12. klase, 2. modulis: Plaukstosas attiecibas

+ Teéma: Ar ko es grib&tu biit? (Sevis izveletas attiecibas)
3. nodarbiba — Stabilas attiecibas

5. materials: 4. t€ma: Attiecibu partrauksana

Konferences par gimenes jautajumiem

Kas jadara? Jums ir 15 minatgs, lai veiktu $adu darbu komanda!

1. Grupa apzinieties un apkopojiet iedoto informaciju!

2. Varat arT mekl@t citus materialus par $o t€mu (pieméram, ka t€ma tiek atspogulota plassazinas lidzek]os,
kads zinatniskais raksts...).

3. Diskutgjiet grupa par $o tému un gatavojiet grupas secinajumus (maksimums 3 secinajumi)!

Tad katra grupa uzstasies klases prieksa Cetras mindtes par savu tému, galvenajam atzinam un secindjumiem!

4. tema: Attiecibu partrauksSana
Teoretiskais materials par attiecibu izjukSanu

Materials izmantots ar Starptautiskas gimenes federdcijas (International federation for family development-
IFFD) programmas ‘Persona Project’ atlauju - https://iffd.org/personal-project/

Skir§anas sap. Klasana par kada cilvéka pieker$anas objektu biezi nes negaiditu prieku, un ta zaudésana ir loti
sapiga. Tas liek apSaubit savu vertibu, un rodas v€lme atgriezties pie iemiléSanas perioda, meklgjot, kas izraisija
attiecibu izjukSanu.

1. KAD S’KIR TIES UN KAD PALIKT KOPA

Sie jautajumi var palidzét saprast, vai ir vérts turpinat attiecibas. Attiecibas, par kuram $eit runats, neietver
vardarbibu, kuras gadijuma nepiecieSami pilnigi citi meri, jo tiek skarta fiziska drosiba.

- Vai man ir sajiita, ka attiecibas nav [idzvertigas? Vai es aizvainoju otru cilveku?

- Vai esmu me&ginajis risinat jautajumus, kas mani satrauc? Vai varu pietiekami uzticéties otram cilvékam,

lai runatu par tiem?

- Vai attiecibas mani padara par labaku vai sliktaku cilvéku?

- Vai més kopa stradajam pie vizijas par nakotni?

- Vai es nemitigi domaju par SkirSanos?

Attiecibu glabsana parasti sakas ar tieSu sarunu par jautajumiem, kas liek apsvert, vai vispar ir verts turpinat.

Nolemjot partraukt attiecibas, ir japardoma, ka tiesi tas notiks. Kultiiras normas attieciba uz skirSanos dazadas
vietas atskiras, tacu tris pamatprincipi, pie kuriem pieturgties, ir:

1. Esi atklats, izsakies skaidri un konsekventi. Neievelc So procesu nedz sarunas laika, nedz péc tam.
Pieturies pie saviem lémumiem par turpmaku kontakteSanos ar otru cilvéku (Sis punkts parrunats talak!).

2. Sim lemumam jabiit riipigi izsvértam, nevis pienemtam mirkla vajuma, un to nedrikst izmantot ka $antazu
strida vida.

3. Cieni otra cilveka jutas un izvélies tadu panemienu, kas laus tam atbildet veida, par kuru velak justies
apmierinatam.

2. PALIKT PAR DRAUGIEM PEC ATTIECIBU PARTRAUKSANAS — VAI TA IR LABA DOMA?

Vai pastav kadas griitibas parslégt emocijas no “vin$ ir mans puisis” uz “vin§ ir labs draugs™? Ir visai ierasts
uzskatit, ka m&s savas jitas kontrolgjam meistarigak, neka to patiesiba daram. Reizumis motivi, lai veidotu vai
saglabatu draudzibu ar bijuSo partneri, nav tik c€li ka pati draudziba.
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Dazkart tas ir paslepnuma jautajums. “Redzi, cik nobriedis es esmu... Es pavisam noteikti neturu launu pratu.
Man viss ir labi, neesmu sapinats utt.” Dazkart ta ir vélme apklusinat savu sirdsapzinu. “Ja mes aizvien varam
draudzigi sarunaties, es neesmu otru emocionali sagravis, kas ir labi, jo man nav jajiitas vainigam.” Dazkart tas ir
bailes no vientulitbas. “Vina bija tik nozimiga dala manas dzives, hobiju un briva laika, ka, vinai aizejot, paliks
liels tukSums.” Visi §ie motivi personigo €go vai savas sajiitas nostada augstak par otru cilveku.

