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2010. gada Centrs MARTA izveidoja Jaunatnes programmas un uzsaka ilgtermina darbu ar jauniesiem
(it Tpasi - vecuma no 13 lidz 16 gadiem) ar mérki - izaicinat tradicionalas dzimumu lomas un stereotipus,
kritiski analizét to saistibu ar sabiedriba pastavoso vardarbibu, tadejadi mazinot risku, ka jauniesi piedzivo
vardarbibu vai kltst par cilveku tirdzniecibas upuriem. Laika posma no 2015. lidz 2020.gadam tika radita
un pilotéta kultiirspecifiska Jaunie$u grupu metodologija. ST metodologija ir unikala ar to, ka tas tap$ana
aktivi iesaistijas jauniesi no visas Latvijas, tad&jadi izcelot un aktualiz&jot témas, ko jauniesi saskata par
bitiskam un svarigam tieSi Saja vecumposma. P&tijums par JaunieSu grupu metodes ietekmi parada, ka
jauniesSu grupu dalibniekiem un dalibniecém ir bitiski paaugstinajusies pasapzina un piederibas izjita gru-
pai un kopienai. Ir tikuSas attistitas jauniesSu spé&jas kritiski analizét situacijas un iestaties pret vardarbibu
un netaisnibu drosa veida. Grupu darbibas rezultata jaunieSiem ir pilnveidojusas sp&jas pienemt atbildigus
un apzinatus lemumus par savu emocionalo, garigo un fizisko veselibu, ka ari izveidot un uzturét veseligas,
cienpilnas attiecibas ar saviem vienaudziem, skolotajiem, vecakiem un sevi. S Jaunie$u grupu metodolodija
ir pieradijusi sevi ka nozimigu izglitibas instrumentu Latvijas konteksta, un tas mérki, struktiira un darbibas
tiek izplatitas ari starptautiska méroga.

Man ir bijis patiess prieks un gods stradat kopa ar motivétiem un drosmigiem jaunieSiem, sadarboties
ar grupu vaditajiem, pedagogiem, jaunatnes darbiniekiem, p&tniekiem un profesionaliem no Latvijas un
arvalstim, ka ari sanemt atgriezenisko saiti un uzmundringjumu no kolégiem Centra MARTA. Sis kopigais
darbs ir radijis nozimigu, praktisku riku, kas var sniegt atbalstu, veidot kompetences un radit drosu telpu
tiem jauniesiem, kuri ir gatavi macities, uzzinat, pilnveidoties un rlipéties par sevi un citiem.

Madara Mazjane
Jaunatnes programmu vaditaja
Biedriba “"Centrs MARTA"

“Projekts "Pilnveidota un uzlabota JaunieSu grupu metodologija veseligu attiecibu veidosanai" (Nr. 2020-
2-LV02-KA205-003201) tika finansets ar Eiropas Komisijas “Erasmus+: Jaunatne darbiba”, kuru Latvija
administré Jaunatnes starptautisko programmu adentiira, atbalstu. Si publikacija atspogulo vienigi
autora uzskatus, un Komisijai nevar uzlikt atbildibu par taja ietvertas informacijas jebkuru iesp&amo
izlietojumu.

Dizains un ilustracijas —Vivianna Maria Stanislavska



Jauniesu grupu vaditajas/i un grupu dalibnieki/ ces, kuri piedalijas Jauniesu grupu metodologijas
izstrades un pilotésanas procesa

Vieta: Dagda

Grupas vaditaja: Liga Beitane

Atbalsta persona: Aivars Backurs

Dalibnieki/ces: Samuels Zarins, Daniels Zarins, Dana Nipere, Eva Nipere, DZastina Leonovi¢a Batna,
Julija Smolaninova, Milana Gorbunova.

Vieta: Iecava

Grupas vaditaja: Sarmite Zalite

Participants: Nellija Ludmila Valecka, Artis Rja, Violeta Plaksa, Kristaps LukSa, Raivo Bérzins,

Jekabs Mitins, Amanda Ca najeva, Valentins Valickis, Kristaps Bitens, Normunds Suna, Rainers Spurkis,
Ervins Novickis, Nauris Gailis, Samanta Bolmane.

Vieta: Livani

Grupas vaditajas: Olita Bidzane un Arnita Briksa

Dalibnieki/ces: Ilze Briivere, Kristians Kusins, Liene Rokjane, Violeta Sproge, Janis Trifonovs,
Madara Jakovicka, Elina Katkova, Kristians Sapoznikovs, Laura Jurkevica, Aleksandra Fomina,
Katrina Skutele, Inese Uljane.

Vieta: Dobele

Grupas vaditajas: Sandra Rikuna un Agija Sileniece

Dalibnieki/ces: Dzenija Lita Zvirbule, Elizabete Drike, Adriana Nikola Smirnova, Betija Zvirbule,
Amanda Smirnova, Alise évéde, Elina Abelite, Marta Brigzna, Krista Slage, Anna Dana Krama,
Katrina Smilge, Ritvars Semjonovs, Laura Laucina, Alise Jakovica, Liene Volodka, Amanda Ozolina.

Vieta: Gardene

Grupas vaditaja: Agija Sileniece

Dalibnieki/ces: Elvis Reingolcs, Madara Komarova, Linda Raudone, Karina Kusina, Patricija Gitmane,
LeldeJaunzeme.

Vieta: Priekuli

Grupas vaditaja: Marina Celitane

Dalibnieki/ces: Artlirs Balodis, Evija Auce Cimberga, Deniss Ciritis, Salvis Daugulis, Ritvars DavidoviCs,
Anrijs Griezéns, Megija Herbsta, Alvis Jakovlevs, Andris Kristians Jefimovs, Rinalds Kalnmalis,
Roberts Karklins, Vaino Markuss Karklins, Renate Kizane, Tomass Laputevs, Janis Lielbardis,

Pauls Kristaps Liepins, Ritvars Macs, Inguss Mirmanis, Renats Paeglis, Kristians Palens,

Petra Paula Petrovica, Sindija Salmina, Matilde Sproge, Estere Sudraba, Ieva Valska,

Irina Vasiljeva, Daniils Vaznins, Sanija Velkere, Liva Vitkauska, Mara ViSnaka, Santa Zvirgzdina.



Vieta: Kalnciems

Grupas vaditaja: Agnese Lorence

Dalibnieki/ces: Jelena Biganica, Olesja Novikova, Kristine Larionova, Elizabete Alise Kadike, Salvis Surteris,
Arina Surova, Juliana Karpova, Elina Fedotova, Diana Slikta, Anastasija Sergejeva, Nikola Majoka.

Vieta: Liepaja
Grupas vaditaja: Ieva Dzerkale
Dalibnieki/ces: Janis Cakstes Liepajas pilsétas 10. vidusskolas 9.c klase (2019./2020. macibu gads)

Vieta: Livbérze

Grupas vaditaja: Katrina Ostrovska

Dalibnieki/ces: Daira Liva Kravale, Leonora Celma, Roberts Apsitis, Sintija Kuleva, Kristine Bauska,
Liga Dunce, Davis Salmins, Marika Pluskevica, Rihards Pluskevics, Megija Jaseliina, Adriana Ovsjanko.

Vieta: Riga

Grupas vaditajs: Edgars Muktupavels

Dalibnieki: Andrejs Mosjagins, Pavels Gordijs, Rihards Rugelis, Aleksandrs Iljins, Viktors Salenieks,
Vadims Veinbergs.
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EVADS

Jauniesu grupu metode

Jauniesu grupu izcelsanas vésture

20. gs. 90. gadu sakuma jaunieSu darbu vaditaji Zviedrija pamanija, ka jaunieSu centros piedavatas
aktivitates nepiesaista meitenes tik liela méra ka zénus. Viens no iesp€jamajiem iemesliem bija
tas, ka lielakoties tika finansétas tadas aktivitates, kuras tradicionali dominé zéni. Radas ideja
ieviest atseviSkas aktivitates tikai meiteném, lidz ar to gadu gaita tika izstradatas atbilstosas
metodes. Lai veicinatu meitenu palausanos uz saviem spékiem un patstavibu, lielakaja dala
metozu iestradaja dzimumu lidztiesibas pieeju, kuras pamata ir uzskats, ka ne klasg, ne jauniesu
centros, ne dzivé vispar meitenes neienem tik plasu telpu ka zéni. Dzimumu normu un apkartéjas
sabiedribas gaidu dél meiteném nav tada pati ricibas telpa ka puiSiem, tapéc vinas sabiedribas
dzive neiesaistas tikpat aktivi ka zéni. Radas uzskats, ka drosu vidi varétu veidot katram dzimu-
mam atseviSki organizétas aktivitatés, pieméram, meitenu grupa, kura meitenes varétu apspriest
sev svarigus jautajumus un istenot dazadas aktivitates un kura nevalditu uz dzimumu balstitas
gaidas un uzvediba.!

