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Vardarbiba ir kas vairak neka vienkarsi saraksts ar
nepatikamam darbibam.
Tas ir sarezgits komunikacijas un uzvedibas modelis, kas ir
biezs, kas atkartojas un kas ir nepartraukts, kam irgruti /

pretoties un pret ko gruti ir sevi aizsargat.




Vardarbibas &

piramida
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*Veicinatas emocijas

*Apspiestas emocijas

slemacita uzvediba

slemacitas pozas / zesti

*Veidi, ka interpretéjam savu pieredzi
-Uzskati par pasauli

*Moralas véertibas

*Saukli

*Atminas
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- Es pastradasu tava vieta, lai tu neiekultos nepatiksanas.

- Nu, Soreiz prezentacija vismaz nebija katastrofa!
- Es pats labak uztaisisu, lai tev nebutu problému
- Es jau teicu, ka bez manis tu nekur netiksi

- Tu vienmeér visu sacakaré

- Man vienmér uzgruz visus grutakos darbus
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Karpmana dramas trijsturis
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Ja cilvéki nav spéjigi paust savas vajadzibas

=7

profesionali, vini “iestarté” Karpmana trijsturi
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CIELGIER I YARIER

Glabsana ir selektiva un biezi vien mérkéta nevis uz palidzésanu
péc butibas bet gan uz sevis paradisanu labaka gaisma

Bet es tev tikai véeléjos palidzeét!
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Upuris mekle glabéju

Man nav laika
Man nepietiek spéka
Man nav resursu

Un tad seko pauze, kuras laika glabéjam jametas glabt
Upuris var parslégties ari uz glabéja lomu un vainot par nepalidzésanu
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EHEIEIR

- Daudzi var nemaz nezinat, ka ir «paridaritaji»

- Nevienam nepatik St loma, un, to pienemot, paridaritaji mégina
identificéties ar ko, kas attaisnotu vinu «slikto ricibu» vai veidot
grupas savas ricibas atbalstam
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Paridaritaja spéle

- Redzi, tu pats uzprasijies! Tu man liki to darit! Ta ir tava vaina!
- Nevajadzigu noteikumu un limitu uzstadisana
 Citu vainoSana visas nelaimeés
«  Citu ricibas kritizésana
«  Tur kadu cilvéeku apspiestu
« Lieto vainu un kaunu, lai pazemotu citus
- Provocé dramu un konfliktus
- lenem |oti neelastigu un autoritativu poziciju
- Esesmu labs, jus esat slikti pozicija
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Glabeéja spéele

- Jutas spiests glabt citus ari tad, kad vini neprasa un pat to nevélas

- Dara citiem lietas, ko vini neltidz un ko citi varétu paveikt pasi

- Jutas vainigi, ja nepalidz citiem

- Rikojas un izklausas aizbildnieciski, turot upuri atkarigu no sevis

« Uztur upura redzeéjumu par sevi, ka vins ir vajs un nevarigs

- Nereti vina glabsana ir apzinati neveiksmiga, jo tad vins zaudés «upuri»
- Censas, «lai visiem butu labi»

- Klust par upuri, kad vinam nelauj «glabt»
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Neaizmirstam ari par
musu iekséjiem dramas
trijsturiem!

.
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Parasti notiek liela cina par
to, kurs ienems upura lomu

trijsturi
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Domas, kas var «iestartét» Karpmana trijsturi -

upuri

- Ja cilveki dusmojas uz mani, ta ir mana vaina
« Citu cilveku domas, vajadzibas, vélmes ir svarigakas neka manejas
- Es uztraucos par to, ko citi padomas, ka es atklati paudisu savu viedokli
« Manirrupigi japardoma, ko es teiksu, lai cilvéki nesadusmotos uz mani vai
neizolétu mani
Man ir japiekapjas, jaupuré manas vajadzibas, lai cilvéki mani neatraiditu
Man ir jabut perfektam, lai mani milétu un cienitu, savadak cilvéki mani atraidis
Man ir butisks citu cilveku viedoklis butisku dzives lemumi pienemsSana
Man japaklusé, kad citi runa mulkibas, neka jasaka, ko domaju. Labak ir pasam
rikoties
Tas, ka es jutos, ir tiesi atkarigs no ta, ko cilveki doma par mani
- Tas ir bistami — paust tiesa veida citiem, ko es vélos no viniem
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Domas, kas var «iestartét» Karpmana trijsturi -

upuri

- Vislabakas attiecibas ir tas, kur es varu citiem palidzét un citus padarit laimigus

Ja man ir citiem japrasa, ko vélos, tas nozimé, ka vini mani nemil, neciena
pietiekami

Es nezinu, ko es gribu

Es nedrikstu pielaist citus parak tuvu, savadak vini mani parnems ar savam
vajadzibam

Man ir grutibas izprast, ka es patiesiba jutos

Es biezi parspiléju savus sasniegumus, lai es iepatiktos citiem

Ja cilveki uzzinatu, kads es esmu patiesiba, vini mani atraiditu

Man ir bailes, ka cilvéki kada reizé uzzinas, ka es neesmu tads, kadu vini ir mani
iedomajusies

Man ir sajuta, ka citu cilveku ekspektacijas mani kontrolé un vada
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Domas, kas var «iestartét» Karpmana trijsturi*

