KAS IR FIZISKA VARDARBIBA?

Fiziska vardarbiba ir
jebkurs fizisks
aizskarums

y

siSana, sperSana, plaukas, rausana aiz
matiem, ZnaugSana, grustiSana, stingra
sakerSana aiz rokas, iero€u izmantoSana u.c.

{Mmarta



KO DARIT?

Ka rikoties, ja tu
esl vardarbigas
attiecibas un dzivo
kopa ar partneri?

{Mmarta



KO DARIT?

Saglaba talrunu numurus

y

leraksti sava telefona visus svarigos telefona numurus —
policiju (110), krizes talruni, uzticibas personas, kam var
zvanit krizes situacija, tuvaka krizu centra talruna
numuru. Sos talrunu numurus noteikti pieraksti uz
nelielas lapinas un glaba tos drosa vieta
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KO DARIT?

Koda vards un zvans uz 110

y

lemaci saviem bérniem un majiniekiem, kas ir jasaka
zvanot uz 110. Vienojies ar bérniem par koda vardu, kuru
dzirdot, bérniem ir jazvana uz Siem telefona numuriem.
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KO DARIT?

Rezerves telefons

y

legadajies rezerves mobilo telefonu un glaba to drosa
vieta. Ja finansu lidzekli to atlauj, parupéjies ari par
jaunu talruna numuru.
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KO DARIT?

Drosibas plans

y

Laicigi parruna ar uzticibas personu iespéjamo atbalstu
apdraudéjuma gadijjuma (patvérums, transports,
palidzibas izsauksana).
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KO DARIT?

Drosa vieta majokli

y

Padoma par vietam majas, kur tu vari paslépties un kur
neatrodas asi priekSmeti (nazi, Skeres), ieroCi un citi
priekSmeti, ar kuriem varmaka dusmu uzpluda var tevi
Nnaveéjosi savainot. Piemeéram, izvairies no bégsSanas uz

virtuvi konflikta laika.
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KO DARIT?

Drosa begsana no majokla

y

Pardoma, ka tu vari drosi izklut no savas majas un
padoma, kurp tu varéetu doties. lzstrada iespejamo
droso marsrutu.
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KO DARIT?

Ka rikoties, ja tu
1zlem pamest
vardarbigas
attiecibas?

{Mmarta



KO DARIT?

Plano savu begsanu

y

Padoma, uz kurieni tu varétu doties, ja pienemsi
lemumu pamest majokli. levies ikdienas paradumus,
kuru laika tu pamet majas, pieméram, atkritumu
izneSana, doSanas uz veikalu pec partikas precem, suna
izvedana pastaiga. Sos neuzkritosos paradumus varési
izmantot, lai aizbégtu no varmakas.
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KO DARIT?

Mekle patverumu un atbalstu

y

Noskaidro, vai kads no taviem draugiem vai tuviniekiem
varetu tev sniegt drosu patverumu Kkrizes situacija.
Noskaidro tuvaka krizes centra adresi un telefona
nuMuUru.
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KO DARIT?

Padoma par dokumentiem

y

Neaizmirsti savakt vienkopus visus dokumentus, kas tev
blUs nepiecieSsami — pase, béernu dzimsanas aplieciba,
medicinas dokumenti, bankas kartes, bankas konta
ligumi, un citi ligumi, kas ir noslegti uz tava varda.
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KO DARIT?

Sagatavo somu ar savam lietam

y

Sagatavo un pasléep somu ar pirmas nepiecieSsamibas
lietam, kuras varési panemt sev lidz, ja izlemsi pamest
varmaku. Tu vari palugt savu uzticibas personu glabat
tavu somu ar nepiecieSamajam lietam un dokumentu
kopijam. Ja ir iesp€jams, pietaupi hedaudz naudas.

{Mmarta



KO DARIT?

