R S [ # LaTvD LIKA P i i
’1‘3‘5 . LABKLAJIBAS 3 2 Llatmljas Requ“klag
o Tieslietu ministrija

&35~ MINISTRIJA

Pirmslaulibu macibu programma personam, kuras
vélas registréet laulibu dzimtsarakstu nodala

Laulibas tiesiskie, psihologiskie,
etiskie un sadzives aspekti

Metodiskais materials programmas satura modulim

Laulibas psihologiskie un étiskie aspekti
Laulato un gimenes attiecibu veidosana

Pasatitajs —

ZEMGALES REGIONA _ . e
( .: » KOMPETENCU ATTISTIBAS CENTRS LR Labklajibas ministrija
Sadarbiba ar LR Tieslietu ministriju

Saturu izstraddja: Dr. Baiba Gerharde

2016



Saturs

Metodiskais materials kursu dalibniekiem

Terminu lietojuma SKQIArOjUMS .............cveeuiiveniiieniiiineiiiiniisiensisieesissnisisesossnsisssnsssssasossnsssses 3
Gimenes dzives cikls. Laulato un gimenes attiecibu attistiba dzives garuma........................ 6
Sievietes un virieSa savieniba lauliba un personiska izaugsme ...............cceeevvvveercvrnevensnnens 13
Harmonisku attiecibu veidosSanas pamatnoSACiUMI .............ceeeeeeeeeneeeeenereenseeeeneeenaesennaees 20
leteicamie avoti temu padzilinGtai APGUVEI ...........ceeueeeeeceveenireeeiirensisieesirensisssesisseasissnssenns 29

Metodiskais materials pasniedzéjam

Gimenes dzives cikls. Laulato un gimenes attiecibu attistiba dzives garuma...................... 30
Sievietes un viriesa savieniba lauliba@ un personisk@ izaugsme ..............cceeeeeveeeeeeenereenneenn. 31
Harmonisku attiecibu veidosanas pamatnoSACiUMI .............ceeeeeeeenereeenereenieeeesereeaeeennneees 35
Tests apgiito zinASanu PASNOVEITEJUMAM...........cc.eeeeerereenreeeeneerensesensssssasesenssesenssessasessnsans 40
APLAUJAS ANKELQ ......oeeeneeeeieeeeiiieiiieiiiiiieiiiereiistnesesensiessesissesssssnsssssssessnssossnsssssnssssnsssssnsans 42



Terminu lietojuma skaidrojums

Atbildiba

Atbildibas izjuta

Atkariba

Attiecibas

Attiecibas (gimenes)

Autonomija

Autoritate (personiska)

Briedums

Dzimums (biologiski)

Dzimuma lomas

Egoisms

Emocionalais komforts

Emocionalas problémas

Personas vai organizacijas pienakums, paskontroles
nepiecieSamiba, rlpes par savas darbibas procesu
un sekam

Personas sp€ja nopietni vértét savus vardus,
darbibu, ricibu, atbildet par savu izvéli un tas sekam
sava un citu cilveku prieksa

Attiecibas, kuras kadam japalaujas uz citiem
cilvekiem (vai lietam), lai izdzivotu vai iegltu
atbalstu, tendence parlieku palauties uz citiem.

Sakari starp personam vai grupam, kuriem ir ne tikai
subjektiva, bet ari objektiva nozime

Sakari starp cilvekiem sava gimene, pirmkart starp
laulibas partneriem, kas paredz pastavigu formalo
un neformalo tiesibu un pienakumu kopumu, ka ari
specifisku normu un gaidu izveidoSanu (pieméram,
ar savstarpéjo uzticéSanos saistitas gaidas)

Grupas vai individa iespéja rikoties patstavigi, gan
pienemot vissvarigakos [Emumus, gan tos realiz€jot

Balstas uz personibas T1paSibam, sp&jam un
prasmeém, izraisa cienu. Varas - balstas uz citu
cilveku atkaribu no Sis personas, biezi izraisa citos
bailes

Psihiska atbilstiba  hronologiskajam vecumam
(psihes attistiba atbilstosi normai)

Dzimums3linu genétiskaja koda no dzimSanas
noteikta piederiba

Diferenciacija sociali fiksétas normas. Parasti Si
diferenciacija ir stereotipizéta, kulturali un sociali
nosacita

Patmila, savu personigo interesu, priekSstatu un
redzéjumu uzskatiSana par vienigo normalo, labo un
nepiecieSsamo, vienlaikus ignoréjot citu cilveku
intereses, uzskatus un redzeéjumus

No citu cilveku puses sanemtas uzmanibas un
milestibas lielums, kads nepiecieSams emocionalo
vajadzibu apmierinasanai

Emocionalas sféras dinamikas traucéjumi



Interese

IntereSu kopigums

lzaugsme

Kompromiss

Konflikts

Krize

Krize (attistibas)

Lidzatkariba

Pasvértéjums

Pasrealizacija

Vértibas izjuta pret attiecibu objektu (cilvéku,
dzivnieku, notikumu, darbibu utt.). Interesi izraisa
objekti, kas var apmierinat jau esos$as vajadzibas.
Interese var ari liecinat par jaunas vajadzibas
veidoSanas pirmo posmu

Dazadu cilvéeku intereSu sakritiba. Atvieglo
mijiedarbibu starp cilvekiem, jo vini nav konkurenti
par kopigu intereSu objektu

Personibas attistiba, kas paredz nepartrauktu savu
spéju attistibu ari tad, ja nav aréjas nepiecieSamibas
puléties. Ta paredz prioritaru orientaciju uz ieksejo
idealo normu vairak ka uz aréjo socialo normu

Saskanas panaksana sadarbibas cela

Attiecigaja laika un telpa pretrunigu tendencu vai
intereSu sadursme, kam nepiecieSama atrisinasana.
Neizbégama un normala sazinasanas forma

Parmainu nepiecieSamibas izjata, kas izpauZas
nespéja dzivot ka agrak. Situacija, kad grutibu
pakape parsniedz individa spéjas (resursus) tikt ar
tam gala

Kritiskie attistibas posmi, kuros notiek attistibas
pretrunu saasinajums un visstraujakas parmainas.
Krizé notiek iepriekséjas TpaSibas bremzésana un
transformacija, veidojas jaunas 1pasibas (krize satur
negativo un pozitivo fazi). To parasti pavada
Spécigas emocijas

Lidzatkariba ir emocionala atkariba no otra cilvéka
un vina uzvedibas. Lidzatkariba ir tur, kur atkarigs
cilveks, ta ietver pielagoSanos atkariga cilvéka
postosSajai uzvedibai, kas pasam lidzatkarigajam ir
neizdeviga un traucéjosa. Lidzatkarigam cilvékam ir
traucéta starppersonu robezu izjita, vin$ otra
problémas uztver ka savas un uznemas atbildibu par
to risinasanu, meéginot atkarigo "glabt" un/ vai
kontrolét. Lidzatkariba ir saistita ar lomu sadali
gimené

Cilveka apmierinatiba gan ar sevi kopuma, gan ar
savam spéjam, IpasSibam un sekmém dazados
darbibas veidos

Savu dotibu realizacija dzives laika. Paredz spéju
attistibu tada Iimeni, kas nodrosina nepiecieSamos
socialos sasniegumus un socialo statusu. Viens no
dzives pilnvértiguma raditajiem ir sava iekséja
potenciala péc iesp€jas pilniga realizacija
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Preventét

Psihe

Psihes Tpatnibas

Riciba

Saistibas
Saskarsme
Seksualitate

Uzvediba

Vajadziba

Veértibas

Vide

Veikt profilaksi, pasakumu kopumu, lai izvairitos no
negativa rezultata

Individa spéja aktivi (ar savu uzvedibu) atspogulot
apkartéjo vidi psihiska télu veida un regulét,
pateicoties tas atspogulosanai, savas dzivibas norisi
un savas attiecibas ar vidi. Cilvéka psihe paredz
apzinu (atSkirlba no dzivniekiem) un veidojas
socialas mijiedarbibas procesa. lzmantojot apzinu,
cilveks veido ne tikai savu iek$€jo pasauli, bet ari
socialas programmas un planus, ko realizéjot notiek
visi socialie procesi. Psihi iedala psihiskajos procesos
(izzinas, emocionalie, gribas), stavoklos
(noskanojums) un 1paSibas (rakstura TpasSibas,
individualas spéjas)

Psihes struktiras vai funkcionésanas raditaji

Darbiba un tas rezultats, kas ir sociali nozimigs
un/vai paredz patstavigu izveli un
[emumpienemsanu. TieSi riciba visvairak raksturo
personibu

Rakstiska vai mutiska forma apliecinatie pienakumi
Savstarpéjo attiecibu realizacija uzvediba
Seksualas intereses, tieksmes un darbibas

Individa jebkada aktivitate, ko var sadalit akcijas vai
riciba (pasa individa iniciativa) un reakcijas (individa
atbilde uz aréju notikumu vai cita individa ricibu)
Vairak vai mazak pastavigs darbibu, energijas vai
informacijas trukums, kas nepiecieSams individa
veiksmigai funkcionéSanai un attistibai. Vajadzibu
iedalljums -  fiziskas (pieméram, bads, slapes,
miegs), péc drosSibas, socialas (péc attiecibam,
piederibas grupai), emocionalas (péc milestibas,
tuvibas, novértéjuma), garigds un kulturalas,
pasrealizacijas vajadzibas

Objekti, kas nodroSina pastavigu parliecibu par
ricibas vai meérka prioritati, salidzinot ar citu meérki
vai ricibas veidu

Fiziskais plasums, kura notiek individa dzive un
veidojas visas attiecibas



Gimenes dzives cikls. Laulato un gimenes attiecibu attistiba
dzives garuma

Dzive gimeneé iezimé cilveka miza sakumu, augot vecaku gadiba, un velak,
izveidojot pasam savu gimeni, ta aptver cilvéka dzives periodu nereti no jaunibas lidz
navei.

Gimene ir ka vienots organisms, kurai janodroSina visu tas loceklu labsajata, kura
vecaki ir galvenie atbildigie, kas rlp€&jas gan par savam, gan bérnu - atbilstosi bérna
vecumam un varéSanai, vajadzibam. Atkariba no notikumiem un uzdevumiem
gimenes dzivi nosaciti var iedalit 8 periodos jeb stadijas. Sis iedalifjums ir aptuvens un
vienkarsots, tas apliko gimenes ar vienu bérnu dinamiku, tomér taja glstams
priekSstats par gimenes dzives notikumu secigumu, ka art gratibam, kas vértéjamas
ka normala laulibas dzives norises dala.

Reali dzive ir pavérsieniem un parmainam bagataka - piedzimst vél citi bérni, gimene
parcelas uz citu dzivesvietu, apripé panemti novecojusie vecaki u.c. Parejot no
vienas stadijas otra, parmainu laika, ir krize, kad japielagojas jauniem nosacijumiem,
jo vecie vairs nav spéka. Tulkojot no grieku valodas, ,krize” nozimé ,pagrieziena
punkts”. Savukart kinieSu un idzigi ar japanu valoda vardu , krize” raksta ar diviem
hieroglifiem, no kuriem vienu varétu tulkot ka ,bistamiba” un otru - ,iespéja”.

Krizi pavada, apjukums, spriedze, konfliktu pieaugums, var bt veselibas problémas.
Krizeiatrisinoties, laulatie ir guvusi jaunu pieredzi, kluvusi spécigaki, nobriedusaki,
passajuta un attiecibas uzlabojas.

lemiléSanas un tuvinasanas laiks

Gimenes vél nav. Nakamie dzivesbiedri satiekas un iemil viens otru. JUtu pasaulé
mijas eiforija, pacilatiba, svétlaimes izjlta ar bailem un trauksmi, ka viss var beigties
slikti. lemijotais tiek idealizéts, bet pats cilvéks ir pilnigi parliecinats, ka vina
prieksstats par otru ir reals. Tauta So posmu sauc par ,roza brillu” periodu.
Tradicionali Saja stadija cilvéki pienem Iemumu precéties un laulibas dzive saistas ar
lielam ceribam.

lemilésanas perioda grutibas: lai otru cilveku iepazitu, nepiecieSams laiks, un, tam
notiekot, iemilésanas beidzas. To nomaina milestiba vai ari vilSanas un nepatika.

lemilésanas ilgums ir apméram no 9 ménesiem lidz 2 - 3 gadiem. Drosak ir precéties
iemilésanas perioda beigas, ne sakuma.



Gimene bez bérniem

Sis laulibas dzives periods sakas ar laultlbam un beidzas ar pirma bérna piedzim3anu.
Ja paris dzivo neregistrétas attiecibas, tad Sis periods sakas lidz ar kopdzives
uzsaksanu. Saja dzives posma laulatajiem paveicami tris svarigi uzdevumi:

1. Jaizveido laulato attiecibas, kas apmierina abus.
2. Javienojas par pécnacéju planosanu.
3. Jaieklaujas sievas un vira radu loka, uzzinot, kada ir dzive otra gimene.