- upuri

- Eslielakoties domaju «visu vai neko» kategorijas

- Tas ir bistami — paust savu viedokli tiesi

- Atbildiba — tas ir gruti, man no tas jaizvairas

- Tasir loti svarigi — sniegt pareizas atbildes uzreiz

- Es nedrikstu atzit, ka esmu kludijies, savadak cilveki mani atraidis

- Es noraidu citu cilvéku palidzibu, neskatoties uz to, ka tiesi vini to piedava

- Essalidzinu sevi ar citiem, lai saprastu, vai es esmu virs viniem vai zem viniem
- Mani sapina tas, ka kadi neatzist manus sasniegumus

- Es neesmu pelnijis citu cilveku milestibu

- Palidzibas lGgSana ir vajuma pazime

*Weinhold PhD, Janae B; Weinhold PhD, Janae B.. How to Break Free
of the Drama Triangle & Victim Consciousness . CICRCL Press.
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Karpmana trijstdri nonakugie |
ilgako laiku pavada cina par

upura lomu
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Kapéc “cina par Upura lomu”?

Sléptie ieguvumi: atbildibas nonemsana, empatijas ubagosana,
izvairisanas

Upura stasts var monopolizét uzmanibu un definét komandas
realitati

Simptomi: hroniska bezspéciba, izvairiSanas no izvéles/nakama
sola
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Karpmana dramas trijstura energija irpasiva

agresija un robezu neievérosana

Sarkasms, klusésana (silent treatment), informacijas nepadosana
“lekséjie cati”, baumas/tenkas, sociala izolacija
lgnorésana/izslégsana (social exclusion)

Baumas, tenkas (gossip/rumors)

Parspileta kontrole (excessive monitoring)

Neizpildami termini/meérki (impossible deadlines)
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Domas, kas var “iestartét” Paridaritaju

VEIELEIN)

«Ja es nebusu stingrs, viss izjuks.”

«“Citi ir slinki un vini jasadzen pie darba.”

*“Es zinu labak, kas ir pareizi — paréjiem ir japaklaujas.”
«“Ja es neizradisu autoritati, mani necienis.”

-“Kltdas nav pielaujamas, tas ir jasoda.”

*“Ja kads neizdara, tas nozimég, ka vins negrib darit.”
*“Mani cilvéki nespgj pasi pienemt labus lémumus.”
*“VVajadzigs spiediens, lai lietas kustétos uz prieksu.”
*“Respektu var iegut tikai ar spéku un bailem.”

«“Ja es neuzspiediSu savu viedokli, mani ignorés.”
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Domas, kas var “iestartét” Glabéeju

*Bez manis vini netiks gala.”

*“Es esmu vienigais, kas var vinus izglabt.”

«“Ja es nepalidzu, es esmu slikts cilvéks.”

«“Citu problémas ir svarigakas par manéjam.”

*“Man jaupuré savs laiks un spéks, lai citi justos labi.”
«“Ja es nelikSos vajadzigs, mani neievéros.”

*“Es zinu labak, kas viniem ir vajadzigs.”

*“Ja es vinus nepasargasu, notiks kaut kas slikts.”
*“Mani milés tikai tad, ja palidzésu un glabsu.”

*“Es nedrikstu pievilt cilvékus, kas uz mani palaujas.”
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Karpmana dramas
trijsturis neapskata vel
vienu lomu - ATRIEBEJS

.
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Atriebéjs ir cilveks, kurs ir
cietis no vardarbibas

pagatne un velas, lai citi
justos tiesi tapat ka vins

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Atriebéjs var aicinat rakstit iesniegumus par lietam, ko veseligak
butu atrisinat saruna

Atriebéji veicina jauno darbinieku naidigu sagaidisSanu — «ja mums
bija tik gruti, tev ari jabut», «Es tev paradisu, cik slikti mums
klajas.»
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Tipiskas darba vides
situacijas cietusais ar
paridaritaju nesarunajas,

vins to dara caur glabéju
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Karpmana dramas trijstura
energija rodas caur lomu

parslégsanos
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Darbinieku dinamika

Upuris = Risinatajs (Creator): fokuss uz izvéli un nakamo soli
Glabéjs - Koucs (Coach): jautajumi > padomi, atbildiba paliek pie
daritaja

Vajatajs = lzaicinatajs (Challenger): skaidri, cienpilni standarti

info@uzvediba.lv
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Stokholmas sindroms

psihologisks fenomens, kura upuris attista
emocionalu piesaisti, simpatijas vai pat lojalitati pret
savu paridaritaju ka izdzivoSanas mehanismu
ilgstosas vardarbibas vai kontroles situacija.

.
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Dzive —tas ir par busanu
kontakta.
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Par Karpmana dramas trissturi

Barry & Janae Weinhold — How to Break Free of the Drama
Triangle & Victim Consciousness (2014)

West, Chris. The Karpman Drama Triangle Explained: A Guide for
Coaches, Managers, Trainers, Therapists —and Everybody Else

(2014)
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Par organizacijas dinamiku

Pamela Lutgen-Sandvik — Adult Bullying—A Nasty Piece of Work (2013)
Manfred Kets de Vries - Narcissistic Leadership: Narcissus on the Couch (2001)

Stale Einarsen, Helge Hoel, Dieter Zapf & Cary L. Cooper — Bullying and Harassment in the
Workplace (2020)

Kets de Vries, Manfred F. R.. Narcissistic Leadership: Narcissus on the Couch . Taylor &
Francis.

Parker, Susan. Risk Assessing Bullying: Manage Workplace Bullying... before it happens

Duffy Ph.D., Maureen; Len Sperry Ph.D.. Overcoming Mobbing: A Recovery Guide for
Workplace Aggression and Bullying (p. ix). Oxford University Press.
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