Tomér pastav ari iesp&ja, ka divi cilveki turpinas bat draugi pec romantisko attiecibu partrausanas. Saja situacija
ir svarigi paturét prata otra cilveka jiitas un parliecinaties, ka personigie motivi neatbilst augstakming&tajiem
(ieprieksgja rindkopa slipaja raksta). Tapat ir vertigi, ja pec SkirSanas ir periods bez komunikacijas, laujot abiem
nostaties uz kajam. Attiecibu partraukSanai var biit véra nemama ietekme uz garigo veselibu un dzives kvalitati,
un, lai no ta atgiitos, ir vajadzigs laiks'.

Taviem noliikiem veidot draudzibu ir jabuit skaidriem. Kontakts ar bijuSo partneri jaatjauno, laujot vinam
izveleties. Iszinas (vai vestules!) nostitisana dod telpu un laiku pardomat atbildi vai to nesniegt vispar.

3. DZIVE TURPINAS PEC ATTIECIBU PARTRAUKSANAS

Neatkarigi no ta, vai tu esi tas, kurs rosingjis SkirSanos, vai ar7 tas, no kura Skiras, tev biis kaut kas jazaude.
Skir§anas procesa laika kermenT izdalas kortizols (“sit vai beédz” hormons), jo kermenis saprot, ka tu piedzivo
augstu stresa Itmeni, un uztver to par izdzivosSanas situdciju. Pie tam SkirSanas laika samazinas serotonina
(hormona, kur§ regule noskanojumu, apetiti un miegu) veidosanas. Nepietickams serotonina daudzums liek
smadzeném nonakt depresiva stavokli, samazinot energiju un vélmi kaut ko darit — pat to, kas agrak sagadajis
prieku. Ir biitiski atcergties, ka $is stavoklis nav miizigs. Amerikanu pétnieki konstat&jusi, ka apméram 11 ned€las
péc SkirSanas cilveki sak justies labak un sak izstradat “spécigas stratégijas situacijas atrisinasanai”.
Izraddas, ka skumjas ir process, nevis stavoklis. — K. S. Liiiss “Novérojot skumjas”

Parvarot fiziologiskas sekas, tev jaizveido arT attiecibu “atskaite”. Kas tajas bija labs? Ko tu vari macities?
Pozitivais ieguvums no jebkuras $kirSanas var biit pasizzina. Pie pasizzinas ir jastrada. SkirSanas iemeslu analizes
lauj mums noteikt objektivus trikumus misu personiba, kas mainami, pirms esam gatavi iesaistities jaunas
attiecibas.

Atgusanas pec SkirSanas ietver arT spgju nostaties pret bailém nakotn€. Nevienam nepatik neizdoSanas, un
SkirSanas, lai arT pamatota, nozimé, ka attiecibas nav izdevusas. Ikviens cilveks situacijas apraksta cinas ar Saubam
par sevi, kas rada zinamu pesimismu par nakotni. Ka es varu biit drosa? Vai varu uzticéties saviem lemumiem par
randiniem, vai atkal tiksu sapinats? Vai jelkad spésu atrast savu isto, uzticoties sev? Ir vertigi atpazit un pierakstit
jautajumus, kas liedz priecaties vai vismaz biit optimistiskam par nakotni. Petijumi paradijusi, ka $adu jautajumu
pierakstiSana samazina amigdalas (smadzenu daiva, ka atbildiga par stresa reakcijam) negativo atbildes reakciju.
Tas nozimé, ka smadzenes neievedis tevi stresa katrreiz, kad domasi par SkirSanos un ar to saistitajiem
jautagjumiem. Tadu pasu iedarbibu vari panakt, parrunajot bailes ar draugiem vai gimeni. Beigu beigas tu nonaksi
pie atklasmes — neizdoSanas ar vienu cilvéku nenozimé, ka vispar nekad nekas neizdosies.

Citi materidali izpétei:
https://www.lu.lv/studijas/studentu-sadzive/psihologa-atbalsts/ieteikumi-studijas/personibas-resursi-un-
riski/parrautas-attiecibas/

https://www.istamilestibagaida.lv/content/ka-pareizi-pateikt-puisim-ka-vins-man-neinterese

! Breaking Up is Hard to do: The Impact of Unmarried Relationship Dissolution on Mental Health and Life
Satisfaction https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3115386/
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