Izveidot laulato attiecibas, kas apmierina abus, nozimé, ka japanak abiem
pienemamas vienoSanas par visiem svarigajiem jautajumiem - par pienakumu
sadali, par naudas pelni$anu un térésanu, par briva laika pavadiSanu, par robezu
izveidoSanu attieciba pret vecakiem un draugiem un par sadziviskajiem jautajumiem.
Dazi laulatie pari netiek ar to gala visas dzives garuma, jo katrs cilveks nak ar savas
vecaku gimenes pieredzi un saviem priek3statiem par vira un sievas lomu. Sis periods
attiecibas médz ieziméties ar stridiem, vilSanos un dusmam.

Jo Idzigakas laulato prioritates, vertibu sistémas, uzskati un vélmes, jo vieglaka

sadzivoSana, mazak darba un pilu jaiegulda kompromisu meklésana.

Runajot par pécnacéju planosanu - vislabak bérnu radit tad, kad abi to vélas un kad
gimenei ir vélme un kapacitate dot- ir pietiekami resursi bérna uzturéSanai un
audzinasanai: pietiekami finansiali lidzekli, pabeigta izglitiba, sievietei nav aktualu
karjeras jautajumu u.c.. Labi ir sakuma iemacities sadzivot divata. Ari te iespéjami
dazadi sarezgijumi - bieZi sievietes bérnu vélas agraka vecuma ka viriesi, nereti vecaki
ir tie, kas vélas mazbérnu, vai ari - ja parim ilgi nav pécnaceéju, citi mégina iejaukties
un ietekmét.

Attiecibu izveidoSana ar laulata vecaku gimeni ietver jautajumu par attieksmi un
jautajumu par robezam. Ja ir savstarpéjas simpatijas, tas ir briniskigi, Sadas dzimtas
var tikai apsveikt.

Tadu meéedz bat art ta, ka meitas vai déla vecaki nebdt nav apmierinati ar
jaunpienacéju, un ari vinam laulata vecaki, brali un masas var nepatikt. Ta var bit, jo
cilveks prec savu dzivesbiedru, nevis vina radu saimi. Vecakiem ir japrot cienit sava
bérna izvéli un tiesibas pasam dzivot savu dzivi, pienemt savus Iémumus, ari
piedzivot savas kllUdas, kas nozimé - tiesibas uz savu izaugsmes celu. Jutas pret
gimenes locekliem var bit dazadas un attiecibas var veidoties dazadi, bet vieglak ir,
ja tiek ieverota pieklajiba un ciena.

Jaunajai gimenei nakas risinat jautajumus ari par to, cik stingram vajadzetu bat
robezam, cik daudz, pieméram, vecakiem vajadzétu iejaukties jaunas gimenes dzivée?



Saskanigas un savstarpéja ciena balstitas paaudzZu attiecibas izveidot nemaz nav tik
vienkarsi. Tas ir darbs, kur$ prasa gan pacietibu, gan zinasanas, gan sirdsgudribu.
Sajas attiecibas vecakiem jarespekté tas, ka bérniem ir paSiem sava, atseviska
gimene un ka vini lemumus pienem pasi, un tadus, ka pasi vélas. Savukart bérniem
japrot smalkjatigi aizstavét savas — patstavigas gimenes modeli. Labi domatus
padomus jaunlaulatajiem citi cilveki varétu izteikt vienu reizi, un tad atstat vinu zina -
vai to ieverot, vai né.

Bérna piedzimSana

Stadija sakas I1dz ar bérna piedzimsanu un ilgst Iidz bérna 3 gadu vecumam.

Jaunums - atklajas gan sievietes, gan virieSa attieksme pret savu bérnu. Abiem
japienem vecaku loma. Parasti sievietes mates lomu pienem atrak ka virieSi téva
lomu. Jaiemacas sadarboties ka vecaku parim.

Uzdevumi:
1. Pieauguso pielago$anas bérna piedzimsanai un rlpes par vina vajadzibam.

2. Tada gimenes dzives organizésana, kas apmierina ne tikai bérna vajadzibas,
bet ari pieaugusos.

Sis ir skaists un grits periods. Lai bérns justos labi un varétu attistities, sievietei ir
svarigi nodoties vinam un b0t atsaucigai bérnam nepartraukti. Tas saistas ar
nogurumu, savas dzives atlikSanu mala un ari attiecibu ar viru pakartosanu bérna
vajadzibam.

Virietim ari Sis laika rada parmainas - vina sieva emocionali ir daudz mazak pieejama.
No viriesa tas prasa spéku, klat nak ari pieaugosas fiziskas un materialas rtpes un
atbildiba. Te loti nozimigs ir virieSa briedums. Briedums dod virietim spéku un
izturibu tikt ar gratibam gala. Emocionali nenobriedis virietis nereti nespéj izturét
sievas ,,prombatni” un pieprasa uzmanibu sev, vai ari meklé glabinu arpus majas -
pavada visu brivo laiku ar draugiem, strada lidz vélai naktij.

Béerna piedzimSana veicina gan virieSa, gan sievietes nobrieSanu. Tapéc ar otra un
tresa bérna ienaksanu gimene ir vieglak.

Tomer bez gratibam un noguruma Sis laiks nes ari piepildijumu. Prieks un maigums
pret mazuli, vélme vinu sargat un par vinu rupéties pieskir dzivei citu, dzilaku jégu un
visu maina. Nekas vairs nebus ta, ka agrak.

Saja dzives perioda laika sev individuali un ka parim parasti pietrikst. Lai pariipétos

arl par pieauguso vajadzibam, svarigi ir prasit un pienemt citu cilveku palidzibu.

Jaunajai matei- izbrivet kadu laiku (stundu?) diena sev un pavadit to atseviski no

bérna - iet pastaigaties, paseédéet kafejnica, lasit gramatu, nedarit neko. Parim-
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iesaistit vecvecakus (radus, draugus, aukli) un pabat divata - aiziet vakarinas, uz kino,
veltit laiku tikai viens otram. Bérna pirmais attistibas uzdevums - izveidot drosu
piesaisti, tas nozimé - palauties uz savu mammu, ka ta vinu sapratis un gadas, lai vins
justos labi. Ja ta ir, tas izveido labu un drosu sajldtu gan pasam par sevi (,es esmu
labs”), gan par pasauli (,ta ir vieta, kur es gtsu visu, ko man vajadzés”) - un tas veido
cilveka psihiskas veselibas pamatu.

Ap pusotra gada vecumu sakas nakos$a bérna attistibas stadija, kura dominéjosas ir
neatkaribas tendences - tas ir ,,divgadnieka spitibas laiks”, kad mazulis sak apzinaties
sevi ka atsevisku un neatkarigu batni un, sakot ,né”, to apliecina. Lai izaudzinatu
patstavigu, citiem nepaklavigu cilveku, vecakiem nakas but gudriem un pacietigiem,
lai paturétu savu galavardu un ari lautu attistities bérna personibai.

Gimene ar bérnu pirmsskolas vecuma

Laika periods, kad bérns ir 3 - 7 gadus vecs.

Gimeneé ir ienakusi jauna personiba - ar savu raksturu, temperamentu, interesém,
spéjam. Tas nereti raisa krizi vecaku attieksmeé pret bérnu, ja vecaki apjaus, ka bérns
nav tads, ka vini gaidijusi.

Tomeér péc tris gadu vecuma sasniegSanas vecaku - bérna attiecibas uzlabojas - bérns
klast paklausigs, labprat spéléjas un priecajas bt kopa ar citiem bérniem, vajadziba
péc vecaku klatbltnes un uzmanibas samazinas. Visizteiktak tas vérojams sesu,
septinu gadu vecuma, kas art liecina par gatavibu doties uz skolu.

Vel bérna attistiba Sis laiks ir Ipass ar bérniskigi erotisku jutu izdzivosanu, interesi par
tuvibu, precésanos, skupstisanos. Tris, ¢etru gadu vecuma mazais ,iemilas” un vélas
precéties ar pretéja dzimuma vecaku. Piecu, seSu gadu vecuma - jau ar savu
vienaudzi, bérnu no bérnudarza vai pagalma. Tas liecina par saites ar tévu vai mati
atraisiSanos, kas ir svarigi laimigam partnerattiecibam pieaugusa vecuma.

Gimenes uzdevumi Saja perioda galvenokart saistiti ar audzinasanu:
1. Vecaku pielagosanas bérna vajadzibam un personibas ipatnibam ar
noltku veicinat bérna attistibu.
2. Pienemt bérnu tadu, kads vins ir un rapéties par vinu.

3. Parvaret grutibas, kas saistitas ar nogurumu un personiskas telpas
trukumu.

Visas uzvedibas un liela dala no bérna veselibas problemam Saja vecuma saistitas ar
to, ka vecaki nepienem, ,lauz” bérna personibu vai ari ignoré kadu no vina
vajadzibam.



Gimene ar jaunaka skolas vecuma bérnu

No bérna skolas gaitu sakuma lidz pusaudza periodam: 11 - 12 gadu vecumam.
Gimene atver savas robeZas un nozimiga kjust skola.

1. Gimenes pievieno$anas citam gimeném ar lidziga vecuma bérniem un
savu noteikumu, prasibu revizija.

2. Bérnaiedrosinasana uz macibu sasniegumiem, motivésana macities.

Saja dzives posma lidztekus vecaku autorititém nostajas skolotaju autoritates. Ja
vecaki jutas pietiekoSi labi un dzivé veiksmigi, vini savas lomas samazinasanos spéj
pienemt, tad vinu reakcijas uz dazadam skolas situacijam ir adekvatas. Ja vecaki jatas
iekSéji nedroSi un ar sevi neapmierinati, tad ir risks, ka vinos var veidoties
konkurences jutas pret skolotajiem. To iespaida vini skolu un skolotajus noniecina vai
parvérté. Sie vecaki uz skolas situacijam reagé parspiléti - vai nu ar bailém un
izvairisanos, vai agresiju.

Bérns $aja laika apgust darba milestibu, pacietibu un spéju piepuléties, lai sasniegtu
kadu meérki. Vins kllst arvien patstavigaks, parsvara ir aktivs un laba garastavokli.
Lielu daJu no savam iemanam cilvéks apgust tiesi Saja vecuma - sléposanu, slidosanu,
futbola spélésanu, airésanu, telts uzcelSanu, peldéSanu, SdSanu, adiSanu,
gludinasanu, dejosanu, muzikas instrumenta spélésanu, ést gatavosanu, skrivésanu,
saplisusu lietu labosanu un daudz ko citu Draugi, kas iegtti kopigas aktivitatés, ir laba
profilakse pusaudzu gadu ,sliktajam kompanijam”.

Gimene ar pusaudzi

No bérna 11 - 12 lidz apméram 18 - 19 gadu vecumam (laikam, kad bérns ir izaudzis).

Jaunums $aja stadija - vecaku noniecinasana, vinu autoritates neatdzisana. Ja mazs
bérns savus vecakus uztver k3 vislabakos un visu varosus, un ari skolnieks - ciena un
paklausa, tad pusaudzis savus vecakus uztver ka nesaprotosus, atpalikusus, vinu
ierobeZot gribosSus. Tas notiek neatkarigi no ta, kadi vecaki ir isteniba un kadi ir vinu
nolliki. Pusaudzis aizbildniecibu uztver noraidosSi un cinas pret vecaku varu. Vins
izveido pats savu skatijumu uz visam lietam - par kartibu istaba, majasdarbu
pildiSanu, €Sanu un mazgasanos, gulétieSanas laiku, brivdienu pavadiSanu utt.. Tas
izraisa ne mazums stridu, jo bieZi nesakrit ar vecaku redzéjumu un vélmém. Bérnam
strauji mainas garastavoklis, vin$ noslédzas, ir ass, labprat pavada laiku sava istaba
aiz aizvértam durvim, ar vecakiem vairs negrib kopa kaut kur doties, labi jutas
vienaudZu grupa, sagadajot vecakiem ne mazums raizu.

Lai cik sarezgita arl nebutu pusaudza uzvediba, ta palidz vinam emocionali atraistties
un k|Gt par neatkarigu personibu. Un tas ir svarigi laimigai dzivei, veiksmigai karjerai.
Jauztraucas tiem vecakiem, kuru tinu vecuma bérni ir jauki, ratni un paklausigi, jo vini
nerisina savus psihoemocionalas attistibas uzdevumus.
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Gimenes uzdevumi:

1. lzveidot pusaudzim lidzsvaru starp brivibu un atbildibu, dodot brivibu,
deleget art atbildibu, noteikt robezu, cik daudz brivibas ir pielaujams.

2. Vecakiem - radtt interesu loku, kas nav saistits ar vecaku pienakumu
pildisanu - gatavoties bérna aizieSanai no gimenes.

Gimene bérna "atdaliSanas” perioda

Tas ir laiks, kad bérns sak dzivot atseviski.

Dabiska veida bérns no gimenes aiziet pakapeniski. Visspilgtak tas redzams, ja vins
studé un dzivo kopmitnés - pirmaja gada brauc majas katras brivdienas, otraja,
tresaja - reizi ménesi vai divos, pédéjos kursos - bez Tpasas vajadzibas majas vairs
nebrauc. Majas bérns regresé - klust ,nevarigs”, labprat lauj mammai par sevi
rapéties, ,uzpilda baterijas” un atgriezas atpakal sava dzivé. Gimené Saja perioda -
jauno sakumu pavada SkirSanas gaisotne un vientulibas izjutas. Bérnu - vecaku
attiecibu kvalitate atkariga no vecaku spéjas $is vecakiem sareZgitas jatas izturét, un

to savukart liela méra nosaka vinu sp€ja rast dzives piepildijumu arpus vecaku lomas,
ka ari vecaku personibu emocionalais briedums.