Ar laiku tika saprasts, ka darbs dzimumu normu mazinasana un lidztiesibas veicinasana skar
ari zénus. Lai veicinatu dzimumu lidztiesibu dazadas sabiedribas jomas, Saja darba jaiesaista ar
virieSi. Turklat zéni tapat ir paklauti dzimumu normam un ar tam saistitajam sabiedribas gaidam,
kas dazkart var but loti ierobezojoSas un ietekmét tikpat nelabvéligi ka tas, kas tiek attiecinatas
uz meiteném.

Ideja So metodi ieviest Latvija Centram MARTA radas 2007. gada beigas, kad seminara Zviedrija
tika dzirdets par meitenu grupas metodes veiksmi Lietuva. 2009. gada sakuma sadarbiba ar
Alandu salu Miera institGtu tika uzrakstits projekts, kas turpinajas lidz 2012.gadam. Savukart,
2013. gada tika uzsakta sadarbiba ar organizaciju CARE Balkan 2, no kuriem tika parnemta puisu
grupu metode “Young Men Initiative” 3. IevieSot un izvért&jot Sis abas pieejas, tika nolemts, ka
nepiecieSams radit Latvijas kultlirspecifikai atbilstoSa metodologija. Ta 2015. gada dzima projekts
“Drosme ripéties! Vardarbibas prevencija jaunieSu vidé” 4, kur§ ar OAK Foundation °atbalstu
turpinas lidz pat 2020. gadam.

1 G. Bahara, E. Gritane, J. Jnstoija (2011) Meitenu un z&nu grupu metodes ietekme — darbs ar jaunieSiem
dzimumu Iidztiesibas veicinasanai Alandu salas un Latvija no dzimtes studiju un socialas psihologijas skatpunkta.
2 CARE International, Balkans
3
4
5

CARE Young Men Initiative

Centrs MARTA

OAK Foundation Oak Foundation velta savus resursus, lai risinatu globalus, socialus un vides jautajumus,
ipasi tos, kas skar mazak aizsargato cilvéku dzives. Fonda parstavniecibas atrodas Eiropa, Indija un
Ziemelamerika un tas sniedz atbalstu organizacijam vairak neka 40 pasaules valstis.



http://care-balkan.org/
https://youngmeninitiative.net/en/
https://marta.lv/lv/marta-darbiba/jaunatnes-programmas/drosme-rupeties-jauniesi-un-veseligas-attiecibas/
https://oakfnd.org/

Grupu nodarbibu pamatvertibas, “likumi” u.c. aspekti
Kas ir meitenu/zénu grupa? ¢ Darbs meitenu/zénu grupa iripass veids, ka stradat ar jaunieSiem, istenojot
konkrétus méerkus un metodes. Meitenu/zénu grupa parasti sastav no 6-10 dalibniekiem vecuma no 12
lidz 18 gadiem un viena vai diviem speciali apmacitiem grupas vaditajiem. Grupas var but sadalitas péc
dzimuma vai jauktas atkariba no situacijas, dalibnieku vajadzibam, grupas lidera un vietgjas kopienas
specifikas. Par to, vai grupa bus zénu/meitenu vai jaukta var vienoties kopa ar dalibniekiem.
* Atkariba no grupas dalibnieku dzimuma ari veids, ka vairot palavibu uz saviem spékiem un
patstavibu, metodes ietvaros tiek apskatits nedaudz atskirigi. Meiteném tas ir saistits ar vinu
iedrosinasanu izteikt un formulét savu personigo viedokli, ka ari paplasinat savu ricibas telpu. Tur-
pretim, veicinot zénu patstavibu, jaizverte citi elementi. Zéniem jadod iesp€ja trenéties ieklausities
citos, runat par emocijam un izjutam, ka ari macities nevardarbigi risinat konfliktsituacijas. Ta ka
dazadas dzimumu normas virieSu un sieviesu ricibas telpu ierobezo dazadi, ari passtiprinasana un
Zénu un meitenu palavibas vairosana ir jaisteno atskirigi.
Butiski aspekti:

— Klatesamibas princips

— Konfidencialitates princips

— Ciena citam pret citu

Nodarbibu forma ’

Grupu dalibnieku tikS8anas pamata ir saruna pie téjas kruzes, t.i., satikSanas, t€jas vai kafi-
jas malkoSana, dazadu grupas dalibniekiem svarigu jautajumu parrunasana un iesaistiSanas
aktivitatés. Grupa var darit arl daudz ko citu, pieméram, izméginat dazadas praktiskas nodarbes,
rokdarbus, pienemt izaicinajumus, sportot, doties studiju apmekléjumos, organizét aktivitates.
Svarigi ir saglabat nepartrauktibu, nodarbibam janotiek viena laika un vieta. Nodarbibu var sakt
ar nedelas notikumu apskatu, kad visiem japastasta kaut kas jautrs vai skumjs, kas noticis kops
iepriekséjas tikSanas reizes.

Nodarbibas ieteicams organizét reizi nedéla, jo tad var veiksmigi nodrosinat nepartrauktibu,
bet grupas dalibnieki var izlemt ar par citadaku grafiku. Katras nodarbibas ilgums atkarigs no
attiecigas grupas un apspriezama temata. Parasti nodarbiba ilgst pusotru vai divas stundas.

Par konkrétam aktivitatém un parrunu tematiem grupas dalibnieki lemj un vienojas kopigi ar gru-
pas vaditajiem, nemot véra grupas dalibnieku vélmes, ka ari to, ko péc vaditaja/u domam, grupas
dalibniekiem vajadzetu parrunat. Svarigi ir veicinat grupas dalibnieku lidzdalibu, arvien lielaku
atbildibas uznemsanos par nodarbibu organizésanu.

Vaditajam japardoma telpas iekartojums un japarliecinas, ka tikSanas reiz€ neviens grupu
netraucés. Sarunas labak raisisies, ja telpa bis érts atpitas sturitis vai virtuve ar lielu galdu, ap
kuru visiem sapulcéties.

6 G. Bahara, E. Gritane, J. Jlnstoija (2011) Meitenu un zénu grupu metodes ietekme — darbs ar jaunieSiem
dzimumu Ilidztiesibas veicinasanai Alandu salas un Latvija no dzimtes studiju un socialas psihologijas skatpunkta.
7 G. Bahara, E. Gritane, J. Jinstoija (2011) Meitenu un zénu grupu metodes ietekme — darbs ar jaunieSiem

dzimumu lidztiesibas veicina$anai Alandu salas un Latvija no dzimtes studiju un socialas psihologijas skatpunkta.



Kas ir neformala izglitiba?
Neformala izglitiba (NFI) attiecas uz maciSanos, kas notiek arpus formalas izglitibas programmam.

Neformalas izglitibas pazimes:

- planots, strukturéts, apzinats macisanas process un norise ar noteiktiem mérkiem,
uzdevumiem un mérkgrupu

— brivpratiga dzdaliba

—nav formala novértéjuma

— nav vienas pareizas atbildes

— aktiva lidzdaliba

— macisanas no pieredzes

— maciSanas process balstas uz dalibnieku vajadzibam, gaidam un interesém

— maciSanas process ir elastigs — metodes, saturu un uzdevumus var mainit un pielagot

— dalibnieku un lideru/apmacitaju vidu nav izteiktas hierarhijas

— tiek ievérots lidzsvars starp individualo macisanos un macisanos grupa

—svarigi ne tikai kas tiek darits, bet ka tas tiek darits — process biezi vien svarigaks
par rezultatu

Cilveéki iesaistas neformalas izglitibas aktivitatés brivpratigi, tas ir rupigi planotas un vérstas uz
konkrétu mérkgrupu tieSajam vajadzibam, veicinot dalibnieku prasmju un attieksmju attistibu.
NFI process parasti ir strukturéts, tam ir savi maciSanas mérki, metodologija, laika ietvars un
atbalsta sistéma. MaciSanas procesu var vadit Tpasi sagatavoti specialisti, apmacitaji, vai jebkurs,
kas uznemas iniciativu to darit. Starp apmacitajiem un cilvékiem, kas macas, parasti nav striktas
hierarhijas, un macibu videi ir svariga nozime. MaciSanas process ir balstits uz individu vajadzibam,
un butiska nozime taja ir mijiedarbibai ar citiem cilvékiem — grupai. NFI procesu un rezultatu
visbiezak izverté ta dalibnieki, balstoties uz savam macisanas vajadzibam.?

Neformalas izglitibas pamatprincipi: °

- macities bat: macities apzinaties sevi un savu vietu pasaulg, izprast iekS€jo pasauli
un attistities, sp€ju realizéties un veidot dzivi saskana ar sevi un saviem uzskatiem;

- macities darot: iegiit dazadas prasmes un iemanas praktiski darbojoties un
caur emocijam izdzivojot procesu, ieraudzit gala iznakumu — rezultatu;

- macities but kopa ar citiem: iegut un attistit izpratni par citado, darboties komanda,
ka art macities pienemt apkart&jos un sadarboties ar tiem;

- macities macities: prasmes analizét savu pieredzi, git jaunas zinasanas, atrast
informaciju, analizét savu pieredzi un spét izmantot visu iepriekSminéto,
nonakot jaunas dzives situacijas.