Izpeti pagaidu aizsardzibas
lespeju

y

Uzzini visu par pagaidu aizsardzibu pret vardarbibu un
apsver iespéju versties tiesa ar pieteikumu, lai panaktu
aizsardzibu pret varmaku.
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Pagaidu aizsardziba pret vardarbibu

Drosiba
pagaidu
alzsardzibas
laika
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Pagaidu aizsardziba pret vardarbibu

Ja policija vai tiesa ir
pienemusi lemumu par
pagaidu aizsardzibu pret
vardarbibu, tev joprojam
jauzmanas un jarupejas par
savu drosibu. Ar policijas vai
tiesas lemumu noteiktos
lerobezojumus varmaka var
ari parkapt.
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Pagaidu aizsardziba pret vardarbibu

Ja policija vali tiesa ir
piemeéerojusi pagaidu
aizsardzibu un varmaka ir
pametis majokli,
parliecinies par savu
drosibu!
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KO DARIT?

Nomaini sledzeni un
kontaktinformaciju

y

Padoma par slédzenes nomainu durvim. Ja pastav risks,
ka varmaka varétu tev zvanit, sutit iszinas, rakstit e-
pasta vestules, apsver iespéju nomainit telefona
numuru un sazinal izmantot citu e-pasta adresi.
Nomaini ari e-pasta un socialo tiklu profilu paroles.
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KO DARIT?

Ludz atbalstu uzticamiem
kaiminiem

y

Par piemeéroto pagaidu aizsardzibu informé savus
kaiminus. Luadz kaiminus nekavejoties izsaukt policiju
un informeét tevi, ja vini redz, ka varmaka tuvojas
majoklim vai méegina taja ieklut.
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KO DARIT?

Informe iesaistitas personas par
aizliegumu tuvoties

y

Ja tiesa ir piemérojusi aizliegumu varmakam tuvoties
noteiktam vietam - tavai darba vietai, skolai vai citam
vietam, pieméram, beérnu darzam vai skolai, kuru
apmeklé tavi bérni, noteikti par tiesas lemumu informé
savus darba kolégus, bérnu darza vaditaju, skolas

direktoru un citas personas.
{:} centrs
marta



KO DARIT?

Informe par tiesas lemumu
bernu darza un skolas vadibu

y

Ja tiesa ir piemeéerojusi varmakam aizliegumu satikties ar
taviem beérniem, noteikti par tiesas lemumu informe
bérnu darza un skolas vadibu. Sniedz informaciju par
personam, kuras ir tiesigas satikties ar béerniem un
iznemt vinus no bernu darza vai skolas.
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KO DARIT?

Ja varmaka parkapj aizliegumu,
iInforme policiju

y

Atceries, ka gadijuma, ja varmaka parkapj policijas vai
tiesas noteiktos aizliegumus, tev noteikti ir jazvana par
policijas vai tiesas léemuma izpildes kontroli atbildigajam
policijas darbiniekam, vai ari 110. Noteikti informé
operatoru, ka policija vai tiesa ir piemerojusi tev

pagaidu aizsardzibu pret vardarbibu.
G centrs
marta



Mekle atbalstul!

RIGA SAVA SOCIALAJA
talr. +371 67378539, DIENESTA
centrs@marta.lv

LIEPAJA REZEKNE

talr. +371 29195442, talr. +371 25648595,
centrs@martaliepaja rezekne@marta.lv

SARGI SEVI, UN ATCERIES, KA DZIVIBAS
APDRAUDEJUMA GADIJUMA VISLABAKAIS, KO TU
VARI DARIT, - ZVANIT POLICIJAI PA TALR. 110 VAI 112
UN PIEPRASIT PAGAIDU AIZSARDZIBU!

Informativais materials "Ka atpazit emocionalo vardarbibu?" ir
sagatavots ar Sabiedribas integracijas fonda finansialu
atbalstu no Latvijas valsts budZeta lidzekliem. Par ta saturu o -

! Sabiedribas integracijas
atbild "Centrs MARTA". fonds

{Marta


tel:+37167378539
tel:+37129195442

