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Saldus novads, viesu nams «Juku Dzirnavas»

1968. gada pasaulslavena psihiatra Erika Bernes skolnieks Stefans Karpmans aprakstija cilvéku lomas
psihologiskajas spélés — Dramas trijstiiri, kas pazistams ari ka Karpmana trijstiris.

Karpmana trijstur? ir tris lomas:
Varmaka

Varmaka kaut ko nodara upurim: vai ar vardiem, vai darbiem, vai skatienu, vai nedariSanu, vai
kadu robezu parkapSanu. Dazkart ta ir varmakas emocionala izladéSanas, kad pacietibas mérs jau
pilns, bet biezi vien varmaka pats nenojaus, ka nodarijis otram pari.

Upuris

Upuris atSkiras no varmakas ar to, ka vins identiskas situacijas cie$ un ienem pasivu lomu — tadu,
kas lauj steigties paliga kadam glab&am. Upuris necensas risinat konfliktu ar savu paridaritaju pa
tieSo, jo vina mérkis ir savakt pec iesp&jas vairak paridarfjjuma sajitu. Ciet€jam S§is sajiitas dod
attaisnojumu pasam kliit par varmaku vai kaut kada veida izmantot citus. Upuris, ja jakontakte ar
varmaku (pari daritaju), drizak smaidis un izliksies, ka viss ir vislabakaja kartiba.
Upura lomas izpilditajs patiesiba jau sanem to, ko vélas — paridarijumu. Jo nav pats pie pirmas
iesp&jas koriggjis otra cilvéka labos centienus. Pienemt cietgja lomu ir loti izdevigi manipulativos
un intrigu attiecibu gadijumos. Ta lauj giit tuvibu un aizstavibu no kada glab&ja. Pieméram, virietis
dodas uz baru ar saviem draugiem apspriest un z€loties, cik slikta ir vina sieviete. Vienkarsak
panakt z€loSanu no glabgja, neka paSam risinat savas attiecibas! Ciet§jam vina loma dod
attaisnojumu pasam kliit par varmaku vai kaut kada veida sakt ¢akarét citus. ArT ar sabotazu, kaut
ka nedariSanu.

Glabgjs

Glabgjs Saja spele nav tas pats, kas ugunsdzesé€js vai cits reals glab&js. Karpmana trijstiiris nav
spele divata, bet gan trijata. Glabgjs glabj ciet&ju no ta slikta. Risina divu citu cilvéku attiecibas —
ta vieta, lai risinatu savas. Glabé&js domas pakapjas uz pjedestala, sit sev uz pleca un ieksgji slave
— ak, es, tas lielais, labais, stiprais, parakais, kas visu zina labak! Svarigaks par realu palidzibu ir
slepens sirupains ielapins uz glab&ja paSvertibas sajiitas.

“Varmaka, Upuris, Glabéjs” ka atpazit dramas trijstdra lomas un izkapt no tam”
Iveta Gébele, psihologe, psihoterapijas specialiste.



Gan upuris, gan glabgjs var parversties par varmaku, un tas notiek loti atri un biezi. Visas tris
lomas var mainities pat pa miniitei, jo visos trTs Karpmana trijstiira dalibniekos s€z ieksa visas §1s
lomas. Piemé&ram, mate (varmaka) raj bérnu (upuri), kas nav sakartojis savu istabu. To redz tévs,
kas iebilst matei, lai parak nerajas, tadejadi kltistot par upura glab&ju. Beérns, to redzot, sak aizstavet
mati (es jau varu sakartot, vinai taisniba), kas nu kluvusi par upuri, bet glabgjs-te€vs ienem
varmakas lomu.

Lai cilvéks sp&tu mainities un nedzivotu kada viena — upura, glabgja vai uzbrucgja — loma,
nepiecieSams sevi paanalizét un padomat, kura loma ir raksturigaka un kadas situacijas ta izpauzas.
To noskaidrojot, ir iesp&jams uzzinat savas vajas vietas, saprast, ar ko es esmu neapmierinats, ko
veletos mainit, un attiecigi ari rikoties lietas laba, lai izmantoSanas situacija nonaktu retak.

Attieciba uz partnerattiecibam, lomas cilvéki iemacas sava gimeng, tapéc meitenes nereti parnem
mammas, déli — teva uzvedibu. Ja gimené passaprotama ir kartiba, kad viens no vecakiem «glabj»
otru, vai arl viens no gimenes locekliem ilgstosi atrodas upura loma, tas sava dzivé var parnemt
ar1 bérni.