8 Skolotaja ABC neformalaja izglitiba
9 Non-Formal Education



http://jaunatne.gov.lv/sites/default/files/web/Jaunumi/Jaunatne_darbibaa/2013/Info_materiali/skolotajaabc_2013.pdf
https://rm.coe.int/2012-compendium-non-formal-education/168077c10b

* Papildus resursi:
. ** Skolotaja ABC neformalaja izglitiba

: * Non-Formal Education

* What is Non-Formal Education? 7 principles of NFE (video)
: * Non-formal education principles
. * Examples of Non-Formal Education Methods (video)



https://jaunatne.gov.lv/sites/default/files/web/Jaunumi/Jaunatne_darbibaa/2013/Info_materiali/skolotajaabc_2013.pdf
https://youtu.be/dPANb53ojME
https://www.trainerslibrary.org/non-formal-education-principles/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLalcxnicShPNomcxjp6wtFGuaEX7xu6YF

%1

KAS UN KRDI
MES ESAM?

Merkis: Ar dazadu individualu, paru un grupas uzdevumu palidzibu laut dalibniekiem tuvak

iepazit citam citu — intereses, hobijus, motivaciju piedalities grupu nodarbibas u.c.

* JTepaziSanas ar nodarbibu struktiiru, mérkiem, procesu. Kopg&jas vienosanas (“noteikumu” izstrade).

* Grupas vaditajs iepazistina ar sevi, pastastot — ka vina/ vinas cels ir atvedis lidz grupu vadisanai.
Iepazistina ar Centra MARTA darbibu (it ipasi — jaunatnes darbu) un kapéc sSis grupu nodarbibas
ir svarigas: ko tas dod ilgtermina, kas jau ir sasniegts un noticis lidz Sim.

Grupas veidosanas

Gaisotne grupa

Lai sadarbotos ar par€jiem grupas biedriem, nepiecieSama sava veida kompetence. To nevar
iemacities, bet to var uztrenét. Lai cilvéku grupa sadarbotos un pozitivi pilnveidotos, nepiecieSama
jasanem uzmundrinajums, visiem jauztic pietiekami daudz atbildibas un jadod iesp€ja ietekmét
grupas virzibu. Dazadas grupas, ka ari dazadiem grupu dalibniekiem var bt dazada grupas kom-
petence. Viena grupa var bat tadi dalibnieki, kas vairak tren&jusies veicinat sadarbibu grup3,
savukart cita — tadi, kas to darijusi pavisam nedaudz. Tas ir izaicinajums vaditajiem. Jo vairak
netrenetu individu grupa un jo Tsaku laiku dalibnieki ir bijusi kopa, jo skaidrakam un noteiktakam
jabat vaditajam. Vaditaja uzdevums ir atrast viduscelu starp izklaidém un nopiethnam sarunam,
starp uzdevumu gritibas pakapi un atbildibas uzticéSanu. Vaditajam ir jasp€j grupa radit patikamu
gaisotni un vairak jaslave individi un grupa tad, kad ir bijusi kada sadarbibas forma. Tomeér tas
nenozimé, ka var ignorét problémas un konfliktus. Vaditajs, pardomajot un vérojot, kas notiek
grupas, kuras pats darbojas un kuras pats vada, var pilnveidot sevi. Jautajumus var uzdot gan
sev, gan dazreiz grupas dalibniekiem. Godigums grupa ir svarigs, tomér atvértiba nerodas pati no
sevis. Ja grupas dalibnieki nejutisies drosi, tad, izstastot savas patiesas jitas, tikai sanaidosies
sava starpa. Lai gan grupas vaditajs ir tas, kur$ uznemas atbildibu par grupu, tomér par grupas
darbibas gaitu ir atbildigi visi tas dalibnieki kopa.

10

_)



Jautajumi pardomam:

— Vai visi ir apmierinati ar savu dalibu grupa?

— Vai visi ir apmierinati ar savu vietu grupa?

— Vai ir kads, kas runa vairak un dominé vairak? Kas to veicina?

— Kuri ir tie, kas atbalsta domin&joso dalibnieku? No ka tas ir atkarigs?

—Vai ir kads, kurs gandriz nekad nepiedalas parrunas vai aktivitatés? Kas to veicina?

— Vai ir kads, kurs jitas mulkigi?

- Vai ir kads, kurs baidas, ka nevares piedalities saruna?
Lidzdaliba ir svariga. Tas nozim€, ka grupas dalibniekiem jauztic pec iesp€jas lielaka atbildiba.
Katrs dalibnieks ir ipass, un katra grupa ir unikala. Tas, cik lielu atbildibu grupas dalibnieki var
uznemties, ir atkarigs no vinu ieprieks&jas pieredzes un gutajam zinasanam. Laba gaisotne grupa
veidojas ari tad, ja pats vaditajs ari piedalas dazadajas aktivitatés un ievéro tos pasus noteikumus,
iznemot tad, ja grupas vaditajs ir ari uzdevuma vaditajs. Jauzmanas, lai vaditajs neklutu par per-
sonu, kas sevi verté augstak par paré&jiem dalibniekiem un ir arpus grupas.

Grupas attistibas procesu var aprakstit 6 posmos: 1°
1. Taustisanas: sakuma grupas dalibnieki ir mazliet nedrosi un nogaidosi. Visiem ir bail
atskirties. Ja dalibnieki jau pirms grupas darbibas uzsakSanas ir pazinusi cits citu,
to var skaidri redzét.
2. IesaistiSanas un, iesp&jams, pienakumu pardalijums: dalibnieki mégina tuvoties cits
citam, dazi dominé vairak, citi ir atturigaki. Paradas un tiek pamanitas uzskatu atskiribas.
Grupas dalibnieki klGst drosaki, dazu uzdrikstas paust savus uzskatus un vairs necensas
tik loti parbaudit savu domu pareizibu.
3. Harmonija: grupa klist par veselumu, domingjosie dod iesp&ju atturigakajiem.
Atturigie ienem savu poziciju.
4. Konflikts: grupas dalibnieki cits citu labi pazist un sak kircinat. Sarunas vairs neraisas
tik viegli, daudzi temati sSkiet izsmelti, var rasties konflikti. Grupa atrodas parmainu posma,
kas rada nemieru, bet dod ari attistibas iesp&jas. Dala grupu Saja posma izjuk.
5. Briedums: grupa parstrukturgjas. Dazas grupas tiek parveidotas, citas notiek
pienakumu un atbildibas jomu pardalijums. Tomér briedums neiestajas, ja konflikts netiek
risinats un sadarbiba grupa netiek veicinata, pieméram, skaidrak aprakstot mérkus
vai sadalot konkretak pienakumus.
6. Noslegums: grupas dalibnieki nolemj turpmak netikties.
Daudzas grupas neizdzivo visu attistibas procesu, bet beidz pastavét, pieméram, harmonijas
posma. Visas grupas, kas turas kopa ilgaku laiku, agrak vai velak nonak pie kada konflikta, jo tas
piederas attistibai. Tas neblt nenozimé, ka vaditajs ir bijis slikts. Labu vai sliktu vaditaju var raks-
turot veids, ka vins risina konfliktu grupa. Vai tas tiek nemts véra un vai tiek mekléti priekslikumi,
lai to veiksmigi atrisinatu, vai ari vaditajs meégina izlikties, ka konflikta nav.

10 M. Hanstrema (2011) Metodikas rokasgramata meitenu un zénu grupu vaditajiem — izvért&jot uz stereotipiem
balstitu dzimumu uztveri.
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Piederiba/identitate
Visspécigak un vislabak piederibas sajutu raksturo:
— kopigs mérkis, uz ko tiecas vai censas sasniegt
— iekSgjas vertibas, rituali, tradicijas — t.s. kultlra (piemé&ram, t&jas dzersana)
— atpaziSanas zimes vai simboli (t-krekli ar simboliku, komandas sauklis, nosaukums)
— publiska leposanas ar piederibu grupai
— ieksg&jie uzvedibas kodeksi, kuri no arpuses ir griti atpazistami
(pieméram, nekad neparmest neveiksmes)

* Piederiba nav rezultats vai redzams notikums. Ta ir sajita, kuru cilvéki viena bridi pamana, vai ari
vislabak to var atpazit, kad ta nav klatesosa.

Visspécigak un efektivak piederibas sajutu grupai uztur kopigi piedzivojumi, gritibu parvarésana,
aktiva macisanas pieredze un kopa bisanas brizi, kas bagati ar emocijam un pardzivojumiem.

* Grupas identitates veidoSana ir svariga veiksmigas meitenu/zénu grupas darbibas sastavdala.
Var palidzét nosaukuma vai simbola pieskirSana grupai vai pasu radtti rituali. Iespgjams, apla laika ir
nemitigi janorada, ka visi dalibnieki ir svarigi; visiem jadod iesp€ja izteikties.