Uzdevumi:

1. Pakapeniski (!) atbrivot bérnu no vecaku ripém, laut dzivot savu dzivi.
2. Saglabat atbalstu ka gimenes kopibu.
Gimenes kopiba - lai kas ari nenotiktu - tu vienmer vari atgriezties, més vienmeér

biisim tava puse, palidzésim!

Gimene ar pieaugusu bérnu
No briZa, kad bérns aizgajis no gimenes, lidz aizieSanai pensija.

Vecaki palikusi vieni, jaatsakas no mates un téva lomas, paliek tikai vira un sievas
lomas.

Uzdevumi:

1. Laulato attiecibu parveidoSana, meklgjot jaunas intereses.

2. Saglabat saites ar vecako un jaunako paaudzi, saturét gimeni kopa,
atbalstit gan savus vecakus, gan bérnus.

Jaunas intereses var bit valasprieki - sen karotas nodarbes, kam lidz Sim neatlika
laika: kora dziedasana, gleznosana, celoSana, darzkopiba, majdzivnieka iegadasanas,
sabiedriska vai politiska aktivitate, ka ari jauni karjeras pavérsieni - vecums no 40 lidz
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60 gadiem ir profesionali augligs un sasniegumiem bagataks. Vieglak, ja parmainas
sak realizét, kamer bérns vél ir pusaudzis.

Laulato attiecibas kopa nodzivoto gadu laika kluvuSas distancétakas un
monotonakas. Tomér kopibas izjata ir katra para rokas. Saja laikd vérojams otrais
SkirSanas vilnis, ja atklajas, ka nekas vairs nesaista. Un ari otra jauniba!

NovecoSanas

Sis dzives céliens sakas ar aizieanu pensija un ilgst lidz maza galam.

Dzive |oti mainas - nav vairs jaiet uz darbu, ir daudz briva laika, ir citadi iztikas lidzekli,
ir mazak fiziska spéka un energijas, bet daudz dzives pieredzes un gudribas,

izkristalizejas butiskais. Cilveks velta uzmanibu sev, ripém par veselibu, izvérté dzivi -
paveikto un ari nepaveikto.

Svarigi ir arl par savu muzu stastit citiem. Cilveékiem, kuri ir apmierinati ar sava dzive
paveikto, vecumdienas paiet gaisi un patikami. Tiem, kas izjut muzu ka aplami vai
veltigi nodzivotu, ir Joti smagi. Vecumdienas simboliski ir razas novakSanas laiks.

Liela nozime ir sevis pazisanai un apzinatam vélmém. Tas var bt mierigs un apcerigs
laiks, kad nozimiga klGst iek$éjas pasaules gariga dzive. Var bat ari ta, ka pensijas
vecuma pienaksana atver dzivei jaunus apvarsnus - beidzot var pievérsties tam, kam
agrak nebija laika, un vieglak ir, ja celu uz Sim nodarbém, interesem izveido, vel
stradajot.

Uzdevumi:

1. Emocionali pienemt aizieSanu pensija.

2. leguldtt energiju socialo saiSu uzturésana - atrast un uzturét cilveku loku,
ar ko komunicét.

3. Pienemt viena dzivesbiedra zaudéjumu.
4. Saglabat gimenes saites un pielagoties vecumam (pienemt palidzibu).

5. Peéciespéjas ilgak saglabat spéju dzivot patstavigi.
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Sievietes un virieSa savieniba lauliba un personiska izaugsme

Sieviete un virietis ir daZadi, taCu kopa tie veido pilnigu savienibu, viens otru
briniskigi papildinot. Neviens nav labaks vai sliktaks, visas Tpasibas ir vajadzigas, tam
ir sava jéga un nozime. Laulibas pilnigums izpauzas gan sevi, gan otru cienot un
pienemot. Un tikai kopa sieviete un virietis var radit bérnu.

Dzimumatskiribu biologiskie aspekti

Dzimumu determiné genétika - virietim ir XY dzimumhromosomu komplekts,
sievietei - XX. Organisma géni sevi realizé ar dzimumhormonu starpniecibu, kas
nosaka attiecigd dzimuma organisma veidoSanos jau mates klépi,
dzimumnobrieSanas procesus pusaudZa vecuma un uztur dzimumpazimes dzives
garuma.

VirieSu galvenais dzimumhormons ir testosterons. Tas veicina kaulu un muskulu
masas augsanu, eritrocttu skaita palielinasanos asinis. Testosterons ir saistits ar
smadzenu kognitivajam funkcijam - ta samazinasanas pavajina atminu un domasanas
asumu. Testosterons ir atbildigs par dzimumtieksmi. Tas saistits art ar aktivitati,
iniciativu, dominésanas tendenci. Dalai virieSu dominéSana par sancensi ir saistita arl
ar agresivitati, dalai né. VirieSa organisma testosterons paaugstinas gritibu,
sancesibas situacijas. Péc sancensibas situacijas beigam tas paaugstinas uzvarétajam
un samazinas zaudétajam. Interesants fakts, ka zéniem pirmajas dzives nedélas
testosterona limenis strauji pieaug (ka pubertates liment) un tads saglabajas [1dz 4 - 6
ménesu vecumam.

SievieSu galvenie dzimumhormoni ir estrogéns un progesterons. Tie ir saistiti ar
kermena sieviskigu attistibu, menstrualo ciklu, gratniecibu. Estrogéns ir saistits ar
sieviskigu pievilcibu, seksualitati, labu garastavokli, aktivitati. Estrogéns ari aizsarga
sievieti pret vairakam infekcijas slimibam, tai skaita pret A gripas smagam formam.
Savukart progesterons sagatavo organismu gratniecibai - nomierina, veicina
energijas rezervju uzkrasanu. SieviSsko hormonu produkcija sievietes organisma
reproduktivaja vecuma notiek cikliski. Par sievietes dzimumtieksmi, lidzigi ka
virieSiem, atbildigs ir testosterons - ovulacijas laika tas 1slaicigi var pieaugt pat lidz
30%, salidzinosi ar pamata raditajiem.

DzimumvairoSanas, tatad dazadu dzimumu organismu pastavésanas biologiskais
meérkis ir genétiska dazadiba, kas sniedz labaku aizsardzibu pret mikroorganismiem
un infekcijam. Jo dazadaki vecaku géni, jo dzivotspéjigaki pécnacéji. Ir novérotas
nepatikas, pat atgrusanas reakcijas pret organismiem ar lidzigu genomu. Tas var
izpausties, pieméram, ka nepatika pret izskatu un pret kermena (sviedru) aromatu.
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Sievietes un viriesi atSkiras gan anatomiski, gan fiziologiski. Tomeér katra organisma
ir art otra dzimuma dzimumhormoni, tikai mazakos daudzumos - tadéjadi katra
sievieté ir kaut kas no virieSa un katra virieti - kaut kas no sievietes.

Dzimuma psihiskas komponentes

Dzimumu psihiskas Tpatnibas ir saistitas ar dzimumidentitati un dzimuma lomu.
Dzimumidentitate sievietém ir sevis ka sievietes apzinasanas un attieksme pret sevi
ka sievieti, virieSiem - sevis ka virieSa apzinasanas un attieksme pret sevi ka virieti.
Dzimumu loma saistita ar Tpasibam un izturéSanas veidiem. Ta nosaka priekSstatus
un gaidas attieciba gan uz savu dzimumu, gan preté€jo.

Sie koncepti ir |oti ietilpigi un sareigiti un sabiedriba vérojama liela viedok]u
dazadiba, pat pilnigi pretéju uzskatu pastavésana attieciba uz dzimuma lomam.

Dzimumidentitati un ar dzimuma lomu saistitu uzvedibu ietekmeé vairaku faktoru
grupas:

1. Biologiskie faktori - dzimumhormonu ietekme uz bérna smadzenu
attistibu, tam atrodoties mates dzemdé un vélak, atsevisku génu darbiba.
Mates imunsistémas reakcijas - sievietes organisms var veidot antivielas
pret testosteronu, ja dzimst vairaki déli péc kartas, un tas var ietekmét
jaunako delu dzimumidentitati.

2. Socialkulturalie faktori - sabiedriba un vide, kura cilvéks dzivo, ietekmé
1pasibas un izturésanas veidus, kas pienemami sievietei un kas pienemami
virietim, un ari to, kas nav pienemami. letekméjosi ir ari socialie sievietes
un viriesa ideali, kuru veidoSana liela loma art masu informacijas
lidzekliem.

3. Gimene un audzinasana. Nozimigakos prieksstatus par dzimumatskirtbam
bérns iegust tiesi gimene, ieklaujot sava iekSéja pasaulé mates un téva
télus un vinu savstarpéjas attiecibas. Sie procesi notiek bez prata kontroles
un kritiskas izvertésanas, kas iespéjama vélak, péc 14 gadu vecuma, un var
sakotnéjos prieksstatus koriget. TieSi vecaku attiecibas un individa
mazotnes pieredzé biezi mekléjamas saknes negativai attieksmei pret kadu
no dzimumiem, un ta saistas ar mates vai téva nodaritam traumam.

4. Pasas personas uzskati, parlieciba, vertibu sistema. Te ieklaujas personiskie
sievietes un viriesa ideali.

Sava dzimuma apzinasanas vienlaikus ir ari zaud€juma izsérosana - cilvéks apzinas, ka
vinam nav iespéjams bit otra dzimuma individam, un tas saistas ar sapém, skumjam.
Ja Sis zaudejums nav izsérots, tas var radit sarezgijumus situacijas, kas skar dzimuma
jautajumus.
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Ar psihisko veselibu saistita apmierinatiba ar savu dzimumu, prieks un patika but
sievietei un virietim un labvéliga attieksme pret otru dzimumu. Personai, kam liekas,
ka labak, izdevigak ir but otra dzimuma parstavim, ir gruti gut sociali psihisku
labsajutu.

Ar dzimumidentitati saistitas problémas vairak skar tiesi attieksmes aspektus. Tas var
bat Sadas - neapmierinatiba ar savu dzimumu, sava vai pretéja dzimuma
noniecinasana vai idealizacija, konkurence ar pretéja dzimuma parstavjiem.
Attieksmes sarezgijumi ietekmé starpdzimumu attiecibas, un Sis grutibas biezi
izpauzas art lauliba un rada disharmoniju.

Ar dzimumu lomam saistita izturéSanas sagada prieku un patiku. Dzimumu lomas
sagada cieSanas, ja tas izmanto cilvéka noniecinasanai vai ierobezosanai.

Attiecibu dinamika lauliba

Cilvékiem apprecoties, satiekas divas atskirigas sistémas, ar dazadiem viedokliem par
to, kadai ir jabat un kas ir jadara sievietei un kadam ir jabat un kas ir jadara virietim.
Sim sistémam jaunaja gimené jaatrod saskana un I[idzsvars. Ja tas izdodas, tad
attiecibas veidojas harmoniskas, un tada gimené visi jutas labi, bet ja né - tad ir stridi
vai vienas puses dominéSana par otru, un veidojas disharmonija, no kuras cie$ visa
gimene. Neapmierinatiba ar otra izturéSanos, pienakumu un atbildibas sadalijumu
rada nesaskanas, kuru meérkis ir radit jaunu lidzsvaru, kas apmierinatu abus.
Nesaskanas var bit ari sléptas, ja kaut kas nevar tikt pateikts.

Lidzigs process péc bérna piedzimsanas atkartojas attieciba uz mates un téva lomam
- katram no vecakiem ir savs prieksstats, kadai ir jabit un kas ir jadara matei un
kadam ir jabat un kas ir jadara tévam. Abiem ir jaiemacas sadarboties ka vecaku
parim, ripéjoties par savu bérnu. Skiet, sabiedribas uzskati par mates un téva lomam
pédéjos simts gados piedzivojusi tikpat daudz parmainu, ka attieciba uz sievietes un
virieSa lomam.

Biologiskajiem aspektiem ir sava nozimé, tapat ari - kultdrai, ticibai, socialajai videi,
sabiedribas normam, tomér noteicosas ir katra pasa jatas un izvéle. Ja senakos laikos
lauliba vairak bija ekonomiska savieniba pécnacéju radisanai, tad musdienas cilveki
tiecas precéties milestibas dél, lai gan pastav arl citi motivi. Para kopdzive bez
milestibas nespéj pilnvertigi apmierinat laulato emocionalas vajadzibas. Ar to arl
daleji izskaidrojama laulibas ka institiicijas nestabilitate, jo jutas nav tik stabils un
nemainigs pamats ka, pieméram, ekonomiska atkariba. Paradigmu maina ieved
musdienu cilveku dzives lielaku brivibu, iespeju bt laimigakiem un Iidztekus tam - ari
sarezgitas un grutas izvéles - ko darit, ja milestibas jutas mainijusas, vai ar1 - ko darit,
ja milestibas jutas ir, bet lauliba rada cieSanas vai liedz apmierinat savas vajadzibas
(pieméram, vienam no laulatajiem ir atkaribas problémas vai viens no laulatajiem

15



nevélas bérnus vai seksualas attiecibas). Te ari jautajums - ko darit, ka dzivot, lai
milestibu saglabatu?

