums, emocionalas sapes
*Vientuliba, izstumtiba,
*Aizvainojums,

*Bailes

Ko redz gimene?

-ligstosas, regularas vai smagas saslimSanas,

*Nespéju pasam par sevi rlupéties,

*NepiecieSamibu visu laiku apripét, emocionali atbalstit —
“stutet”

*NepiecieSamiba “sargat” no iesp&jamiem emocionaliem
satricinajumiem.

Ko redz skola?

*Bieza prombdatne slimoSanas dé|,

*Nespéja ievérot skolas prasibas savas “nespéjas” dél,
*‘centieni pievérst apkartéjo uzmanibu savai situacijai,
*|zraisa z€lumu, lidzjGtibu apkartéjos.




Individualais darbs

Tiksanas reizes 1-2 reizes nedéla
Konsultacijas ilgums 40-60 min. (robezas)
Majas darbi

Darba instrumenti



Atbalsta grupas

Svarigi! — pirms grupas konsultacija
 Dalibnieku skaits 5-12

* Grupu vaditaji -2

* Nodarbibas ilgums 1,5 - 2 stundas

* Nodarbibu skaits 10 vai ilgstosi

* Metodes (interaktivas)

» Struktlra

» Grupas noteikumi, radosums, elastiba



Atbalsta grupas

Uzdevumi:

* |zglitot

« Atbalstit

* ledrosinat parmainam

» Palidzét uzturet parmainas
* Fokuss uz sevi



Témas darbam

Atbildibas dalisana

Noslégtibas no arpasaules mazinasana
Neuzticésanas, kontroles mazinasana
Socialo iemanu, prasmju pilnveidosana
Pasvértéjuma, pascienas celsana

Stresa risinajuma veidu maina (agresija,
bégsana slimiba, atkariba)

Tiesa komunikacija
Problému risinasanas prasmes
Emocijas (atpaziSana, izreagésSana)



Lidzatkaribas likne

«  TOLERANCE PIEAUG, NAV TIK BRIESMIGI
« SLEPJ, NEVIENAM NESTASTA

« PACIES

« NOLIEDZ PROBLEMU

«  PERFEKCIONISKS

«  KONTROLE

«  PASZELOSANA
° N O L I EG U M S *  VIENTULIBA, IZOLACIJA
« ZEMA PASAPZINA
- o - I1ZDABASANA, ATVIEGLOSANA
° KO N TRO L E S AN A Eg&nﬁg FIKSETAS (uz alkoholu)
«  VAINAS APZINA, VAINAS IZJUTA
- +  TOLERANCE MAZINAS
° - DRAUD AR SKIRSANOS
REZI G NAC IJA - BEZCERIBA, VILSANAS
«  VISPAREJU BAILU SAJUTA
- DOMAS PAR PRATA JUKSANU
- PASNAVIBAS DOMAS
«  SAPROT, KA VAJADZIGA PALIDZIBA



Ka atsKkirt [idzatkaribu un
neatkaribu®?

Lidzatkariba

Es esmu spitigs/a

Man jabut idealam/ai

Man citigi jastrada

Man vienmeér jabut pareizam/ai
Es esmu saspringts/a

Man japielagojas citiem

Man jabut stipram/ai

Es esmu nejéga

Man jabut atkarigam/ai no
kada, lai mani milétu

Neatkariba

Es varu prasit to, ko vélos
Es varu kludities
Es varu atpusties un izklaidéties

Es spéju atzit to, ka man nav
taisniba

Es varu atslabinaties un aizmirst
visu

Es varu domat par ko velos

Es varu just un man ir vajadzibas

Es spéeju spriest un varu but
produktivs/a

Es varu but neatkarigs/a un
miléts/a



Ka nek|t [Tdzatkarigam!!!

Pienem lietas, kuras nav Tavos spékos izmainit!

I?_ayg a'tkarTgajam pasam uznemties atbildibu par savu
ricibu!

Macies aizstavét savas tiesibas un droSibu, stingrs “Né”!
Nelauj manipulét ar sevi, cieni savas vajadzibas!

Nekraj problémas, bet risini tas nekavéjoties!

Partrauc kontrolét un vainot citus!

Nebaidies prasit, macies sanemt palidzibu!

Neiestrégsti pagatné un nedzivo nakotné. Dzivo Sodien
un tagad!

Necenties izmainit otru, mainies pats!
lemacies cinities ar stresu un sagadat prieku sev!!!