1 JSPA. JaunieSu grupu un komandas veidoSana un vadiba jaunatnes darba

=

—



https://jaunatne.gov.lv/sites/default/files/web/Sveice/2016/metodiskie/komandas_veidosana.pdf

Pusaudzu vecumposms, ta raksturlielumi

Sara Dzeina Bleikmora gramata “Inventing ourselves. The Secret Life of the Teenage Brain” 2 aprak-
sta pusaudza gadus ka unikalu laiku miisu dzivés. "Ir tris galvenie iemesli, kapéc varam parliecinosi
teikt, ka pusaudza periods ir biitisks un atskirigs biologisks attistibas posms visas kultiras. Pirmkart,
tadas uzvedibas un attieksmes, k& riskanta uzvediba, neparliecinatiba par sevi un vienaudzu ietekme,
ko tipiski asoci€jam ar pusaudZa periodu, verojamas dazadas atskirigas kultiras, ne tikai Rietumos.
Otrs iemesls, kapéc pusaudza gadus var uzskatit par unikalu biologiskas attistibas posmu, ir tas, ka
ir pieradijumi, ka ari dzivnieku pasaulé vérojama pusaudzu vecuma posmam raksturiga uzvediba.
Treskart, Sada uzvediba ir bijusi tipiska viscaur vésturei.”

Nemot véra gramata > minéto, ir dazi bitiski aspekti, kas grupu lideriem bitu jaatceras par

pusaudZu vecumposmu:
- VIENAUDZU IETEKME. BieZi vien pusaudZu Iémumus ietekmé vinu draugi, nevis nosvérti
apdomatas ricibas iesp&jamas sekas. Pieméram, mirkla uzpluda, kad jaunietim tiek
piedavata cigarete vai Ecstasy tablete, daudziem jaunieSiem daudz vairak rip,
ko vinu vienaudzi padomas par viniem, neka potencialie vinu izvéles riski.
- SEVIS IZJUTA (sense of self). PusaudZu gadi ir posms dzivé, kad smadzenés aktivi
veidojas neironu celi, un tam raksturigas gan kaislibas, gan izteikts radoSums.
Meés sakam attistit daudzslanainaku izpratni par morali un vairak apzinamies politisko
realitati, ar ko saskaras sabiedriba mums apkart. Ta bieZi vien ir pirma reize, kad més
nopietni apzinamies, ka musu identitate ietekmé misu dzivi un to, ka cilveki mis uztver.
- SALIDZINAJUMS. Pusaud?i daudz vairak ka jaunaki bérni salidzina sevi ar citiem un
daudz skaidrak apzinas, ka citi veic Sadus pasus salidzinajumus par viniem;
turklat vini Siem veért&jumiem sak pieskirt lielaku nozimi.
- PAS-APZINASANAS. Pusaudzi sak sev jautat “kas es esmu?”, “ka es iederos starp citiem
cilvékiem?”. Raksturiga “socialo smadzenu” attistiba — to smadzenu apvidu attistiba,
kas iesaistita citu cilvéku emociju un nodomu uztversana un izprasana.
-“IEDOMATA AUDITORIJA". Fenomens, ko 1960tajos gados aprakstijis psihologs Deivids
Elkinds (David Elkind): pusaudzi iedomajas, ka citi cilvéki vinus nepartraukti véro un vérte,
pat tad, ja tas patiesiba ta nenotiek (pieméram, pat ja neviens no vina draugiem nav klat
un visticamak nekad neuzzinatu, 14 gadigs pusaudzis parstaj spélét galda spéles ar gimeni,
jo vina draugi doma, ka tas nav stiligi).
- VIENAUDZU PIENEMSANA. PusaudZi kllist arvien neatkarigaki no saviem vecakiem
un arvien vairak alkst iederéeties vienaudzu grupas. Raksturiga paaugstinata jutiba
attieciba uz socialu izslegsanu — [Emumu pienemsanu daudz vairak ietekmé
vajadziba iederéties grupa un izvairities no socialas izslégsanas.
- RISKANTA UZVEDIBA, kas atkariga no vienaudzu klatbiitnes un ietekmes. P&tijumi *
rada, ka draugu klatbGtné pusaudZi uznemas gandriz trisreiz vairak riska neka vienatné.

12 Sarah-Jayne Blakemore “Inventing ourselves. The Secret Life of the Teenage Brain”. New York, 2018
13 Sarah-Jayne Blakemore “Inventing ourselves. The Secret Life of the Teenage Brain”. New York, 2018
14 Sarah-Jayne Blakemore “Inventing ourselves. The Secret Life of the Teenage Brain”. New York, 2018 (Page 32-33)
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Pusaudzu vide — kultiira, izglitiba, majas un sociala dzive, valasprieki, uzturs un kustiba — tas viss
ietekmé ne tikai emocionalo un fizisko labsajltu, bet ari veido pusaudzu smadzenes, tadéjadi atstajot
ilgtermina ietekmi uz vinu neirobiologisko un psihologisko attistibu.

Batiski nemt véra, ka smadzenu dala, kas atbildiga par célonu-seku sakaribu izprasanu un emocionalo
impulsu kontroléSanu nobriest lidz pat 25 gadu vecumam.

Dorsal lateral preforntal cortex — smadzenu dala, kas atbildiga par célonu-seku sakaribu izprasanu
un emocionalo impulsu kontrolésanu.

5 gadi 10-12 gadi pusaudzu vecums 20 gadi

Dorsal lateral prefrontal cortex
PriekSpuse ’

Aizmugure
Sarkans/dzeltens: mazak Zils/ violets: vairak
attistitas smadzenu dalas attistitas smadzenu dalas

Avots: «Dynamic mapping of human cortical development during childhood through early adulthood» Nitin Gogtay,
Jay N. Giedd, Leslie Lusk, Kiralee M. Hayashi, Deanna Greenstein, A. Catherine Vaituzis, Tom F. Nugent III,
David H. Herman, Liv S. Clasen, Arthur W. Toga, Judith L. Rapoport, and Paul M. Thompson, 2004

Pusaudzu vecumposma jauniesSi attista sp&ju: *°
— Saprast abstraktas idejas. Tas ietver gan augstakas matematikas konceptus,
gan morales un filozofijas jédzienus, ka pieméram, tiesibas un privilégijas.
—Izveidot un uzturét veseligas attiecibas. Pusaudzi iemacas veidot tuvibu
bez raizu izjltas vai aiztures.
— Tuvoties nobriedusakai sevis izjitai/identitatei un mérka izjatai.
— ApSaubit novecojusas vértibas nezaudg&jot savu identitati.

15 Adolescent development
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https://www.pnas.org/content/101/21/8174
https://medlineplus.gov/ency/article/002003.htm

* Pysaudzu vecums nav tikai pubertates laiks, bet ari parejas periods no bérnibas uz pieaugusa lomas
uznemsanos. '

Sakas dzimumnobrieSana, kas ir atkariga no endokrinajam izmainam organisma. PusaudZa aréja veidola
trakst harmonisku proporciju, vini médz palikt neveikli un lempigi, kas ari var izraisit kautrigumu un
neveiklibu komunikacija. Izmainas raksturo divi galvenie parametri — intensitate un nevienmériga
attistiba. Pusaudzim problémas rada vinu fiziska Es téla aréjas izmainas, aktuala klust savas arienes
novértésana. Saja vecuma ir raksturigs uzskats, ka auguma proporcijam ir jaatbilst noteiktiem sava
grupa pienemtiem etaloniem.

Kaut arT 11 —12 gadu vecumam ir raksturiga paaugstinata aktivitate, tomér Saja vecuma samazinas
pusaudza darba sp&jas, 13 — 14 gadiem savukart ir raksturigs visparéjs aktivitates kritums.
Tas izpauzas ka nespéja izturét ilgstosi vienveidigu darbu, kritas fiziska izturiba. Zéniem Saja
vecuma biezi ir novérojama paaugstinata kustibu aktivitate, pat drudzainums. Meitenu uzvedibu
savukart butiski var ietekmét tas hormonalas izmainas, kas saistas ar menstruaciju sakumu, t.s.
pirmsmenstruaciju sindroms. Hormonalas izmainas ietekmé& emocionalo stavokli, tapéc visbiezak
noveérotas izmainas ir raudas bez iemesla, neadekvata apvainosanas.

Pusaudziem ir mazak akdtu slimibu ka bérniem, tacu vini biezak mirst nelaimes gadijumos, ir
augstaks pasnavibu limenis ka agraka vecuma un sastopami divu veidu &Sanas traucg&jumi —
bulimija un anoreksija. Bulimija un anoreksija var but ka reakcija uz kultiras prasibam péc slai-
duma un nesakritibas rezultats starp idealo un realo kermeni. Pusaudza seksualo orientaciju
ietekme libido speks, sociala pieredze, vina kermena konstrukcijas ipatnibas.