Milestibas jutas dara otru cilvéku 1pasu, svarigaku par visu, gribas bat kopa tiesi ar
vinu, un visi paréjie klast mazak nozimigi. Kad cilvéks mil, vin$ priecajas par iemiloto,
labprat pavada kopa laiku, vinu interesé otra personiba. Milestiba izpauZas ripés par
otra labsajutu, gataviba dot.

Milestibai pret otru svarigi lidzsvaroties ar milestibu pret sevi. Milestiba ir liels
transforméjoss speks, kas atraisa cilvéka vina labakas, célakas 1pasibas - labestibu,
pacietibu, dasnumu, spéju piedot un mazina iezimes, kas saistitas ar patmilu,
savtigumu.

lemilésanas, milestibas jutas un seksuala kaisle ir dazadas jutas, tam ir ar1 atskirigs
neirobiologiskais substrats - respektivi, tas saistitas ar aktivaciju atskirigos smadzenu
apgabalos un ar atskirigu neiromediatoru izdali.

Runajot par seksualitati, virieSiem ta ir lineara, bet sievietem - cikliska. Seksualo
attiecibu biezums pariem ir |oti dazads. Nav noteiktu ciparu, kas apzimétu normu,
noteico3ais - lai abi pari ir ar to apmierinati. Aréjie apstakli, dzives notikumi, dazadi
pardzivojumi seksualo vélmi var pastiprinat - pieméram, romantisks vakars,
atvalinajums, Tpasi pavadita diena vai ari samazinat - raizes, nepatikSanas, slimiba, te
ari aizvainojums uz partneri, kas biezi ir seksuala vésuma iemesls sievietém.

Piesaiste un tuviba ir saistitas ar hipofizes producéto hormonu oksitocinu, kas
nodrosina to, ka milotais klust pievilcigaks par visiem paréjiem. Oksitocina pétnieki ar
smaidu piebilst, ka Sis hormons butu briniskiga piedeva smarzam ar nosaukumu
yuzticiga” vai ,uzticigais”. Oksitocins organisma rodas apskaujoties, skupstoties,
orgasma laika, pustumsa, romantiskos apstaklos, tas rosina pari kopa kaut ko pasakt,
piedzivot, paveikt, un Sis aktivitates savukart vél vairak palielina oksiticina izdali.

Paris izveido savu vienibu, diadi, pasauli, kas ir tikai viniem diviem, un ta sniedz gan
piepildijuma, gan drosibas izjitu. Te loti svarigi ir spét uzticéties, palauties un pielaist
otru sev tuvu. Un bat otra uzticibas cienigam.

Tomer gan sieviete, gan virietis neilgi péc kopdzives sakuma piedzivo sava zina ari
vilsanos savas ceribas un neapmierinatibu. VilSanas médz bt art par dzimumam
raksturigam iezimém, ipasi, ja augot nav bijusi saskarsme ar pretéja dzimuma
parstavjiem, un ari par nepatikamam otra rakstura iezimém. Neapmierinatiba var bt
saistita art ar atbildibu, ko uzliek lauliba ka savieniba. Tas ir spécigas un sapigas jutas,
parbaudijums vélmei un spéjai bat kopa tiesi ar 3o cilveku. Saja laika cilvéks izséro
savu ilGziju, aplamo priekSstatu sabrukumu, un tas lauj dzilak un realistiskak iemilét
un pienemt dzivesbiedru, attiecibas kllst tuvakas un stiprakas.
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Rapes un atbildiba par laulibu atspogulo cilveka emocionalo briedumu un gatavibu
bit ilgstosas attiecibas - dot, rékinaties, piekapties, ari prasit, palauties, uzticéties.
Laulibas dzive maca pienemt grutibas, atteikties, ieguldit - parvarét sevi, k|ustot par
milosaku sievu vai viru, mammu vai téti, par labaku cilvéku. Un tas ir process miza
garuma.

Lai milestibu saglabatu, par attiecibam jarGpéjas, tas nozimé - atrisinat nesaskanas,
izligt péc stridiem, atvainoties par paridarijumiem, saglabat tuvibu un nelaut
neapmierinatibai gut virsroku par cienu un labvélibu. Tas nozimé ari identificét
problémas un spét tas risinat vai vismaz lokalizét. Uzkrata , negativa bagaza” noved
pie attiecibu saasinajumiem, kurus gan raksturo spécigi emociju izvirdumi, bet kas
pozitiva risinajuma gadijuma atjauno zaudéto tuvibu un padzilina to, atgriez
attiecibas prieku, vieglumu, seksualu kaisli. Milestiba un emocionala inteligence dod
spéku to pardzivot, kllstot gudrakiem, viedakiem, pieredzes bagatakiem.

Dzivojot kopa ilgaku laiku, attiecibas mainas - izveidojas sava ikdienas kartiba, kas
pamazam rada pieradumu, mazinas pozitivo emociju amplitida, attiecibas vairs nav
tik kvelas, kaisligas, bet k|Ust dzilakas un intimakas - uzticoties un atklajot
dzivesbiedram savu iek$éjo pasauli, kopa pieredzot dzives notikumus un parvarot
gratibas, atbalstot vienam otru un esot lidzas. Pieaug draudzibas, emocionalas
tuvibas, interesu kopibas nozime.

Laultbu bagatina atvértiba jaunajam, uzdrikstéSanas piedzivot ko nebijusu, dzives
izaicinajumu pienemsana. Aktiva dzives pozicija aizsarga pret rutinu, garlaicibu,
apnikumu. Labi, ja vélme attistities ir abiem partneriem. Lai attiecibas saglabatu
svaigumu, krasainibu, ieteicams laulibu neuztvert ka passaprotamu un pabeigtu, bet
drizak ka savienibu, kas katru dienu jaapstiprina no jauna.

Izaugsmes jautajumi

Tie saistiti ar katra cilvéka personibas attistibu visas dzives garuma - tiekSanos uz
saviem mérkiem, atbildibu par talantu, spéju attistiSanu, pasrealizaciju. Tas
uzdevums ir dzives laika panakt péc iespéjas pilnigaku visa sava iek$€ja potenciala
realizaciju.

Sievietes personibas attistiba vel bez minéta saistita ar diviem svarigiem aspektiem.
Pirmkart - ar slodzi, ko rada sievietes socialas lomas un vélme bt labai tajas visas.
Gandriz ikvienas sievietes dzivé pienak bridis, kad aktualizéjas jautajums - ka but
labai sievai, milotajai, matei, saimniecei, profesionalai darbiniecei, veidot karjeru, un
to visu vienlaikus? Un ka vél atrast laiku atpatai, hobijiem, interesu izglitibai? Atbilde
te skaidra - tas nav iespejams. Dzive liek atvadities no nevajadzigiem idealiem.
Sievietes maka un prasmigums izpauZas izvélé - netiekties péc perfektas kartibas
visas dzives jomas, bet sabalansét tas sev harmoniskas proporcijas un noteikt, kurai
dotaja bridi dodama prieksroka, paréjas uz laiku atstajot mala.
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Otrkart, sievietes izaugsme saistita ar iekSéjas pasaules jautajumiem - atrast sava
dzive telpu un laiku sev - nodarbém, kas pasai svarigas, kas piepilda, rada prieku un
dod spéku. Tas butu - iepazit sevi un apzinaties, kas ir $Is nodarbes, atklat savus
talantus, atrast un kopt savu radoSumu, spét rlpéties par dvéseles vajadzibam, pat
cinities par tam, ja vajadzigs. Tad sieviete bus iek$gji piepildita, nevis izsikusi un
dzives nogurusi.

Parmeérigas piekapsanas un izdabasanas cels ir sievietes strupcels. AtteikSanas no sev
svarigam lietam ir strupcel$. ArT neuzdrikstéSanas. Lidzigi, gratibas dot vai gritibas
nemt - var bit jautajumi, kas sievieti izaugsmes cela aptur, un ari citi.

VirieSa izaugsme saistita ar sava spéka un varas apzinasanos un to prasmigu
lietoSanu. Musdienas virieSa atbildiba par gimeni un finansém un lidz ar to ari vara ir
mazinajusies, salidzinot ar tradicionalo sabiedribu, kad virietis uzturéja gimeni un
sieviete rdpéjas par maju un bija atkariga no vira. Tas ir loti individuali - cik lielu
atbildibu un cik lielu vélmi péc varas izjut katrs virietis un ka spé&j savu personisko
redzéjumu savienot ar sabiedribas nostadném un savu konkréto dzives situaciju. Tie
ir virieSa izaugsmes jautajumi. Un tie ietver savas varésanas, spéka aspektus, ko
raksturo panakumi, particiba, fizisks spéks, drosme un rékinasanas ar citiem - sievu,
bérniem, dzimtu, kolégiem, padotajiem. NobrieSanas process ir saistits ar savu
iespéju, varésanas un varésanas robezu apzinasanos, uzdrikstéSanos pienemt dzives
izaicinajumus un sava spéka un varas lietoSanu savas kopienas, sabiedribas interesés.
Loti daudz cieSanu un sapju pasaulé ir radijusi emocionali nenobriedusu, neatbildigu
un savtigu virieSu patvala. Ta ir nerékinasanas ar citiem, ignorésana, dominésana par
fiziski vajaku vai atkariba esosu personu, galéjiba ta ir vardarbiba. Otrs virieSa
attistibas strupcel$ saistits ar izvairisanos, bailéem uznemties atbildibu, iniciativas
grattbam, pasivitati, citu vainoSanu. Izaugsme $ajas situacijas nozimée drosmi atzit sev
Sis grutibas un sakt tas risinat.

Personibas izaugsme gan sievietei, gan virietim saistita art ar individuacijas procesu
jeb ,klaGSanu pasam”. Jau no mazotnes, sastopoties ar vecaku, vélak ari skolotaju,
sabiedribas prasibam un gaidam, tiekot audzinatam, socializéjoties, cilveks sastopas
ar vajadzibu pielagoties apkartéjai pasaulei. Tas notiek ari pieaugusa vecuma,
apstaklu un sabiedribas ietekmé veidojot, vinaprat, citiem pienemamakus,
patikamakus télus un lomas - ,neisto es”. Individuacijas process ir saistits ar
atbrivosanos no Siem teéliem un lomam un uzdrikstéSanos apzinaties un paust savas
patiesas domas un jutas - ar iek$&ju brivibu. Ipasi nozimigs $is process kltst péc ,,40-
gadnieku” krizes, kad but patiesam klust svarigak, ka bt veiksmigam vai but
apkartéjo atzitam. TuvoSanas savai patiesajai butibai, personibas centram ir Iéns,
biezi vien arl sapigs process, jo nakas apzinaties savas personibas nepievilcigas
Skautnes, tomeér tas nes brinisSkigus ieguvumus - personibas spéku, iekSéju mieru,
harmoniju, prieku, dzives piepildijuma izjatu, atbrivo daudz energijas un sniedz
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brivaku pieeju savam radoSajam potencialam. Pienemot sevi un savus trikumus,
klast vieglak pienemt citu cilvéku un pasaules nepilnibu.
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Harmonisku attiecibu veidoSanas pamatnosacijumi

Dazadi gimenes attiecibu aspekti

Hierarhijas jeb varas, kundzibas - paklausanas attiecibas.

Hierarhijas attiecibas raksturo veélmi un gatavibu but noteicéjam. Patriarhala gimené
vara atrodas vira rokas, vin$ ir gimenes galva, ka vin$ lemj, ta notiek, paréjie
paklaujas. Var bit ar1 ta, ka noteicéja ir sieva. Ja varas sadalijjums ir demokratisks, tad
[eEmumus pienem abi - virs un sieva kopa, savstarpéji vienojoties, kas var ari prasit
daudz laika un pulu. DazZreiz gadas aplama situacija, kad vara tiek delegéta bérnam.
Vecakiem tad svarigi vienmér sagaidit bérna piekriSanu un viniem ir grati bat
noteicéjiem, vini liek izvéléties bérnam un tad, kad vajadziga paklausisana, mégina
bérnu pierunat, parliecinat, uzpirkt.

Vislabak, ja visi gimenes locekli ir apmierinati ar varas sadalijumu. Ja kads vélas bat
noteicéjs, bet otrs nevélas paklauties - tas ir viens no stridu un art SkirSanas
iemesliem. Bérni vislabak jltas, ja noteicéji ir vecaki, tieSi tas pieskir bérnibai
bezrupibu.

Emocionalas tuvibas - distances attiecibas

Gimenes locekliem batu jabut tik tuviem, lai ikviens justos miléts, pienemts, svarigs,
saprasts, novértéts. Tomeér ne tik tuviem, lai katrs nevarétu viens paveikt sev svarigas
lietas: apmeklét sev svarigu pasakumu, aizbraukt komandéjuma, macities u.c..

