Kas tev jazina, ja velies
partraukt vardarbigas
attiecibas un but digitala

drosiba?
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Viens no veidiem, ka varmaka var tevi
kontrolet, Ir Izmantojot
telekomunikacijas un internetu. Jo
vairak tu izmanto internetu un socialos
portalus, jo vairak esi pieejama
varmakas kontrolei. Tas nenozime, ka ir
jaatsakas no interneta un telefona
lietoSanas. Bet noteikti ir japadoma par
daziem droSibas pasakumiem, lai
maksimali lerobezotu varmakas
iespéjas sazinaties ar tevi.
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Neizmanto majas datoru

Ja tu joprojam atrodies
vardarbigas attiecibas un dzivo
kopa ar varmaku, bet apsver
lespéju partraukt attiecibas, tad
informacijas meklésanai
nevajadzetu izmantot m3ajas
datoru, jo varmaka var apskatit
interneta parluka meklejumu
vesturi. lIzmanto datoru un
internetu  darba vieta, pie
draugiem, vai publiska interneta
kafejnica vai bibliotéeka.
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Izveido jaunu e-pastu

Ja sazinai izmanto e-pasta
pakalpojumus un pastav
aizdomas, ka varmaka zina tava
e-pasta konta paroli, tad no
drosa datora ir jaizveido jauna e-
pasta adrese. Informé telefoniski
cilvekus, ar kuriem tu visbiezak
sazinies ar e-pasta starpniecibu,
par tavu jauno e-pasta adresi.
Paludz vinu informét tevi, ja vini
sanem e-pasta vestules no tavas
vecas adreses.
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Nomaini paroles

Ir jaapsver savu socialo mediju
profilu, e-pasta un citu interneta
pakalpojumu profilu piekluves
paroles. Jo garaka ir parole, jo ta
ir drosaka. Nav ieteicams parolé
izmantot vardus vai ciparu
kombinacijas, kuras varmaka
varetu viegli uzminét, piemeram,
dzimsSanas datumus, kazu
datumu, majdzivnieka vardu,
bérnu dzimsanas datus utt.

®a centrs

%’ marta



Bloké lietotajus, kas tevi apdraud

Popularakie socialo mediju
portali piedava dazada veida
drosSibas uzstadijumus, ka arn
lespeju bloket lietotajus, kuri
rada tev apdraudéejumu. Izmanto
So iespeju, lai liegtu varmakam
sazinaties ar tevi.
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Nodrosini sev rezerves telefonu

Ja lespéjams, iegadajies léetu
mobilo telefonu ar darbojosSos
mobilo sakaru priekSapmaksas
karti (Zelta Zivtina, u.c.). Izmanto
o) telefonu gadijjuma, ja
varmaka ir atnemis  tavu
telefonu vai ja varmakam ir
pieejama informacija par taviem
zvaniem, nosutitajam iszinam,
pieméram, ja telefona réekinu
apmaksa varmaka, vali ari
rekiniem ir iespé&jams viegli
pieklat.
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Parbaudi informaciju par sevi

lzmmanto  Google vai  citus
mekletajus, lai uzzinatu, vai un
kur publiski paradas tava e-pasta
adrese, telefona numurs, adrese.
Mekletaja ieraksti “Vards
Uzvards”, lai samekletu
informaciju. Ja interneta paradas
tava kontaktinformacija, sazinies
ar attiecigo interneta vietnu
uzturétajiem un paludz, lai dzes
vali izmaina tavu
kontaktinformaciju.
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Atver abonementa kastiti pasta

Gadijjuma, ja tu maini savu
dzives vietu, bet tev
nepiecieSsams izmantot tavu
jauno adresi, piemeéeram, slédzot
ligumus, rakstot iesniegumus
ilestadém, apsver iespéeju atvert
abonementa kastiti pasta
nodala.



***f&“ Nomaini bankas kartes PIN kodu

' Padoma par savu bankas karsu

1 PIN kodu nomainu. Ka ari par
drosibas jautajumu un citu
drosibas pasakumu mainu
sazinai ar tavu banku.
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Kur meklet atbalstu?

Biedriba "Centrs MARTA" shiedz palidzibu vardarbiba
cietusajiem un cilvéektirdzniecibas upuriem. Musu atbalstu
var sanemt Riga, Liepaja un Rezekne.

RIGA SAVA SOCIALAJA

talr. +371 67378539, DIENESTA

centrs@marta.lv

LIEPAJA REZEKNE

talr. +371 29195442, talr. +371 25648595,

centrs@martaliepaja rezekne@marta.lv
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