Uz abstraktas domasanas bazes veidojas ari pusaudza vélme izprast dzives jégu. Saja vecuma veido-
jas noturiga un apzinata uzmaniba, tacu iespaidu un pardzivojumu parbagatiba var izraisit uzmanibas
nenoturibu, pieaug uzmanibas apjoms, ari pusaudza sp&ja parslégt uzmanibu no viena objekta vai
darbibas uz citu.

Pusaudza gados domin&josa ir vélme bt pieaugusam tikt atzitam par tadu. Pretenzijas uz pieaugusa
statusu médz paradities dazadas dzives sferas, tacu visbiezak ar€ja izskata, manierés un apgérba.
P&c “pieaugusamibas izjutas” izpausmes pusaudzi ir iedalami divas nosacitas grupas — viena, kam ir
izteikta tendence bt pieaugusiem — otri, kam S censanas izpauZas neizteiktaka forma.

Pusaudziem piemit vajadziba péc radosas darbibas, vélme “darit pa savam” — izmé&ginat sevi, izteikt
sevi. Paradas méginajumi izteikt sevi mazika, literatira. Tacu tas var bt ari destruktivas darbibas
— ta pusaudzi parbauda savu spéku. Ka vienu no bitiskakajam $a vecuma ipatnibam var uzskatit ari
sevis nekritisku pretnostatiSanu paré&jiem cilvékiem, vina saasinato vélmi apliecinat savu personibu,
uzskatus, emancipacijas tieksmi — vajadzibu atbrivoties no pieauguso aizbildniecibas. Saskarsme ar
vienaudziem pilnveido un attista pusaudzi.

Pusaudzis vairak respekté vecaku realo darbibu, nevis klausas vinu vardos. Daudz nosaka attiecibu
ieprieksé&jais raksturs, gimenes tradicijas, ari vecaku izglitibas limenis. Ja pusaudzis jutis vecaku cienu un
milestibu, pozitivu attieksmi pret vinu, ir lielaka iespéja, ka vins vieglak Sis vértibas ieklaus sava vértibu
sistéma.

16 BTI: Vecumposmu attistibas ipatnibas bérniem
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Pusaudza personibas struktiira nav neka noturiga, stabila, tas rada personibas nestabilitati, gan
pretrunigas vélésanas, gan pretrunigu ricibu. Pusaudza nestabilitate var izpausties:

— ka negativisms, protests, vertibu noliegums;

— atkaribas krize — t.i. bégSana atpakal bérniba - izteikta atkariba no vecaka, stipraka;

— regress uz vecajam interesém, pat rotallietam, sp€lém, uz paklausibu.

PusaudZa vecuma mainas autoritates — pieaugusais vairs nav etalons, kam sekot, ko atdarinat.
Par autoritatém, ari ekspertiem kldst vienaudzi, ar viniem rékinas uzvedibas, morales étikas,
gaumes, interesu, hobiju jautajumos. Pastav zinama likumsakariba — jo konfliktéjoSakas ir pusaudza
attiecibas ar vecakiem un skolotajiem, jo par lielaku autoritati viniem kldst vienaudzi.

Viena no biitiskakajam pusaudza vajadzibam ir vajadziba péc pasapliecinasanas, un pusaudzis
meklé vidi, kura to realizét. Ja pieauguso vide ir saprotoSa un pusaudzim Sadas iesp&jas sagada —
pusaudzis tur ari darbojas, ja né — meklé sadu vidi pats vienaudzu vidé. Pusaudziem komunikacija
ar vecakiem biezak ir vajadziga tad, kad vini ir nobijusies, stresa vai apmulsusi. Vecakiem ir liela
ietekme uz tadam pusaudza dzives sféram ka vina veértiborientacija, vina socialo problemu
izpratne un tikumiba.

Skolotaju - pusaudzu attiecibas ¥’
Pusaudzos lidztekus sadzivo gan aktivitate, gan agresivitate, gan ari slinkums. Sis nenoturibas dél
saskarsme ar pusaudziem no skolotajiem prasa lielu iecietibu un empatiju.
PusaudZiem nepatik autoritars vadibas stils, tapéc sadarbibu ar viniem var panakt, ja:

— iesaista to lEmumu pienemsana, kuri attiecas uz viniem,

— respekte,

— pret viniem izturas ka pret lidzigiem skolas vai sabiedribas locekliem.
Optimalais stils darba ar pusaudziem ir demokratija — skolotaja darba ta izpauzas ta, ka skolotajs
nosaka kopigo (visparigo) darbibas virzienu, tacu lauj pasiem pusaudziem pienemt |[Emumus par
to, ka veikt konkrétos izpildes darbus, nekontrol€jot katru izpildes soli.

Pusaudzu attiecibas ar vienaudziem *®

Pusaudzim taja laika perioda, kamér vins ir savas identitates meklejumu faze, citu viedoklis par
sevi ir Joti nozimigs, tas ir spogulis, kura raugoties vins pielidzina citiem un novérté sevi. Vajadzibu
bt iesaistitam grupa var uzskatit par vienu no vecumposma ipatnibam, taCu tas izpausmes zina
pastav lielas individualas atskiribas — gan draugu skaita zina, gan ari psihologiskas ieklausanas
dzilums var |oti atSkirties. Savukart ari neieklauSanas grupa, turéSanas savrup, $aja vecuma var
but signals par psihologiskajam problémam.

Pusaudza vecuma Tpatniba ir vinu vaja sp&ja verbalizét savas jitas, ari tas ir viens no iemesliem,
kapéc pusaudzi ir tik uzbudinati, pat saspringti, jo vini slikti apzinas un verbalizé savus par-
dzivojumus, lidz ar to emocionalie konflikti neatrod izeju.

17 BTI: Vecumposmu attistibas 1patnibas bérniem
18 BTI: Vecumposmu attistibas 1patnibas bérniem
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kura neapmierina nedz pasu, nedz pieaugusos, tacu vardos neizsaka vai ari to neprot, tapéc sadu
pusaudzi raksturo afektivi uzliesmojumi, noslégtiba, ieieSana sevi un melosana (ka bailes no soda,
gan ari vélme izskatities labakam savas acis ).

Viena no svarigakajam paradibam pusaudza dzive ir mizika, kura veic pardzivojumu, integracijas
funkciju. Pusaudza pardzivojumi daudzos gadijumos ir diametrali pretéji, tie var neatbilst viens
otram. Miizika rada pasa personibas veseluma izjitu (kaut uz laiku), jo ta ir ritmiski organizéta, t.i.,
parskatama. Miizika mazina iekS€jo disonansi.

Pusaudzim vienlaikus var bit tieksme péc pasapliecinasanas, patstavibas un neticibas sev,
tieksme péc sev lidzigiem un vajadziba péc vientulibas, skarbums, rupjiba un viegla ievainojamiba,
kautriba, kas bieZi vien ir par iemeslu pasapliecinasanas formam — bravdrai, valibai, disciplinas
parkapumiem, konfliktiem ar pieaugusajiem, spitibai un negativismam. Visa pamata var bit neap-
jausta vai ari neapzinata neticiba saviem spékiem un no tas izrietosa tieksme paradit gan sev, gan
ari citiem pretéjo, pasvértéjuma ir tik lielas, ka vienkarsak tas batu ietvert formula “génijs+nieciba”.

Biezakie delikventas (antisocialas) uzvedibas iemesli pusaudzu vecumposma: *°

— Izjukusi gimene. Vecaki $kirusies, mirusi, nepilna gimene. Sie stresa pilnie notikumi var
atstat negativu ietekmi ne tikai uz konkréto bridi, bet ari uz visu talako bérna
socialo attistibu.

—Vecaku nevériga izturésanas. Simenés, kur attiecibas starp vecakiem un bérniem ir siltas,
delikvence ir reta. Preté€ji, ja nepartrauktas vecaku nesaskanas, vai maz emocionala
siltuma, piekersanas bérnam, ir liela varbitiba, ka bérna uzvediba klUst delikventa.
Tada veida vecaku psihologiskais triikums veicina delikvenci. Tik, cik ir psihologiska
prombdutne, tik ari pastiprinas vai samazinas delikvence.

—Slikta izturéSanas. Delikvences raditaji ir lielaki, kad vecaki izmanto aizvainojosus vai
naidigus disciplinéSanas veidus. Pusaudzu dumpiga un delikventa uzvediba ir iesp&jama,
ja pérSana, siSana un citi fiziski sodi ir lietoti ka kontroles metodes. Pusaudzu naidiga
uzvediba ari var pastavéet turpmakaja pieaugusa dzive.

— Ekonomiska deprivacija (nabadziba).

* Viena no biezakajam klidam attieciba uz pusaudzi ir ta, ka vecaki, skolotaji un citi uzskata vinus
par pieaugusiem cilvékiem.