Ja tuvibas par maz, gimené ir vési un vientuli, ja distances par maz, cilveks jat, ka
gimene vai kads konkréts gimenes loceklis vinu ierobezo.

Tuvibas - distances attiecibas raksturo cilvéka spéju but kopa un spéju bat vienam.
Gratibas Seit izpauZas ka iracionala nedrosiba par attiecibam, bailes tikt pamestam,
bailes no tuvibas, uzticésanas grutibas, vélme kontrolét, atkariba no attiecibam.

Atbildibas attiecibas

Tas raksturo spéju un gatavibu uznemties atbildibu par lémumiem, izvélém un to
sekam. ST spéja pau? cilvéka emocionalo briedumu. Likumsakarigi atbildibai batu
jaatbilst varas sadalijumam. Problémas ir tad, ja noteicéjs ir viens, bet vainigi - citi.

Gimenes sociogramma

Uzdevums

Pirms sakt zimet sociogrammu, svarigi ir emocionali sajust savu gimeni un tad
meéginat Sis izjutas par katru gimenes locekli parnest ziméjuma. Uz lapas uzziméjiet
apli un tad ar mazaku aplhsu palidzibu taja attélojiet gimenes loceklus, katra apliti
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ierakstot, kurs tas ir. Uzdevumu var veikt gan attieciba uz savu 31 briZza gimeni, gan uz
savu bérnibas gimeni.

Zimeéjuma analize

Sakuma izvertéjiet, vai uzziméto aplisu skaits atbilst realajam gimenes locek|u
skaitam - ja kads no gimenes nav uzziméts, tas norada uz ipasam un spécigam jatam.
Citreiz cilvéks neuzzimé to, kuru jat ka konkurentu (bérni ta médz darit), kurs
nepatik, kuru negrib redzét gimené. Var neuzzimét ari to, kura pietrikst (pieméram,
tévu, kurs daudz atrodas komandéjumos), kuru neizjit ka gimenes daju (pieméram,
pamati). Ja kads neuzzimé sevi - vin$ nejitas $aja g¢imené esoss.

Var bit pieziméti klat citi cilveki vai lietas - vecmamina, suns, masina. Ir vérts
aizdomaties par iemesliem. BieZi tas norada uz vientulibu, nepiepilditam ilgam.

Tad vertéjiet aplisu lielumu - tas norada uz nozimigumu, svarigumu. Milaki gimenes
locekli bus attéloti ar lielaku apliti. Mazs pasa aplitis liek domat, ka cilveks sava
gimeneé juatas nenozimigs, ka ar vinu nerékinas, varbat vins tiek atstumts.

lzvietojums liecina par varas sadalijjumu - tiem, kas atrodas centra vai augSpuse, ir
vairak varas, ka tiem, kas apaks$a. Pieméram, apla centra var atrasties ar lielu apli
attélota slima, fiziski nevariga vecmamina, kas ar savam kaprizém izkomandé visu
gimeni.

Attalums starp apliSiem rada tuvibu un distanci. Ja apliSi parklajas - loti liela tuviba
(normali - iemilésanas, medusménesa perioda, mammai ar zidaini). Ja kads aplitis
ieklaujas otra, tas jau norada uz |oti smagam problémam.

Péc tam javérté komunikacijas iespéjas - ja viens gimenes loceklis atrodas starp
diviem citiem, tad komunikacija starp tiem ir apgratinata. Un tam vienmeér ir savi
iemesli.

Par robezu ievéroSanu - uz liela apla robezas atrodas cilveks, kurs atdalas, aiziet prom
no gimenes vai tiek izstumts, aiz robezas - tas, kurs aizgajis.

Uzdevuma turpinajums

Uzziméjiet savu idealo gimeni! Apdomajiet abus attélus, varbat varat izdarit kadus
secinajumus! Laimigs ir tas, kam abi ziméjumi sakrit.
Konflikti

Konfliktu izcelsme

Stridus rada atskirigs viedoklis, atsSkirigas vélmes un vajadzibas, 1pasi, ja apstakli spiez
vienoties kopigai darbibai. Tie var bt par svétku svinésanu, briva laika pavadisanu,
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naudas térésanu, par jebkuru jautajumu, kur domas dalas. Jo lidzigaka veértibu
sistéma, uzskati, prioritates, jo vieglaka sadzivoSana - mazak darba jaiegulda, lai
vienotos.

Nesaskanas izraisa arl lauzti solljumi un neievérotas norunas. Te svarigs cilvéka
briedums, ko raksturo pasSciena, gataviba uznemties atbildibu, spéja atvainoties.

Domstarpibas un parmetumi rodas ari tad, ja laulatais rikojies citadi, ka otrs ir
gaidijis. Te izpauZas prieksstati, kas pasam liekas paSsaprotami, bet otram nepavisam
ta nav. Sava loma Seit vecaku gimenes ,mantojumam” - attiecibu modeli, kas
darbojas viena gimenég, var but pilnigi neiederigi cita.

Smagas ir nesaskanas, kas saistitas ar nepatiku pret noteiktam dzivesbiedra
personibas Skautném, neapmierinatibu un aizkaitinajumu pret sievu vai viru.

Visbeidzot - cilveki biezi klist ercigi un kaskigi slikta garastavokll un pret
vistuvakajiem nereti to atlaujas izradit visbrivak.

Veiksmigs konflikta risinasanas cels

Lai nonaktu pie risinajuma, loti svarigas ir tris lietas:
1. Katram izteikt visus savus apsvérumus.
2. Uzklausit visu, kas otram sakams.
3. Velme tikt skaidriba, vienoties, izligt.

Nesaskanas atrisinat nav viegli, un burvju receptes nav, tomér, runajot un klausoties,
un atkal runajot, un atkal klausoties, notiek virziba uz priekSu. Atklajas dazadi
parpratumi un maldi. Loti noderigi ir paraudzities uz situaciju ar otra acim, un svariga
ir gataviba to darit. Pastavot tikai uz savam interesém, panakt abiem pienemamu
vieno$anos nevares, lidzigi - ignoréjot savas intereses. Labs risinajums ir kompromiss,
kura abas puses gan kaut ko zaudé piekapjoties, gan kaut ko ieglst. Tomér parasti
kompromiss nevienam isti nepatik.

Dominésana un nerékinasanas ar otru, kad uzvar viens, bet otrs zaudé, pasliktina
attiecibas - paris no savienibas parversas pretiniekos, krajas slépta neapmierinatiba.

Norvégu miera un konfliktu risinasanas jautajumu pionieris Johans Galtungs piedava
konflikta transcendentu risinajumu, kas atskirtba no kompromisa visos izraisa tikai
pozitivas jutas, tas nozimé - intereses nevis pretstatit, bet meklét veidu, ka tas
apvienot un radit pilnigi jaunu risinajumu.

Vel viens vadmotivs - kopuma atbalstami ir tie Iemumi un tas izvéles, kas ved uz
izaugsmi. Nedrikst ierobeZot dzivesbiedra personibas attistibu savtiguma vai pasa
értibu del. Nedrikst ari pielaut, ka ta izdara otrs.
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Runajot par sliktu garastavokli, katram parim izstradajas savas stratégijas, ka ar to
vieglak tikt gala. Tapat var teikt, ka ar laiku katrs paris atrod sev labako domstarpibu
risinasanas veidu.

Attiecibas, kuras viens no laulatajiem ilgstoSi piekapjas otram, atsakas no savam
vélmém, atrodas piespiedu vai paklauta stavokli, parmeérigi pasuzupuréjas, ir
ierobezots savas vajadzibas un iespéjas paust gimené savas domas un jutas, sagada
cieSanas un var izraisit Si cilveka psihiskas vai fiziskas veselibas pasliktinasanos,
provocét dazadas saslimSanas. Vegetativa distonija, galvas vai muguras sapes, bieza
saaukstésanas, miega traucéjumi, slimosana, kas klist ilgstoSa un norit ar
komplikacijam, ir tikai daZi piemeri.

Daii ieteikumi vieglakai stridu risinasanai:

1. Atvainoties. Tas ir vislabakais veids ka nolidzinat paridarijumu, vienalga,
tiSu vai nejausu, un vislabakas zales vainas izjutai.

2. Saglabat cienu pret otru cilvéku.

3. Pateikt to, kas ir sakams, paust savas izjitas tieSi un ar vardiem, nevis
izlidzeéties ar majieniem, apvainoties un klusét vai likt otram uzminét, kas
par vainu. Aplami ir art uzskatit, ka otram viss ir jasaprot pasam.

4. Runat par sevi un savam izjatam, nevis komentét otru. Tas batu - sakt
teikumu ar ,es”, ne ar ,tu”. Pieméram, ,mani sapinaja tas, ka tu visu
vakaru ar mani nerunaji” nevis ,tu biji tik neverigs” ,,es gaidiju, ka tu man
piezvanisi”, nevis , ko tu man nepiezvaniji”. ,es uztraucos, ka tu tik ilgi
kavéjies” nevis ,kur tu esi palikusi”

5. Pagaidit, Iidz dusmas norimst - izskaitit lidz desmit, dazas reizes dzili
ieelpot un izelpot. Dusmas ir palidzosas, ja nepiecieSams kaut ko izcinit,
sevi aizstavet, uzdrikstéties spert kadu drosmigu soli. Lai vienotos, tas
drizak trauce, 1pasi, ja jarisina svarigi jautajumi, tad var arl sarunu
partraukt un atgriezties pie tas vélak, mieriga noskanojuma.

6. Meéginat izprast otra motivus.

7. Laist aizvainojumu vala, , kapt tam pari”. Nevajag to auklét un kultivet ka
lielu dargumu, no kura negribas atsacities. Ipasi tas attiecas uz
sadziviskam kildam un ikdienas nebtsanam.

8. Darit piedosanas darbu- un tas ir katra pasa zina, ko un ar kadiem
nosacijumiem iesp&jams piedot. Svarigi - patiesa piedosana var notikt tikai
péc tam, kad izdzivotas visas jutas, un ta ir grata, jo prasa iekseju darbu.
Daudz vieglaka ir pseidopiedo$sana - formals izligums, pamiers, kas
nenozime
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9. aizvainojuma atlaiSanu, savas attieksmes parveidoSanu, drizak dusmu
yieliksanu atvilktné”.

10. Savu trikumu un kladu apzinasanas - tas vairo iecietibu. Ja var piedot
sev, vieglak piedot otram.

Stratégijas, kas konfliktus padzilina un padara sapigakus

Ko nevajag darit:

1. Nelietot aizskarosus vardus, lai cik lielas bGtu dusmas.

2. Nenoniecinat. TieSi noniecinajums ir tas, kas ilgi sap un ko grati vérst par
labu.

3. Lidzigi - neizdarit aizskaroSus un visparinoSus secinajumus par otru.
Pieméram - ,neko citu jau no tevis nevaréja gaidit” vai ,tads ka tu” , vai
Htas ir tipiski tev”.

4. lzvairities no vardiem: vienmeér, atkal, nekad, nemaz, runat par konkrétu
situaciju.

5. Necelt ara vecus notikumus. Sapiga senaku notikumu atcerésanas ir
signals, ka toreiz ieguta bruce nav sadzijusi, un, ja ta, tad tai
nepiecieSamas Tpasas rapes, kopSana - sarunas, izraudasanas, pardomas
vienatné, atkartota atvaino$anas. Bet batu labi to atdalit no patreizéja
strida un pieveérsties tai véelak.

6. lzvéléties nepiedot paridarijumu, bet palikt kopa. Tas klas arkartigi
disharmoniskas attiecibas, kas ari pasam aizvainojuma turétajam laupis
siltumu un milumu. Neviens nevar bit muazigs gréku izpircéjs.

7. Neiesaistit laulato stridos bérnus.

8. Stridu karstuma un dusmas nepienemt nekadus svarigus Iémumus ar
talejosam sekam. Pieméram, nebraukt celojuma, atcelt svétku svinésanu,
uzaicinat uz satikSanos simpatisku kolégi, Skirties u.c., S$adas impulsivas
vélmes var rasties, tomeér tas jaizverté un lemumi japienem ar mierigu
pratu, kad visas emocijas norimusas un atgriezies labs noskanojums. Tas
pasargas no sapigam kladam.

Konflikta atrisinajums

Par strida, nesaskanu veiksmigu atrisinajumu liecina tuvibas un siltuma atjaunosanas.
Dazreiz tas notiek strauji un kaisligi, citreiz tam nepiecieSams laiks. Neatrisinatas
domstarpibas rada distanci starp laulatajiem, nelielu atsvesinasanos.

Neatrisinatiem konfliktiem krajoties, veidojas ar sapém un vilSanos saistita ,, mirusi
zona”, par kuru neruna un no kuras abi censas izvairities, plaisa paliek lielaka,
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attiecibas - arvien vésakas. Ar laiku tas noved pie jautajuma - ka dzivot talak, liek
parvértét savu dzivi un laulibu. Sis ir iespéju laiks, kad var uzdrikstéties ieskatities
samilzusajas problémas, atzit tas, sakt par tam runat, risinat tas. Un tas atdzivina
,miruso zonu”.

