10 NEVESELIGU ATTIECIBU PAZIMES

Meés visi dazkart medzam izturéties nejauki. Un més visi esam spéjigi iemacities milét
labak un viens/a pret otru izturéties cienpilnak. Ja Tu savas attiecibas pamani zemak
aprakstitas neveseligas pazimes, ir svarigi tas neignorét un saprast, ka tas var attistities par
vardarbibu. Ja doma, ka esi nonacis/nonakusi bistama situacija, uzticies savam sajiatam un
meklé palidzibu!

. INTENSITATE

Parmeérigas ekstrémas jutas un izturésSanas, kas rada sajutu, ka ir
“par daudz”. Attiecibas jutas sasteigtas un "par atru". Tavs
partneris/partnere izrada nepartrauktu vajadzibu pavadit visu
laiku kopa, radot apséstibas sajutu.

‘ GREIZSIRDIBA

Emocija, ko pieredz gandriz ikviens/ikviena no mums, tomér ta var
klGt neveseliga, kad kads/a tas dél sak Tevi kontrolét vai ari Tu sac
kontrolét otru. Tavs partneris/e klist neapmierinats vai jatas
apdraudeéts, kad Tu sazinies vai satiecies ar citiem cilvékiem,
apvaino Tevi flirtésana vai krap3ana, klUst ipasniecisks/a vai pat
sak Tevi izsekot.

‘ MANIPULESANA

Kad partneris/e censas ietekmét Tavus Iémumus, darbibas vai

emocijas. ManipuléSanu ne vienmeér ir viegli pamanit. Tu tiec

parliecinats/a darit lietas, ko Tu normala gadijuma nejuties

—. komfortabli darit. Tevi ignorég, lidz “panak savu”, izmanto davanas
q& un atvainosanos, lai ietekmeétu Tavus Iémumus vai atgutu Tavu
labveélibu.

‘ IZOLESANA

Tevis attalinasana no draugiem, gimenes u.c. cilvékiem. I1zoléSana
parasti sakas pavisam "nevainigi" - ar vélmi pavadit vairak laika
divata. Lidz kameér partneris/e liek Tev izvéléties starp sevi un
draugiem vai gimeni. Tavi spriedumi un uzskati par citiem tiek —1
apsaubiti, un Tu sac kIt atkarigs/a no partnera/es finansiala vai
emocionala zina.
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‘ SABOTAZA

Tava reputacija tiek apzinati grauta un Tavi sasniegumi -
ap3aubiti. Tavs partneris/e rikojas t3, lai Tu kavétu darbu, skolu vai
kadu nodarbi, traucé izpildit macibu/darba uzdevumus, apruna
Tevi aiz muguras, baumo un izsaka draudus izplatit privatu
informaciju par Tevi.

‘ NONIECINASANA

Tu tiec nostadits/a situacija, kur jaties slikti par sevi. Tevi apsauka,
izsaka rupjus un neiecietigus komentarus par Tev svarigiem
cilvékiem - Tavu gimeni un draugiem, nicinosi izsakas par Tavu
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izskatu, vértibam, viedokli un merkiem. oy
Tu jati, ka Tevi izsmej (pat, ja tas tiek pasniegts ka joks).
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‘ VAINOSANA =

Vainas izjatas radidana, likdana justies atbildigam/ai par partnera/es
ricibu un laimi. Partneris/e draud nodarit pari sev vai citiem, ja Tu
nedarisi, ka teikts vai nepaliksi ar partneri. Uz Tevi tiek izdarits
spiediens veikt seksualas darbibas, par kuram Tu nejuties
komfortabili.

‘ NEPASTAVIBA

No partnera/es puses Tu piedzivo neparedzamas, parmeérigas
un asas reakcijas, kas liek Tev staigat apkart ka uz
pirkstgaliem, censoties novérst izvirdumu. Tu regulari izjuti
partnera/es mainigo garastavokli, kontroles zaudésanu,
agresiju, kliegsanu, draudus sapinat, nodarit pari un iznicinat
lietas. Tas viss Tevi iedves trauksmi, bailes un nedrosibu.
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N2 ‘ IZVAIRISANAS
NO ATBILDIBAS

Partneris/e attaisnojas par savu uzvedibu. Tu vai citi cilvéki, pagatnes
pieredzes, alkohols, narkotikas u.c. lietas tiek izmantotas ka attaisnojums
savam darbibam. Garigas veselibas problémas vai pagatnes pieredzes
(piemeéram, bijusais, kurs krapa, vai vecaku SkirSanas) tiek izmatots ka

- A iemesls un attaisnojums neveseligiem izturéSanas veidiem.
‘ NODEVIBA

Tavs partneris/e, ar Tevi kopa esot, izturas citadak nek3, kad Tu neesi klat.
Partneris/e melo Tev, krapj, apzinati Tevi izslédz no sarunam, planiem vai
vispar Tevi par tiem neinformé. Partneris/e pret Tevi izturas atskirigi, kad {:} centrs

esat kopa ar draugiem. marta
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