Tiek uzskatits, ka pusaudza vecuma notiek vislielakas izmainas pasapzina, ari personibas
strukttira, kur veidojas izpratne par to, kadiem vajadz&tu bit un vai pasi ir apmierinati ar sevi.
Veidojas jaunieSa pastéls, kas ir iekS&js process un tas integréjas pasapzina. Pusaudzis Saja laika ir
loti viegli ietekmé&jams. Neskatoties uz savu spurainibu, stiirgalvibu, norobezotibu un protestiem,
vin$ aktivi meklé dzivé personifikaciju (dzives skolotaju) — cilvéku, kam vini grib&tu lidzinaties.
Pusaudzi var uzvesties un izturéties nesaprotami, pasvértéjums ir svarstigs un pretrunigs.

19 BTI: Vecumposmu attistibas ipatnibas bérniem
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Identitates krizes izpausmes rada psihiskas novirzes pazimes. Pretrunigs pasvértéjums biezi
noved pie ta, ka cilvéks nesp€j iesaistities nekadas aktivitatés, darbibas. Ja pusaudzis nevar
atrast sabiedriba savu vietu vins var censties kldt ari par “antivaroni” un izvéléties tadas “lomas”
ka zaglis, reketieris, alkoholikis.

Pusaudziem ir raksturigs augsts emocionalais pacélums un trauc&jumi, kas var izpausties ar
ka garigas slimibas. AtseviSkas emocijas tiek visdzilak izdzivotas tieSi pusaudza gados, nevis
agra jauniba vai pieauguso dzives laika, tapéc lielai dalai pusaudzu rodas emocionali trauc&jumi.
Saja vecuma galvenas psihologiskas ipatnibas ir maksimalisms — Seit un tagad, tilit vai nekad,
(pusaudezis grib apmierinat visas savas vajadzibas uzreiz), idealu meklésana (cilvéks, varonis no
gramatas, no filmas), norobeZzoSanas no apkart&jiem, savas subkulttiras veidosana. Pusaudzus
vada vélme piesaistit uzmanibu, izcelties, but liderim, bet rodas neskaitamas situacijas, kad vini ir
konfliktos ar apkartgjiem, gimenes locekliem, skolas biedriem un ari pasi ar sevi.
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Aktivitate #1: Tris patiesibas un vieni meli

Merkis: dalibniekiem iepazit vienam otru labak.

Ilgums: 20 — 30 minutes.

Nepieciesams: papira lapas un pildspalvas, flomasteri.

Norise: katram dalibniekam uz papira lapas ir jauzraksta 3 patiesas un 1 aplama lieta par sevi.
Lapas piestiprina pie muguras. Visi staiga apli un censas uzminét, kuras 3 ir patiesas lietas,
bet kuri ir meli par katru cilvéku. P&c vinu domam nepatiesa lieta ir jaatzimé. Kad tas izdarits, visi
apsezas apli un izsaka savu viedokli.

Aktivitate #2: Lidojosais paklajs

Merkis: saliedét grupu.

Ilgums: 15 mindtes.

NepiecieSams: palags, tapete vai liela papira lapa (avizes salimétas kopa).

Norise: palags ir uzklats uz gridas/zales. Visi nogérbj kurpes un uzkapj uz ta. Grupai palags ir
jaapgriez uz otru pusi, nenokapjot no ta. Sarezgitak un interesantak So uzdevumu ir veikt, ja
grupa ir lielaka, bet palags ir mazaks.

Aktivitate #3: Uzmanies!

Merkis: iemacities radit kop€ju rezultatu, veicinat uzticibu grupas starpa.

Ilgums: 30-40 mindtes.

NepiecieSams: virves, kas nostieptas starp diviem kokiem vai mietiem 1.5 metru augstuma,
izveidojot tiklu.

Norise: Jis esat spiegi, kuriem nepamanitiem jaizklUst no €kas. Vieniga iespé&ja to izdarit, ir lienot
cauri lazersensoru tiklam. Esiet uzmanigi! - ja kads no jums tam pieskarsies, iedarbosies
signalizacija un jusu misija bus beigusies! (aktivitate visiem jasak no jauna) Pirms aktivitates
sakuma komandai ir dotas 20 mindtes, lai vienotos un izstradatu stratégiju. PEc tam aktivitate ir
javeic klusuma (citadi tiksiet sadzirdéti). Stratédijas izstrades laika jums NAV piekluves sensoru
tiklam (jUs nedrikstat izméginat).

Svarigi! So aktivitati nav ieteicams veikt, ja komanda nav vismaz divi spécigaki cilvéki, vai ari ja ir
cilvéki ar lieka svara problémam. Ja jus redzat, ka komanda netiek gala ar uzdevumu, virves var
nolaist zemak, ka ari var nesodit ja virvém pieskaras tikai drébes.
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Jautajumi aktivitasu izveértésanai:

— Ka tika izpildits uzdevums?

— Vai uzdevums bija grats vai viegls?

—Vai visiem grupas dalibniekiem tika uzticéts kads pienakums? Kadi priekslikumi tika doti
uzdevuma atrisinasanai? Kurs tos ierosinaja?

— Kuri dalibnieki dazados posmos aktivi/pasivi iesaistijas uzdevuma veikSana?
Paliidz, lai katrs pastasta, kads bija vina pienakums uzdevuma izpildée!

— Vai Sis pienakums bija pieskirts vai pasa izvéléts?

—Vai visiem dalibniekiem bija iespgja izteikt savu priekslikumu? Ja nebija, tad — kapéc?

— Kada bija sadarbiba un komunikacija?

—Vai, zinot atrisinajumu, uzdevumu varé&ja veikt citadi? Ka?

—Vai tavs pienakums uzdevuma veikSana lidzinas tam, kas tev ir ikdiena?
Vai citos gadijumos tu médz rikoties tapat, ka pildot uzdevumu?

- Vai uzdevuma laika piedzivoto var sasaistit ar kadu ikdienas situaciju?

Aktivitate #4: Vienosanas

Merkis: vienoties par kop&jam grupas vértibam un norisém, kuras jaievéro, lai kopa blisana ir péc
iesp€jas patikamaka un produktivaka.

Ilgums: 10-15 mindtes

Nepieciesams: flomasteri, flipchart lapa, kuru péc tam piestiprina visiem redzama vieta.
Norise: PEc pirmas tikSanas reizes grupas dalibnieki vienojas par turpmako darbibu.

VienoSanas dokumenta min, kad un kur notiks tikSanas, ka ari priekSnoteikumus, kas garantés
drosibu grupa. DroSibu rada tas, ka grupas dalibnieki ievéro klatesamibas principu un kon-
fidencialitates principu, ka uzklausa cits citu un palidz cits citam. Klatesamibas princips ir
noteikums, kas skaidri norada, ka visi dalibnieki grupa ir svarigi un vinu pieredze un uzskati
ir nozimigi. Ja kada iemesla dél kads no dalibniekiem nevar ierasties uz tikSanos, japazino
neierasanas iemesls — nepietiek ar to vien, ka vienkarsi negribas.

Konfidencialitates princips nozZimé, ka arpus grupas neviens neizpauz citiem, kurs grupa ko ir
pateicis un kadi ir konkrétu grupas dalibnieku uzskati. Turpretim par grupa apspriestajiem
tematiem un dalibnieku pardomam, neminot nevienu konkrétu personu, ka ari grupa notiekoso,
drikst pastastit ari citiem. Konfidencialitates princips ir drosibas faktors. Vaditaji drikst neievérot
konfidencialitates principu, ja kads no dalibniekiem ir izdarijis kadu noziegumu vai ir noticis kads
parkapums. Rakstot vienoSanas dokumentu, vaditaju pienakums ir neparprotami par to informét
dalibniekus.

Gatavojot vienoSanos, ir jaapspriez jautajums par mobilajiem telefoniem. Parasti lielaka dala
dalibnieku uzreiz min, ka labprat gribetu, lai nodarbibas telefoni tiktu izslégti. Ja ta nenotiek,
jaruna par koncentrésanos, dalibu Seit un tagad, cienu citam pret citu utt. Ja vaditajiem neiz-
dodas parliecinat grupas dalibniekus par nepiecieSamibu izslégt mobilo telefonu nodarbibas
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laika, tad ar vaditaji drikst neizslégt savus telefonus. Vini turklat var palugt kadam piezvanit
nodarbibas laika, lai péc tam parrunatu to, ka sads zvans ietekmé dalibnieku noskanojumu un
darba atmosféru grupa. Katra grupa visiem dalibniekiem ir kopigi jalemj par noteikumiem, kas
jaievero, lai péc tam visi ari uznemtos atbildibu par So noteikumu ievérosanu.

Vaditajs, izmantojot kopigos noteikumus, vienmér var atspélét dalibniekiem problemu, kas ra-
dusies grupa. Grupas identitates veidoSana ir svariga veiksmigas meitenu vai zénu grupas
darbibas sastavdala. Var palidzét nosaukuma vai simbola pieskirSana grupai vai pasu raditi rituali.
Iesp&jams, apla laika ir nemitigi janorada, ka visi dalibnieki ir svarigi; visiem ir jadod iespé€ja izteik-
ties. Kad grupas vienoSanas pa punktiem ir pierakstita, visi grupas dalibnieki (ari vaditajs/-a) to
paraksta, tadgjadi apliecinot savu piekriSanu un vienoSanas ievérosanu.