Palidzibas meklésana

Ja konfliktu parak daudz un/vai tie ir mokosi, ieteicams meklét palidzibu. Kad tiesi to
darit un kur ir robeza, cik daudz vajadzétu izturet, cik ilgi gaidit, nosaka katra cilvéka
iekSejas izjatas - kad k|ast grati, tad ir laiks, kad nak prata domas par skirSanos, tad
labak nekavéties. Ja domas, ka paSu spékiem tikt gala neizdosies, iezogas prata
atkartoti, ari tas ir signals.

DazZreiz par dveseles sapém liecina ari aréji redzamas pazimes - nomaktiba,
dzivesprieka un intereSu zudums, ilgstosi slikts garastavoklis, viegla aizkaitinamiba,
energijas un spéka trukums, nevélésanas celties no gultas, nemiers un raizes,
gratibas veikt ikdienas darbus. ArT tie ir signali, ka nepiecieSama palidziba.

Palidzet varés psihoterapeits, psihologs, paru terapeits, mediators. Specialista izveli
nosaka pasu vélmes un iespéjas, ko piedava konkréta vide. Vairuma gadijumu tas ir
maksas pakalpojums, tomér daudzas pasvaldibas piedava ari bezmaksas
konsultacijas, uz kuram gan var nakties gaidit rinda. DazZreiz cilvéki nevélas meklét
palidzibu sava apkaimé, tad ieteicams doties uz tuvako kaiminpilsétu.

Risinajumu atrast un palidzibu sanemt iesp&jams ari tad, ja tikai viens no para to
vélas, bet otrs izturas noraidosi. Mainoties vienam no dzivesbiedriem, mainisies
attiecibas, kadas vins veido, un tas liks mainities ari otram, ierastie aplamas
izturésanas modeli vairs nedarbosies. Palidzibu var meklét jebkad, kad ir tada
vélésanas, kad ir kadi neskaidri jautajumi - nav obligati jagaida, kad kl|Us slikti.

Noteikti jamekle palidziba, ja gimené tiek piedzivota vardarbiba pret kadu no
gimenes locekliem - emocionala, fiziska vai seksuala.

Nesaskanu dzilaki iemesli

Dzivé novérojams, ka bieZi vien spécigs pievilkSanas spéks rodas starp cilvekiem, kas
aktualize viens otra neatrisinatas emocionalas problémas, un tadéjadi rada iespéju
tam izpausties un tikt atrisinatam. To dévé par zemapzinas tendenci, tieksmi
dziedinaties. Cilveki $adas norises apraksta ka ,kapSanu uz vieniem un tiem pasiem
grabekliem”- ta ir nok|luSana atkal un atkal vienas un tajas pasSas problémas,
nepatiksanas idz personibas neapzinatie aspekti, kas pie ta noved, tiek izprasti un
parveidoti.

Apzinas liment cilveks meklé dzivesbiedru, ar kuru varétu bat laimigs, bet zemapzina
neklidigi atlasa tiesi tos, kas atmodinas psihes dzilés noglabatas ciesanas, ieks€jos
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konfliktus. Turklat tas notiek |oti atri, dazreiz pietiek ar dazam minitém vai pat
sekundém, lai izvéle notiktu. Cilvéks, ar kuru varétu izveidot daudz harmoniskakas
attiecibas, var stavéet acu prieksa, bet vins liksies neinteresants un nepievilcigs. Un
SkirSanas te neko nemaina, ja nav noticis iek$éjas parveides darbs, nakamais
izraudzitais bls loti [Tdzigs. DaZi risinamo jautajumu pieméri - zems pasvértéjums,
tendence uzupuréties, tendence uznemties citu problému risinasanu, gratibas
ripéties par savam vajadzibam, bailes no tuvibas un no intimitates, vélme visu
kontrolét, létticiba un naivums, aizdomigums un gritibas uzticéties, prieksstats, ka
partneris vélas izmantot, tendence dominét, grutibas rékinaties un piekapties,
negativs viedoklis par pretéjo dzimumu, nedziedinata vardarbibas pieredze.
Sakotnéji cilveki mégina mainit otru, péc tam saprot, ka tas nav iespéjams, ka vieniga
izeja ir - mainities pasSam. Tikai tad var sakties patiesais sevis izpratnes un parveides
darbs. To var uzlikot ka apzinas atmosanos - uzlukot sevi ar daudz skaidraku skatu,
atzit nepatikamas, traucéjoSas personibas Skautnes, izsekot to izcelsmei, izprast
savas emocijas, jitas, vélmes un savus patiesos motivus. Sis process parnes akcentus,
uzmanibas fokusu no partnera uz sevi, un tas atslogo attiecibas. Ja abi dzivesbiedri
ieintereséti parvarét savas grutibas, tad lauliba var atdzimt jauna kvalitatée. Laulibu ka
miloSu un radosu savienibu var izveidot partneri, kas kopuma ir apmierinati ar sevi,
kuru dvéselés nav dzilu ievainojumu vai ari tie ir sadziedéti. Tomeér tas bieZi ir nevis
stavoklis, kada cilveki atrodas, bet process, kura vini uz to tiecas un lauliba tada
klast.

Lauliba ka aréna senaku problému parnesei

Ikviens cilvéks kaut ko vélas sagaidit no sava laulata. Reizém $is vélmes ir skaidras un
konkrétas. Reizém - nav apzinatas, bet piesaka sevi tad, kad otrs ir rikojies pretéji
certbam. Ir pamatotas gaidas, pieméram, ka otrs izpildis vienoSanos. Tomér dala no
vélmém un prasibam attieciba uz dzivesbiedru var bit parspilétas un nepamatotas.
Lak, dazi piemeri. Sieviete nereti vélas, lai virietis ir ka stipra klints, kuram vajadzétu
atrisinat visas vinas dzives problémas un rapéties par vinu. Virietis uzskata, ka,
atgriezoties no darba, vinam pienakas baudit majas mieru - sievai vins mili jasagaida,
vina nedrikst traucét ar savam vai sadziviskam problémam, bérniem jabat klusiem un
nemanamiem. Te ari sievieSu un virieSu ilgas péc partnera, kas vienmeér sapratis un
mierinas, kas visu noliks mala un veltis neierobezoti daudz uzmanibas. Vai ari -
vélmes, lai otrs uzupurétos, bltu pacietigs un visu izturétu (pieméram ilgstosu
prombUtni un neiesaistiSanos gimenes dzives norisés), ari gaidas, ka otrs vienmeér
palidzes un vienmér piedos, pat bez prasisanas. Vel vienas no dzivé nerealizéjamam
certbam ir véléSanas vai pat prasiba sagaidit no laulata noteiktu emocionalu reakciju,
vai ari gaidas, ka miloSs partneris no acim nolasis visas vélésanas un tas nav jaizsaka.

Nepamatoto gaidu izcelsme un kaitéjums

Dzilakaja butiba parak lielas gaidas attieciba uz dzivesbiedru pauz ilgas péc vecaku
beznosacijumu milestibas - péc gadiga téva, kas sniedz droSibu un pasarga, péc
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atsaucigas un saprotoSas mammas, kas nomierinas, péc vecaku aizgadibas un
palidzosas rokas ikreiz, kad tas vajadzigs. Daudziem cilvékiem vecaki dazadu apstakiu
dél, pieméram, kaut vai tapéc, ka mammai bijis atri jaatgriezas darba, nav iedevusi tik
daudz milestibas un uzmanibas, cik bija vajadzigs, un ir palicis deficits. Un, ar to
sastopoties, - sap un gribas trikstoSo sanemt no partnera. Tas butu ka atgriezties
bérna loma un piedzivot kompensaciju tam, ka nav bijis. TaCu tas nav iespéjams, jo
bérniba ir pagajusi, dzivesbiedra milestiba nevar iedot to, ko vajadzéja iedot mammai
un tétim. Pat, ja partneris mégina gaidas piepildit, deficits un sapes par mazotné
nesanemto tik un ta paliek, vajag vél un vél, un attiecibas tad Ienam parvérsas par
téva - meitas vai mammas - déela attiecibam, un abi jutas nelaimigi. Visspilgtak par
problému parnesi signalizé seksualas dzives izstkums, jo starp vecakiem un bérniem,
ka zindms, seksa nav. Sis ir tas gaidas, kas, nereti nomaskéju$as aiz normalu vélmju
statusa, loti boja attiecibas - viens jutas vainots, iztukSots un izsicis, savukart otra
kQsa prasigums un sapigs aizvainojums, ka vinam tiek darits pari. Sava nozime $ada
aplama attiecibu modela izveidé ir ari otram laulatajam, kas vecaka lomu pienem.
DaZreiz situacija pari izvérsas ta, ka atgadina divu bérnu kivésanos, katram ,,velkot
paladzinu uz savu pusi”. Tas notiek tad, ja neviens no partneriem nevélas ienemt
vecaka poziciju, bet abi tiecas but bérna loma. Mazotnes problému parnese uz
laulato - saistot ar vinu gan ilgas, gan dusmas, kas radusas attiecibas ar vecakiem, kas
aréji izpauzas ka nepamatotu vai parmérigu gaidu, prasibu, ceribu pastavésana, rada
disharmoniju gimené, boja attiecibas, ir postoSa. Ta sagada cieSanas abiem
laulatajiem un atstaj negativu iespaidu uz bérniem.

Lauliba ka personiskas izaugsmes aréna

Sadu situaciju var atrisinat, apzinoties, atzistot un sadziedéjot bérnibas traumas, cik
tas vispar ir iespéjams. Ta bltu dazadu veidu psihologiska arstésana, kas strada ar
cilveka pagatnes pardzivojumiem. Parasti tas prasa ilgaku laiku, tomér dzive péc tam
loti mainas, terapija ta ka novelk liniju ,pirms” un ,péc”, un, raugoties uz atlikuso
muZa posmu aiz ,péc”, darbs ar sevi noteikti ir ta verts. Vel jo svarigak tas ir, domajot
par problémam un cieSanam, kas netiek nodotas ,mantojuma” bérniem.

No princeses/princa par briesmoni un atkal par princesi/princi.

Visu apkopojot- laulato stridi un nesaskanas, lai ka negribétos, ir neizbégama
kopdzives dala. Tiesi attiecibas cilvéks iemacas kontrolét savu emociju spéku, paust
izjutas un viedokli ta, lai pats justos labi un ari otru neaizvainotu, iemacas piekapties
un samierinaties, un ari panakt savu un pardpeéeties par sevi, atskirt batisko no
nebitiska. Jo tuvaks un svarigaks otrs cilveks, jo tas viss ir spécigak un efektivak.
Lauliba, Iidztekus citam, ir dzives joma, kura augt un pilnveidoties - piedzivot gritibas
un sapes, parvarét tas, saprast un pienemt sevi, saprast un pienemt otru, sadziedét
dveseles brices, iemacities izturéties veseligak, aizvietot negacijas ar dzivesprieku,
klat stiprakam, milosakam.
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Télaini attiecibu dinamiku varétu aprakstit sekojosi:
Sievietém: apprecéju princi, tad vin$ parvértas par briesmoni, es vinu iemiléju, un
vin$ kluva par princi.

VirieSiem: apprecéju princesi, atklaju, ka dzivoju kopa ar briesmoni, es vinu iemiléju,
un vina parvértas par princesi.

Tas darbs, ko ikviens cilveks dara sava lauliba - izaugsmes un emocionalas
nobrieSanas darbs, dzives gudribas uzkrasanas darbs - ir darbs ar sevi. Un

» tlgi un laimigi” ir alga par padarito darbu.
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Metodiskais materials pasniedzéjam

Gimenes dzives cikls. Laulato un gimenes attiecibu attistiba
dzives garuma

levads. lepazisanas, mérku un uzdevumu identificéSana, grupas
personigas pieredzes un vélmju diagnostika

Lektors Tsi iepazistina ar sevi, savu pieredzi. lepazistas ar auditoriju, uzdodot
jautajumus par paru attiecibu ilgumu un vélmém, ko dalibnieki sagaida no $1 modula.
Turpinajuma lektors iepazistina ar modula mérki un uzdevumiem, saturu, nosaucot
témas un formuléjot modula apguves sagaidamo rezultatu.

Lektoram javada St modula nodarbibas saskana ar grupas daltbnieku vélmém, kas tika
paustas sakuma, ieglto izglitibu, ieprieks€jo pieredzi un konkréto dzives situaciju. Ja
veidojas spontanas diskusijas, kas nav vaditaja ierosinatas, vélams tas atbalstit.

Gimenes dzives cikls

Lekcija
Lekcija sakas ar nelielu ievadu par gimenes dzives periodiem un attistibas krizi, kas
pavada parejas no vienas stadijas otra.

Talak seko témas satura izklasts, secigi iepazistinot klausitajus ar visam apakstémam.
Lektors pievers uzmanibu norisem gan laulato attiecibas, to ipatnibam, parmainam,
iespéjamajam griutibam, gan, analizéjot gimenes uzdevumus, ari vecaku attiectbam
ar bérniem, pieskaroties to vecumposmu Tpatnibam un audzinasanas atskirtbam
katra no tiem.