Visas lomas esosie cilveki ir mask&jusies upuri, katrs doma, ka ir nelaimigs tikai tadel, ka lidzas ir
«nepareizie» cilveéki un apstakli, un ka laimigs biis tad, kad lidzas biis «pareizie» cilvéki un
«pareizie» apstakli. Risinajums ir viens — jakapj lauka no upura un cietéja lomas un jasaprot, ka
dzives kvalitate ir atkariga no ta, ar kadu attieksmi pats izvélas dzivot savu dzivi.



Ka «izkapt» no trijstiura?

Dazadas situacijas atpazit lomas un apzinati neiesaistities neviena no tam.

Ir jasaprot, ka, lai piepilditu savas vélmes, cilvékam ir vajadzigs tikai vin$ pats. Jums ir janem

sava dzive savas rokas un jarikojas, nenemot véra nevienu.

Ka izklit no trisstiira, ja esat upuris

Beidz studzeties par dzivi.

Pavadiet So laiku, mekl&jot iesp&jas uzlabot lietas, kas jums nepatik.

Vienreiz par visam reizém atcerieties: neviens jums neko nav parada.

Pat ja vini solija, ja vini loti gribgja, ja vini pasi piedavaja.

Apstakli nemitigi mainas, tapat ka cilvéku vélmes.

Vakar tev grib&ja kaut ko uzdavinat, Sodien vairs negrib. Parstaj gaidit pestiSanu.

Viss, ko jus darat, ir jisu izvéle un jiisu atbildiba. Un jums ir tiesibas izdarit citu izvéli, ja
§1 jums nav piemérota.

Neizmantojiet attaisnojumus un neparbaudiet sevi, ja jutat, ka neattaisnojat kada cita
ceribas.

Ka izklut no trisstira, ja esat kontrolieris:

Partrauciet vainot citus cilvékus un apstaklus savas problémas.

Nevienam nav pienakuma atbilst jiisu priekSstatiem par to, kas ir pareizi un nepareizi.
Cilveki ir dazadi, situacijas dazadas, ja kaut kas nepatik, vienkarsi netiec ar to gala.
Atrisiniet domstarpibas mierigi, bez dusmam un agresijas.

Partrauciet sevi apliecinat uz to cilvéku rékina, kuri ir vajaki par jums.

Ka izklit no trisstiira, ja esi glabgjs:

Ja jums netiek liigta palidziba vai padoms, klusgjiet.

Partrauciet domat, ka jus labak zinat, ka dzivot, un ka bez jiisu vertigakajiem ieteikumiem
pasaule sabruks.

Nedodiet parsteidzigus soltjumus.

Partrauciet gaidit pateicibu un uzslavas.

Jus palidzat tapec, ka vélaties palidzet, nevis péc pagodinajumiem un balvam, vai ne?
Pirms steidzaties darit labu, godigi pajautajiet sev: vai jiisu iejaukSanas ir tik nepiecieSama
un efektiva?

Beidziet apliecinat sevi uz to cilvéku rékina, kuri ir nedaudz neuzmanigaki stidzibas par
dzivi.



MEs iesp&jams esam
visvairak iestrégusi upura
pozicija, ja jutamies:

Glabgja loma mis
raksturo, ja jutam:

Varmakas, jeb vajataja
lomu raksturo:

e bezpalidzigi

e Dbezizeja

e bezspécigi

e psihologiski
nospiesti

e nevajadzigi

e nepieprasiti

o Skiet, ka mums
nav taisniba

e neskaidriba

e apvainojusies

e izmisusi

e nevertigi

e izjutam z&€lumu
pret sevi

e bailes

e Vajadzibu palidzet

e Izjitam z€lumu

e Izjitam parakumu
par ludz&ju

e Parliecibu, ka
zinam labak ka
otrs, ka ir jarikojas
vai ka ir jabut

o Izjitam
iedvesmojosu sava
parakuma sajiitu
un ludzgja
niecigumu

e Pienakuma apzinu
pret kadu, kas
nelauj atteikt
palidzibu

e Lidzjutibas un
lidzpardzivojuma
izjutu

e Sajiitu, ka esam
atbildigi par
ludzgju

e Nelokamu sajiitu
par savu taisnibu

e Taisnigas dusmas un
neizpratni par upura
uzvedibu un
situacijam, kas
saistitas ar vinu

e Asu vajadzibu sodit
kadu par kaut ko

e Asu vajadzibu
atjaunot kartibu/
taisnibu, (vest visus
pie kartibas)

e Ievainotas paScienas
izjuta

e Aizkaitinajums pret
upura domam, ricibu
un vina eksistenci
vispar un glab&ju, kurs
vienmer maisas pa
kajam

e Apreibinosa azarta
izjuta, kas rodas no
upura vajasanas ka
medibu adrenalinu