Nosleguma komentars

Cit&jot Saru Dzeinu Bleikmoru: "Pusaudza perioda tava izjiita par to, kas tu esi — tavas morales
un politiskas péarliecibas, tava muzikas un modes gaume, tas, ar kadu grupu tu sevi asocié - tas
viss piedzivo dzitas parmaipas. PusaudZa gados més sevi izgudrojam.” ®

So visu zinot un apzinoties, jauniedu grupas var bt ka nozimigs un vértigs atbalsta riks, dro$a un
iedrosinosa vide, kur Sai sevis izgudrosanai notikt.

*Nosledzosais izvertéjuma aplis par nodarbibu

Meérkis: vienkarsa veida izvértet konkreto tikSanas reizi.

Ilgums: 10-15min

Norise: dalibnieki séz apli uz krésliem vai uz gridas. Cits péc cita runajiet par vienu tematu vai
atbildiet uz kadu konkrétu jautajumu, izvértéjot So grupas nodarbibu.
Idejas jautajumiem:

- Pasaki viend varda, ka tu tagad juties?

- Pasaki, ko tu sodien esi iemacijies?

- Ko tu Sodien esi atklajis?

- Nosauc vienu lietu, kas, tavuprat, grupa ir jauzlabo!

- Sodien es jutos...

- Nakamreiz es vélétos, lai...

- Kas tev Sodien visvairak patika/parsteidza/sajisminaja utt.?

- Sodienas nodarbiba es novertéju...

20 Sarah-Jayne Blakemore “Inventing ourselves. The Secret Life of the Teenage Brain”. New York, 2018
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: Papildus resursi:
. * JaunieSu grupu un komandas veidoSana un vadiba jaunatnes darba

: * Buklets “"Mans bérns — skoléns”
. * Atstumtibu ietekméjoSais faktors — vecumposma ipatnibas
. * PusaudZu resursu centrs: Pusaudzu garigas veselibas gritibas

* World Health Organization. Adolescent development

* Tuckman’s stages of group development

: * Communication and the Teenage Brain (video)

* The mysterious workings of adolescent brain (video) :
: — Sarah-Jayne Blakemore “Inventing ourselves. The Secret Life of the Teenage Brain”. New York, 2018:
* Forming, Storming, Norming and Performing. Understanding the Stages of Team Formation :
* Coming of Age: adolescent health

* Padvertibas trilkuma vecums: kadél ir svarigi slavét pusaudzus
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https://jaunatne.gov.lv/sites/default/files/web/Sveice/2016/metodiskie/komandas_veidosana.pdf
http://www.bti.gov.lv/lat/informativie_materiali/bukleti/?doc=4546&page
https://www.e-klase.lv/aktualitates/raksti/atstumtibu-ietekmejosais-faktors-vecumposma-ipatnibas?id=12151
https://pusaudzim.lv/gimenes-locekliem/
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/adolescent-health-and-development
https://en.wikipedia.org/wiki/Tuckman%27s_stages_of_group_development
https://www.youtube.com/watch?v=BbruY110Ql8
https://www.ted.com/talks/sarah_jayne_blakemore_the_mysterious_workings_of_the_adolescent_brain
https://www.mindtools.com/pages/article/newLDR_86.htm
https://www.mindtools.com/pages/article/newLDR_86.htm
https://www.who.int/news-room/spotlight/coming-of-age-adolescent-health
https://www.delfi.lv/calis/enciklopedija/pasvertibas-trukuma-vecums-kadel-ir-svarigi-slavet-pusaudzus.d?id=52134405

%2

KAS o KADS/-A
ESmu ES?

Merkis: Padzilinatak izprast vienam otru un pasiem sevi.
Kas ir tas ipasibas, kuras es radu citiem un kapéc?
Kas veido manu personibu? Kads/-a es varu un gribu but?

Viens no neformalas izghtibas rikiem, ka skaidrot cilveku savstarp&jo saskarsmi, mijiedarbibu un
to — kadi esam “isteniba” un kadus ms redz citi — ir DZohari logs ?'. To 1955. gada formul&ja divi
amerikanu psihologi — Dzozefs Lufts un Haringtons Inghams. No vardiem DZo un Harijs radas
nosaukums DZohari (Johari Window). Vinu koncepcija — misu dzives daudz kas ir atkarigs no t3,
cik més patiesiba apzinamies savu personibu un tas Skautnes. Un cik daudz citi zina par musu
patieso butibu.

KO ES ZINU KO ES NEZINU
PAR SEVI? PAR SEVI?
Atveérts Neredzams
KO CITI ZINA Tas, ko pats zinu par sevi Tas, ko pats par sevi nezinu,
PAR MANI? un ari citi to zina par mani tacu zur zemapzinas valodu pauzu
citiem, citi par mani to zina
Slegts Nezinams
KO CITI NEZINA Tas, ko pats par sevi zinu, Tas, ko nezinu par sevi un ko citi
PAR MANI? bet noklusgju citiem. nezina par mani. Saja kvadrata var
Citi par to nezina slépties gan bailes, gan lieli talanti

Atvertais lauks ved uz atklatam attieclbam gan ar sevi, gan ar citiem. Ievérojot personiskas
emocionalas un fiziskas robezas, mums, atrodoties Saja lauka, ir iesp&ja patiesi iepazit vienam
otru un veidot atklatas, patiesas un cienas pilnas attiecibas.

Slegta teritorija (to, ko par sevi zinam, bet neizpauzam). Ja tas ir kaut kas pozitivs, més varbiit
inerces péc Saubamies par sevi (“nu ko tad es..”). Més nepieliekam pilinus, lai nostiprinatu
pasSapzinu. Més medzam slépt ari savus trikumus. Ja tomér rodas drosme tos celt gaisma un
sakt ar tiem stradat, tas ir liels ieguvums misu dzive. Ta més ieglistam spéku un ari attiecibas ar
ldzcilvekiem veidojas dzilakas un patiesakas.

Neredzamais lauks. Ir dazas lietas, kas citiem ir tik acimredzamas par mums, bet pasi més tas
neredzam. BieZi vien atkl3jas, ka apkart&jie uztver misu darbibas un to sekas citadi, neka més to
jebkad bitu domajusi.

21 The Johari Window
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https://www.mindtools.com/CommSkll/JohariWindow.htm

Nezinamais lauks. Svarigakie dzives aspekti un talanti var slépties nezinamaja zona. Tas ir izaici-
najums - samazinat So zonu. Jo tikai tad mums ir iesp€ja paplasinat sava talanta un personibas
izzinasanas robezas. Més atblok&jam savu slépto potencialu, izkapjam no savas komforta zonas un
lidz ar to, varam uzzinat daudz jauna un parsteidzoSa gan par sevi, gan citiem.

Godigi attiecoties pret saviem trikumiem, pienemot tos bez liekas stresoSanas, més varam
ar tiem stradat un atbrivoties. Palielinat apzinatibas lauku, nozimé palielinat savas iesp&jas un
izv€les. Tu vari to palielinat, jautajot par sevi, stastot par sevi un uzmanigi klausoties citos. Ta
ir katra apzinata izveéle un atbildiba - kam un cik par sevi stastit. Kam un ko par sevi jautat. Ka
ar — cik daudz uzklausit otra stastito. Biezi ir ta, ka otra redzamo més otram bez jautasanas
neatklajam. Jo seviski, ja zemapzinas paudums ir pretruna ar apzinati pausto. Vai tev vajag pret
katru but atklatam? Cik labvéligs, atbalstoss, precizs spogulis tev bis otrs? Kuras situacijas un
kurs spés tevi redzét ne tikai aréjas izpausmes, bet dzilak?

Cilvéku iepaziSana sakas no pirma satikSanas mirkla. Un vai Tu zinaji, ka pirmais iespaids par Tevi
var rasties jau pirmajas 20 sekundés?

Pirmais iespaids ir ilgstoSs neverbals komunikators. Tas, ka cilvéks sevi attélo pirmaja tikSanas
reizg, ir neverbals pazinojums novérotajam. “Pirmie iespaidi ir paliekosi iespaidi.” Jaatceras, ka
pirmais iespaids var biit gan pozitivs, gan negativs. Pozitivus iespaidus var radit tas, ka cilveki
sevi iepazistina. Pasprezentacija var ietilpt apgérbs un citi redzami atribiti, sarokoSanas, sejas
grimases, pirmie pateiktie vardi u.tml.. Negativu iespaidu pamata var bit ne tikai paSprezentacija,
bet ari apkart&jo cilvéku personiskie aizspriedumi. 23

Un lai gan més visi zinam teicienu “neskati gramatu péc vaka” vai “cilvéku — péc cepures”, mes
joprojam médzam veidot paliekoSu viedokli tikai balstoties uz pirmo iespaidu!