Lai diagnosticétu grupas izpratni par konkréto jautajumu, veicinatu interesi un
[ldzdarbibu, pasniedzéjs periodiski aicina grupu izteikt savu viedokli. Atbildes katra
jautajuma vélams sanemt no vismaz 2 - 3 dalibniekiem. Noteikti jaatceras par
toleranci un viedoklu dazadibas respektéSanu. Nav nepareizu atbilzu, tikai katrai
atbildei/ricibai ir savas sekas realajas dzives situacijas. Tapéc, lai virzitu dalibnieku
atbildes vélamaja virziena, lektors izsaka ari savu viedokli un komenté izteiktas
atbildes.

Stastot par laulibas dzives periodiem, var tikt uzdoti saturiski virziti jautajumi,
pieméram: kas nomaina iemilésanas periodu, vai sievas/vira radi noteikti ir jaml, vai
bérnam nak par labu, ja vecaki péc vidusskolas beigSanas pilnigi parstaj par vinu
rapéties, jo vins jau ir pieaudzis, kadas ir vissmagakas un grutak parvaramas emocijas
dzives perioda, kad bérni ir pieaugusi un viniem ir sava, patstaviga dzive?
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Katrs jautajums vérst uz to, lai topoSie laulatie aktualizétu savu personisko dzives
situaciju.

Diskusija - Jauna gimene

St diskusija ieteicama grupas, kuras parsvara ir pari, kuri nedzivo vél kopa vai dzivo
kopa salidzino$i neilgu laiku. ST diskusija nebis aktuala grupa, kur dominés pari ar
ilgstou kopdzives pieredzi. Siem pariem ieteicams piedavat diskusiju par jebkuru
gimenes dzives periodu péc vinu izveéles.

Merkis - noskaidrot grupas daltbnieku viedokli par gimenes autonomijas robezam un
sniegt skaidrojumu par iespéjamajam sekam konkrétiem scenarijiem.

Diskusija tiek dota iesp€ja katram vai parim izteikt savu viedokli un dalities pieredze
par 1 - 2 jautajumiem. Katrs jautajums vai jautajumu kopa uzrakstiti uz papira lapas
t3, lai lektors var zem tiem rakstit grupas dalibnieku komentaru atslégas vardus.

Jautajumi:

1. Kads varétu buat risinajums, ja vira vai sievas gimene jaunpienacéju
nepienem?

2. Cik stingram vajadzétu bt jaunas gimenes autonomijas robezam?
Pieméram, vai pielaujams, ka vecaki nak vinu dzivesvieta bez klauvésanas?
Kur$ noteiks, ka jaunlaulatajiem pavadit brivdienas? Ko darit, ja vecakiem
vajag palidzibu saimnieciba?

3. Kalabak organizéet dzivi, ja ir finansiala atkariba no vecakiem?

Lektors, uzklausot atbildes, pieraksta ,atslégas” vardus. Péc tam analizé diskusijas
laika paustos viedoklus un dod savu redzéjumu par katra scenarija ieguvumiem un
zaudéjumiem. Loti svarigi paust cienu ikvienam viedoklim un izvairities no
nosodijuma, jo nav visiem viena , pareiza” risinajuma.

Nosléeguma lektors pateicas par dalibu un grupas darbu un lidz uzdot nodarbibas
gaita radusos jautajumus, sniedzot uz tiem atbildes.

Sievietes un virieSa savieniba lauliba un personiska izaugsme

Vadot So nodarbibu, lidzigi ka ieprieks, |oti svariga ir grupas dalibnieku atraisiSanas,
[ldzdarbosSanas un tieSi sev svarigu jautajumu parrunasana. Lektoram jacensas
ieklausities grupa un bat atvertam dazadiem viedokliem un diskusijam.

Dzimumatskiribu biologiskie aspekti

Lekcija
Lektors sniedz ieskatu batiskakajas sievietes un virieSa dzimumu fiziologiskajas
atskiribas.
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Dzimuma psihiskas komponentes

Lekcija

Lektotrs sniedz informaciju par dzimumu identitati un dzimuma lomas aspektiem,
pievérsot uzmanibu biologiskajiem, socialkulturalajiem, gimenes un audzinasanas un
individualo uzskatu faktoriem. Te ir arl iesp€ja grupas dalibniekiem izteikt savus
komentarus un pardomas. leteicams lektoram sniegt piemérus, kas ilustré sievietes
un viriesa uztveres, emocionalo reakciju un izturéSanas aspektus lauliba. Piemériem
jabat ilustrativiem un saturiski virzitiem ta, lai parus rosinatu pardomat un atrast sev
piemérotu kopdzives modeli. Nav viena ,pareiza” modela, bet svarigi, lai abi batu ar
to apmierinati.

Praktisks darbs

Lektors izdala katram apmacibu dalibniekam baltas lapas un rakstampiederumus un
I0dz apdomat un uzrakstit atbildes uz jautajumiem, kuri ir uzrakstiti uz tafeles
(velams, ka tie ieprieks$ nav aplikojami):

1. Kapéc es velos laulaties? Ja tas ir saistits ar konkrétiem apstakliem,
pieméram, gratniecibu, tad - vai es vélétos laulaties ari tad, ja So apstaklu
nebutu?

2. Ka es paredzu, kas mainisies mana dzivé péc kazam?
3. Ko es sagaidu no laulibas? Kas mana dzivé mainisies péc apprecésanas?

4. Ka es paredzu, kas mainisies manas izjutas, mana emocionalaja pasaulé péc
apprecésanas?

5. Mans viedoklis par manu ligavu/ligavaini, neliels vina raksturojums.
6. Ko man svarigi sagaidit no dzivesbiedra?

7. Kas mani satrauc, biede, dara nedrosu apprecoties? Kas varétu palidzéet
mazinat Sis izjutas?

8. Cik bérnus es vélos? Kad? Manas vélmes attieciba uz bérnu dzimumiem.

9. Manas vélmes attieciba uz dzives vietu un dzives telpu (pilséta, lauki,
konkreta vieta u.tml.).

10. K& man patiktu pavadit brivo laiku? Kadas ir manas domas, cik daudz ko darit
kopa, cik - katram atseviski?

11. K& man gribétos pienemt Ilemumus?

12. K& man gribétos risinat domstarpibas mana lauliba?

13. Dzives pamatvertibas - uzrakstit 3 - 5 lietas, kas man dzive ir svarigas.
14. Laulibas pamatveértibas - uzrakstit 3 - 5 lietas, kas man ir svarigas lauliba.
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15. Mani dzives meérki un plani tuvakai un talakai nakotnei.
16. Kam es ticu? Mana religiska parlieciba.

Lektors skaidro $o jautajumu nozimi un ludz grupas daltbnieku visparigus komentarus
un pardomas par tiem, noskaidrojot, cik Sie jautajumi pariem ir aktuali. Turpinajuma
lektors rosina Sos jautajumus pariem parrunat majas divata, jo tie ir batiski katram
pirms laultbam un tant pat laika loti personiski, tikai abu attiecibas skaroSi jautajumi.
Sie jautajumi ir aktudli arT pariem ar ilgstodu kopdzives pieredzi, jo laulibas bis
pagrieziena punkts ari vinu dzives.

Attiecibu dinamika lauliba
Lekcija

Lektors izklasta, ka veidojas un mainas attiecibas, cilvekiem dzivojot kopa, uzsverot,
ka tas ir dinamisks process, kura ir gan ,kapumi”, gan ,kritumi”. Tas nozimég, ka
saskanigai laulibas dzivei svariga ir emocionala inteligence, empatija jeb spéja
iejusties otra ,ada”, spéja rupéties par attiecibam, rékinaties ar otru, izvértéjot, kad
laulibas intereses vértéjamas augstak par personiskajam un kad né. Sis spéjas ir
ieglstamas macoties, krajot pieredzi miza garuma.

Lektoram Saja nodarbiba svarigi veidot paru izpratni par to, ka attiecibu veido$ana ir
darbs un ieguldijums, ka svarigi nepadoties péc pirmajam grutibam, bet censties
saglabat labveélibu un interesi vienam pret otru. Tapéc noderigas varbut gan jaunas
zinasanas, gan citu cilveku dzives pieredze un gudriba.

Témas izklasta ir |oti svarigi konkréti dzives pieméri par dazadam laulibas dzives
situacijam, kas ilustrée attiecibu dinamiku.

Stastljuma laika lektors uzdod saturiski virzitus jautajumus, lai rosinatu paru
[Tdzdalibu un viedoklu apmainu par temu.

Diskusija - Rutina laulibas dzivé

Lektors rosina grupas dalibnieku diskusiju.

Merkis: diagnosticét grupas dalibnieku viedoklus, dalities pieredze, kopigi meklet
risinajumus Sai problémai un tadéjadi uzlabot gaidamas laulibas dzives kvalitati
ilgtermina.

Diskusijas rosinasanai lektors uzdod divus jautajumus:
1. Vairutina ir probléma lauliba?
2. Kato varétu noverst?

Lektors lGdz grupas dalibniekus atbildét vispirms uz pirmo jautajumu, tad uz otro un
pieraksta ieteikumus. Vélama péc iespéjas plasaka grupas dalibnieku iesaistiSanas.
leteikumu daudzums norada uz grupas radoSumu.
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Problémas veélamu risinajumu lektors sniedz diskusijas nosléguma, uzsverot, ka |oti
cieSas, kontroléjosas, privatipasnieciskas attiecibas atrak izraisa apnikumu un
neapmierinatibu, ka otra cilvéka klatbUtnes uztverSana par passaprotamu mazina
prieku un interesi vienam par otru, reizém veicina nevizibu un pavirSibu pret sevi un
pret otru. Svaigumu attiecibas ienes lielaka atvéertiba (salidzinajums ar atvértu logu
istaba).

leteicamas analogijas, kas lauj labak izprast, ko nozimé atveértiba lauliba. Pieméram,

attiecibu salidzinajums ar diviem blakus augoSiem kokiem. Veseligas attiecibas - abi
koka aug viens otram blakus, kopa, bet attaluma, kas katram nodroSina labvélgus
individualos augSanas apstaklus. Neveseligas attiecibas - abi vai viens uzgazuSiem
otram virsa.

Izaugsmes jautajumi

Lekcija

Runajot par izaugsmes jautajumiem, lektors akcenté€, ka tas ir ari individuals process -
gan sievietei, gan virietim justies labi un érti sava dzimuma loma, sabalansét darbu,
majas rupes, attiecibas ar laulato, izaugsmi, hobiju, atpdtu, socialo dzivi (draugus),
rapes par veselibu sava ikdiena, bat apmierinatam ar sevi un izjust dzivi ka piepilditu.
ST jautdjuma izklasta vélams pieskarties sevis iepazianas procesam, jo tikai esot
saskana pasam ar sevi, ir iespéjams dzivot pilnvertigu un laimigu dzivi.

Lektors rosina parus izteikt savu viedokli par to, vai un ka vini redz savu personisko
izaugsmi lauliba.
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Harmonisku attiecibu veidoSanas pamatnosacijumi

Dazadi gimenes attiecibu aspekti

Lekcija
Témas izklasts sakas ar stastijumu par dazadiem attiecibu aspektiem lauliba.

Hierarhijas attiecibas regulé, kam gimené piederés vara. Ta var piederét vienam no
laulatajiem vai abiem, tad lemumus pienem kopa. Attiecibu kvalitati nosaka abu
apmierinatiba ar varas sadalljumu. Neapmierinatiba - viens no SkirSanas iemesliem.
Tresais variants (neveseligs, disharmonisks), kad vara tiek atdota bérnam.

Tuvibas - distances attiecibas regulé emocionalo tuvibu. Gimenes locekliem svarigi
bat tik tuviem, lai ikviens justos miléts, saprasts, uzklausits, atbalstits, bet ne tik
tuviem, lai tas bremzétu katra individualo attistibu, pasSrealizacijas un
pasaktualizacijas vajadzibas.

Atbildibas attiecibas nosaka, kuram piederés atbildiba. Veseliga gimené tas ir
atbilstosi varas attiecibam - kam pieder vara, tas art uznemas atbildibu.

Izklasta procesa lektors dod iespéju uzdot jautajumus, lai rosinatu paru aktivu
[ldzdalibu témas izpratne.

Gimenes sociogramma

Praktiskais uzdevums

Merkis: padzilinat izpratni par dazadiem gimenes attiecibu aspektiem dzivé un sava
personigaja pieredzeé (sasaistot teoriju ar praksi), lidz ar to sekméjot harmoniskaku
attiecibu veidoSanos.

Katram grupas dalibniekam nepiecieSama tira papira lapa un pildspalva.

Pirms sociogrammas zimésanas lektors aicina emocionali izjust savu gimeni un izjatas
par katru gimenes locekli parnest ziméjuma.

Lektors lGdz uz lapas uzzimeét apli, kas shematiski attélo gimeni. Tad ar mazaku aplisu
palidzibu taja attélot gimenes loceklus, katra apliti ierakstot, kurs tas ir. To var veikt
gan attieciba uz savu $1 briza gimeni, gan uz savu bérnibas gimeni.

Kad uzdotais paveikts, lektors izklasta sociogrammas analizes kritérijus, laujot katram
pasam izdarit secinajumus. lIzklasta laika ieteicams |laut grupas dalibniekiem uzdot
radusos jautajumus.

Zimeéjuma (sociogrammas) analize (kritériji):

1. Sakuma izverte, vai uzziméto apliSu skaits atbilst realajam gimenes

loceklu skaitam - ja kads nav uzziméts, tas norada uz 1pasam un
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spécigam jatam, citreiz neuzzimé to, kuru jat ka konkurentu (bérni ta
médz darit), kas nepatik, kuru negrib redzét gimeng, var neuzzimét ari
to, kura pietrikst (pieméram, tévu, kurS daudz atrodas
komandéjumos), kuru neizjuat ka gimenes dalu (pieméram, pamati), ja
neuzzime sevi - nejutas Saja gimené esoss.

Var but pieziméti klat tie citi cilvéki vai lietas - laukos dzivojosa

vecmamina, suns, masina. Ir vérts aizdomaties par iemesliem. Biezi tas

norada uz vientulibu, nepiepilditam ilgam.

2.

Tad vérté aplisu lielumu - tas norada uz nozimigumu, svarigaki, milaki
gimenes locekli bus attéloti ar lielaku apliti. Mazs pasa aplitis liek
domat, ka cilveks sava gimené jatas nenozimigs, ka ar vinu nerékinas,
varbat vins tiek atstumts.

lzvietojums liecina par varas sadalijumu - tiem, kas atrodas centra vai
augsSpuse, ir vairak varas ka tiem, kas apaksa (pieméram, apla centra
var atrasties ar lielu apli attélota slima, fiziski nevariga vecmamina, kas
ar savam kaprizém izriko visu gimeni).

Attalums starp aphSiem rada tuvibu un distanci. Ja aplisSi parklajas - loti
liela tuviba (normali - iemilésanas, medusménesa perioda, mammai ar
zidaini). Ja kads aplitis ieklaujas otra, tas jau norada uz |oti smagam
problémam.

Pec tam verté komunikacijas iespéjas - ja viens ,gimenes loceklis”
atrodas starp diviem citiem, tad komunikacija starp tiem ir
apgratinata. Un tam vienmer ir savi iemesli.

Pedgjais - par robezu ievérosanu, uz liela apla robezZas atrodas cilveks,
kas ,atdalas”, aiziet prom no gimenes vai tiek izstumts, aiz robezas -
tas, kurs aizgajis.

Péc tam lektors ludz uzzimét savu idealo gimeni un dod bridi laika grupas

dalibniekiem apdomat un izdarit secinajumus.

Laimigs ir tas, kam abi zimejumi sakrit.

Konflikti

Lekcija

Téma par konfliktiem un stridiem ir loti jatiga, ta var grupas dalibniekos provocét

dazadas jutas, art neapmierinatibu. Lektoram jaizvairas nostaties pozicija, kura vins

visu zina un ka vinam ir risinajums visam situacijam. Attiecibu sarezgijumiem biezZi

nav vieglu un vienkarsu risinajumu.
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Grupa var méginat lektoru provocét vai uzdot agresivus jautajumus, tada situacija
lektora nostaju ieteicams veidot $adu - brinumlidzeklu nav, més visi kopa, liekot lieta
katrs savas zinasanas un pieredzi, varam izdomat vislabako variantu.

Lektora kompetence ir noradit uz risinajumiem, kas noteikti nebls efektivi (uz
strupceliem). Efektivie risinajumi ir dazadi un vairaki. Jo radosaka grupa, jo vairak
risinajumus ta generés, un nosléguma katrs izdaris izveli, kas tieSi vinam liksies
vislabaka.

Lekcijas témas izklasts sakas ar konflikta ka jedziena skaidrojumu, talak pievérsoties
konflikta risinajuma iespéjam, izturéSanas veidiem, kas domstarpibas padzilina, un
palidzibas sanemsanas iespéjam. Svarigi akcentét, ka stridi ir normala laultbas
sastavdala.

Lai rosinatu paru iesaistiSanos, lektors uzdod jautajumu grupai: kas liecina par strida
beigSanos, domstarpibu atrisinajumu?

Lektors mudina grupu nonakt lidz vélamajai atbilde - tuvibas, siltuma atjaunosanas.

Svarigi parus rosinat nebaidtties no palidzibas meklésanas, ja konfliktu ir daudz un tie
kldst mokosi. Aktuali klast jautajumi: kur ir robeZza un kad meklét palidzibu? Péc
palidzibas jagriezas tad, kad diskomforts klGst griti panesams, kad nak prata domas
par skirsanos, kad pazld dzivesprieks, kad paradas veselibas problémas - pieméram,
bezmiegs, apetites un imunitates izmainas, u.c.. Palidziba iespéjama ari tad, ja tikai
viens no para to vélas, bet otrs né. Palidzibu var sniegt - psihoterapeits, psihologs,
paru terapeits, mediators. Vairuma situaciju tas ir maksas pakalpojums, tomér
daudzas pasvaldibas ir pieejamas ari bezmaksas specialistu konsultacijas.

Lektoram ieteicams uzzinat par paru iespéjam sanemt So palidzibu tuvakaja regiona
un sniegt grupas dalibniekiem konkrétu informaciju.
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Nesaskanu dzilakie iemesli
Lekcija

Lektors izklasta tému par psihes neapzinato aspektu lomu partnera izvéle,
pieskaroties nelabveéligas pieredzes, nedziedinatu traumu negativajai lomai. Vélams
témas izklastu ilustrét ar piemériem. Svarigi uzsvért pozitivu parmainu iespé€jas, ko
sniedz sevis iepaziSana, savu gritibu, bailu, iekSéjo konfliktu apzinasanas. leteicams
uzsveért, cik svarigi ir macities paSam no savas dzives pieredzes, lai neatkartotu
kladas.

Lauliba ka aréna senaku problému parnesei

Lekcija

Lekcija tiek akcentéts, ka no partnera var tikt gaiditas lietas, ko dabiski bérnam
sagaidit no vecakiem, bet véléties, prasit tas no laulata drauga - tas ir par daudz.
Pieméram, parmérigi ir gaidit bezierunu pienemsanu (ka dzivesbiedram viss patiks),
upurésanos, savu vajadzibu pastavigu pakartoSanu partnera vajadzibam, palidzésanu
un piedosanu bez prasiSanas un bez iespéjam atteikties u.c..

So gaidu izcelsme saistita ar vecdku milestibas un gadibas trikumu mazotné, ko
lielaka vai mazaka méra ir izjutis katrs. Sadu gaidu pastavésana boja attiecibas, radot
nepelnitus parmetumus un nevajadzigus stridus. Tapéc ir svarigi tas sevi atpazit un
apzinaties, jo tad var tas neienest attiecibas. Témas izklasta svarigi ir rosinat parus
izteikt viedokli un diskutét par konkrétam situacijam no savas dzives pieredzes.

Lauliba ka personiskas izaugsmes aréna

Lekcija.

Nosléeguma tiek paust plasaks skatijums uz attiecibu sarezgijumiem ka dzives gritibu
dalu, kas veicina cilvéka izaugsmi, briedumu un padara dzivi nozimigu un bagatu.
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Apguto prasmju pasnovertéjums. Refleksija

Individualais darbs

Dalibniekiem tiek izdalits tests ar 11 jautajumiem (1.pielikums) un aizpildisanai tiek
dotas 8 minGtes. Péc tam visi kopigi parruna jautajumus un sniegtas atbildes, ja
nepiecieSams - isi komente.

Pareizas atbildes:
1.A; 2.B; 3.A; 4.C; 5.A; 6.B; 7.C; 8.B; 9.C; 10.A; 11.B;

' Vélamais pareizo atbilZu skaits, kas lieca par modula satura izpratni - vismaz 7.
Modula mérka un sasniegto rezultatu izvertéjums

Refleksija

Lektors jauta grupas dalibnieku izjdtas un pardomas par nodarbibu laika ieglto un arl
neieglto, laujot izpaust ari vilSanos un neapmierinatibu, ja tada ir.

Lidzigi ka iepaziSanas saruna, svarigi, ka savu viedokli un izjatas izsaka péc iespéjas
vairak grupas dalibnieki.

Lektors uzdod jautajumus, lai noskaidrotu, vai ir izpildits T modula mérkis:

1. Vai Sajas nodarbibas uzzinatais bus noderigs harmoniskaku laulato attiecibu
veidosana?

2. Vai ir pieaugusi izpratne par savu un pretéjo dzimumu?
3. Vai nodarbibas palielinaja katra labsajutu attiecibas?

Grupas dalibnieki atbildes var art komentét, negativas atbildes ieteicams precizét -
kas tieSi neapmierinaja, sagadaja vilSanos.

Modula mérku sasniegSanas rezultati var tikt izvertéti ari péc rakstiskam grupas
dalibnieku atsauksmém (2.pielikums).

Nosleguma lektors pateicas par sadarbibu un vér§ uzmanibu uz avotiem padzilinatai
témas apguvei un informacijas iegtisanai.
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1.pielikums
Tests apguto zinasanu pasnovertéjumam

Lddzu atzimét pareizo atbildi!

1. Vai apgalvojums, ka virieSiem un sievietém ir dazadas hormonalas sistémas, ir pareizs?

A. Pareizs
B. Nepareizs

2. Vai pareizs ir apgalvojums, ka, ja tikai viens no laulatajiem vélas meklét psihologisku

palidzibu saistiba ar attiecibu sarezgijumiem, tad palidzét nav iespéjams?

A. Pareizs
B. Nepareizs

3. SievieSu un virieSu seksualitate ir:
A. Atskiriga
B. Lidziga

4. Kads ir labakais varas sadalijums gimené?
A. Virsir gimenes galva

B. Lémumus pienem virs un sieva kopa
C. Tads, kas apmierina abus laulatos

5. Vai ir labi, ja virs un sieva viens bez otra nekur neiet?

A. N§g, jo tas ierobezo viena laulata iespéjas, ja otrs negrib vai nevar doties lidzi

B. 13, jo viniir paris
6. Kas vecakiem var palidzét emocionali veseligi pardzivot bérnu izaugSanu un aizieSanu no
gimenes?

A. Lugums vecakus regulari apciemot
B. Dziedasana kori
C. Rupes par mazbérniem

7. Kad bat japienem vecaku ieteikumi svarigu lemumu (pieméram, par bérnu radiSanu,
parcelsanos, aizieSanu no darba) pienemsana?

A. Vienmer, jo vini ir vairak pieredzejusi

B. Reizém, lai vinus neaizvainotu

C. Tad, jatie sakrit ar pasa izvéeli
D. Nekad

8 Ja laulatie nekad nestridas:

A. Tasir labi, vini ir saskanigs paris
B. Tas irslikti, vini nav atklati
C. Tas ir gudri, vini prot izvairities no asumiem
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9. Par aizskaroSiem vardiem vajadzéetu atvainoties:

A. Tad, ja otrs tos nav pelnijis
B. Nevajag atvainoties, ja tie pasprukusi dusmas
C. Vienmeér

10. Ka labak rikoties jaunajai matei, ja katru dienu pie vinas un mazula ciemos nak viramate
(vai paSas mate) palidzét, bet vinu Sie apciemojumi nogurdina?

A. Atteikt apciemojumus
B. Sanemties un but pieklajigai

11. Ko jus ieteiktu pensionaram?

A. Pavadtt laiku, cik iespéjams, majas, lai taupitu spekus
B. Tikties ar sava vecuma un jaunakiem cilvekiem
C. Parcelties pie bérniem, lai nav vientuli

IVelamais pareizo atbilZu skaits, kas lieca par modula satura izpratni - vismaz 7.
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2.pielikums

Aptaujas anketa

Modula nosaukums:

Pasniedzéjs:

Ludzu, izlasiet dotos apgalvojumus un atziméjiet vienu no piedavatajam atbildém,
kura visvairak atbilst Jusu viedoklim.

1. Macibu procesa bija pietiekami daudz teorétiska materiala

Pilntba piekritu Piekritu Dal€ji piekritu Nepiekritu Pilntba nepiekritu
L] [] L] [] L]
2. Macibu procesa bija pietiekami daudz praktisko pieméru/praktiskas darbibas
Pilniba piekritu Piekritu Dalgji piekritu Nepiekritu Pilniba nepiekritu
3. Macibu saturs atbilda manam vajadzibam
Pilntba piekritu Piekritu Dal€ji piekritu Nepiekritu Pilntba nepiekritu
L] [] L] [] L]
4. Macisanas metodes bija efektivas, kas Java sasniegt labu rezultatu
Pilntba piekritu Piekritu Daléji piekritu Nepiekritu Pilntba nepiekritu
5. Laiks nodarbibas tika izmantots lietderigi
Pilntba piekritu Piekritu Daléji piekritu Nepiekritu Pilntba nepiekritu
L] [] L] [] L]
6. Pasniedzéjs radija labvéligu macibu atmosféru
Pilntba piekritu Piekritu Daléji piekritu Nepiekritu Pilntba nepiekritu
7. Sanému padomus par papildus iespéjam zinasanu un prasmju pilnveidei
Pilniba piekritu Piekritu Dalgji piekritu Nepiekritu Pilniba nepiekritu
L] [] L] [] L]
8. Esieteiktu Sos kursus apmeklét citiem
[, jo
[INe, jo

Paldies par atbildem!
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