Pat visvienkarsakie zZesti iepaziSanas mirkli otram cilvekam jau var radit konkrétu viedokli par tevi.
Kas ir tas, kas viena cilvéka liekas saistoss un uzreiz raisa interesi, bet citu cilveku padara mums
pilnigi vienaldzigu vai nepatikamu? Ir izpétits, ka dalu informacijas cilvéks uztver neapzinati un
~8mums” par savu attieksmi izstradajas automatiski - balstoties uz ieprieksgjo pieredzi, cilvéka
emocionalo noskanojumu un daudziem citiem faktoriem. Kapéc ta ir? Cilvékiem ir ierobezota
smadzenu kapacitate un pec butibas cilvéks ir organizets ta, lai maksimali taupigi lietotu savus
kognitivos resursus. Rezultata més lietojam vienkarsus un pilniba neapzinatus panémienus, lai
jaunos stimulus ieklasificétu péc iesp&jas pazistamakas kategorijas un lidz ar to — spétu “manevréet
“apkart&ja pasaul€. ?* Svarigi ir paturét prata sekojoSo: vai pirmais iespaids ir patiess? Ka més to
varam “parbaudit”? Vai pirmais iespaids par cilveku man palidz vai traucé vinu iepazit tuvak? Viena
no atbildém ir LAIKS. Veéro, jauta, stasti un izvairies no parsteidzigu secinajumu izdariSanas. Dod
laiku sev, lai iepazitu citus un dod laiku citiem iepazit tevi!

22 Rokasgramata “8KEYCOM”
23 Nonverbal communication
24 First impression
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https://www.salto-youth.net/downloads/toolbox_tool_download-file-1572/Rokasgr%C4%81mata_LV.compressed.pdf
https://en.wikipedia.org/wiki/Nonverbal_communication#First_impression
https://www.healthline.com/health/first-impressions




Aktivitate #1: Pirmie iespaidi

Meérkis: salidzinat, ka cilveki atskiras savos pirmajos iespaidos par citiem, izpétit, ka misu pagatnes
pieredze veido musu pirmos iespaidus. Vairak apzinaties, ka musu iespaidi ietekmé& musu uzvedibu
pret citiem.

Ilgums: 30 minates.

NepiecieSams: dazadi cilvéku attéli no zurnaliem, kur attélotajam personam ir interesantas,
atskirigas vai uzkritosas sejas; lielas papira lapas, zimuli.

Norise: dalibniekiem ir jaapsézas apli un katram tiek iedota viena lapa. Dalibniekiem jaapliko
attéls un japieraksta lappuses apaksa savs pirmais iespaids par So cilvéku. Péc tam lappuses
lejasdalu aizloka, lai aizsegtu uzrakstito, un padot lapu nakamajam dalibniekam. Dalibnieks apluko
nakamo attélu. Dalibniekam atkal lappuses apaksa uzreiz virs aizlocitas dalas japieraksta savs
pirmais iespaids par redzéto att€lu. PEc tam atkal ir jaaizloka uzrakstitais teksts un japadod lapa
nakamajam dalibniekam. Procedira turpinas, lidz visas lapas ir apgajusas pa apli un visi ir redz&jusi
visas lapas. Aktivitates beigas lapas atloka un lauj visiem salidzinat atskirigos ,,pirmos iespaidus”.

Jautajumi diskusijai:

—Vai uzdevumu izpildot paradijas kas parsteidzoss
(piem., kaut kas kopigs visiem vai pilnigi atskirigs)?

— Kas bija jusu pirmo iespaidu pamata (matu griezums, grimase, adas krasa u.c.)

— Aprakstiet un pastastiet citiem par gadijumiem, kad jums bija maldigs pirmais iespaids
par kadu cilvéku. Kas notika Si iespaida dél?

—Ja vélaties, padalieties ar situacijam, kad kadam par tevi bija radies maldigs prieksSstats?
Ka tu juties? Vai kaut kas mainijas, kad cilvéks tevi iepazina tuvak?

— Ko $1 aktivitate atklaja par mums pasiem?

— Vai aktivitates gaita pamanijat kadus aizspriedumus vai stereotipus? (Stereotips ir
parspiléeta saikne starp piederibu kadai grupai un noteiktu Tpasibu esamibu, uzskati par
kadu personu grupu %) Kadus? Ka jums Skiet, kapéc tie pastav? (Par stereotipu tému
detalizétak tiks runats nodarbiba #3)

25 1. Sulmane, S. Kruks (2001) Stereotipi Latvijas prese. Publicéts krajuma Latvijas mediju analize (Daudzveidiba III)
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http://providus.lv/article_files/12/original/Stereotipi.pdf?1320223632

Aktivitate #2: Bistama Amazone

Merkis: saliedét komandu
Ilgums: 50 mindtes (ieskaitot uzdevuma izklastu, izpildi un diskusiju)
NepiecieSams: A4 papira lapas, koka déliSi vai jebkas cits uz ka var drosi uzkapt A4 papira lapas

izmeéros. Lapu skaitam ir jabut par vienu lapu mazak, ka dalibnieku.

Stasts un uzdevuma norise: Jums prieksa ir apméram 5 — 10 metru plata un Joti bistama Ama-
zones upe, kas ir 1pasi slavena ar tur dzivojosajiem krokodiliem, kuri &d visu, kas up& nonak (ja,
ari cilvékus!). Jums ka komanda ir janokllst upes otra krasta. Nav iesp&jams So upi parpeldét
jau minéto krokodilu del. JUs varat parvietoties tikai pa upé redzamajiem akmeniem (A4 papira
lapam). Akmeni kltst “dzivi” mirkli, kad kads tam pieskaras. Tas nozZimé&, ka jums ir jabat 1pasi
uzmanigiem, jo mirkli, kad vismaz 1 cilvéks neatradisies uz akmens, to aiznesis straume (lapa tiek
nonemta). Kamer neviens no jums pirmo reizi nav akmenim pieskaries, straume to aiznest nevar.
Ja kaut viens no jums nokapj nost no akmens (no A4 lapas) — uzdevums jasak no sakuma visiem
komandas dalibniekiem (ari tiem, kuri jau bija nokluvusi droSiba otra upes krasta). Uzdevums ir
izpildits, ja visi komandas dalibnieki ir sveiki un veseli nokluvusi otra upes krasta 30min laika!
Grutibas pakape 2: Uzdevuma izpildes laika jus nedrikstat sarunaties, jo tas pamodinas Amazones
dZunglos mitoSos garus. Jums tiek dotas 10 mindtes diskusijai par to, ka Skérsot upi. Izveido-
tais plans ir japrezenté grupas vaditajam. Tiklidz ir noprezentéts, mutiska sazina tiek izbeigta un
sakas 30min laika atskaite uzdevuma paveikSanai. Ja kaut viens no dalibniekiem runa, vispirms
tiek izteikts 1 bridinajums. Ja runasana atkartojas, Amazones dzunglos mitoSie gari aizvac vienu
no akmeniem un upes SkérsoSana klast grataka un bistamaka.

Jautajumi diskusijai:

— Kurs piedalijas plana izveide?

— Ko Tu noveéroji sava uzvediba uzdevuma izpildes laika? (cik daudz/maz iesaistijies;
vai uznémies iniciativu; vai palidze&ji citiem u.tml.)

— Ka Tu juties (jautri, dusmigi, priecigi, aizvainoti, bezcerigi, optimistiski u.tml.)?

— Ko Tu noveéroji citu uzvediba?

—Ka Tev skiet — vai tas, ka citi redz&ja Tevi no malas, atbilda tam — ka Tu juties?
(skat. teoriju par DZohari logu)

— Kas Saja uzdevuma bija visgriitakais/ visvieglakais un kapéc?

—Ja jums bitu iesp&ja So uzdevumu pildit vélreiz, vai batu kaut kas, ko jus daritu citadak?

— Kadas atzinas jus ieguvat?

27



Aktivitate #3: Kas es esmu — kas més esam? Kadu mani redz citi? ¢

Meérkis: iepazit citam citu labak. Uzklausit atsauksmes par savu pastélu. Trenéties ietérpt savas
sajutas un emocijas vardos.

Ilgums: 40 minutes

NepiecieSams: galds, sagatavotas apgalvojumu kartites.

Uzdevuma norise: Apsédieties pie galda. Galda vidi novietojiet kartites ar dazadiem apgalvo-
jumiem.

Variants Nr. 1 ,Kas es esmu”, ja grupas dalibnieki nepazist cits citu.
Katrs dalibnieks péc kartas izvelk vienu kartiti, klusi pie sevis izlasa uzrakstito apgalvojumu un
pardoma, vai tas vinam/vinai atbilst. Ja tas attiecigajam dalibniekam atbilst, vins/-a So kartiti
patur. Ja apgalvojums neatbilst, dalibnieks So kartiti noliek galda vida.
Paskaidro grupai, ka kartiSu skaits uzdevuma beigas nav veértgéjums, kas liecinatu par to, ka
kads ir labaks vai sliktaks. Patiesiba kartiSu skaits spéles beigas ir atkarigs no ta, kadus apgalvo-
jumus sanak izvilkt, ka ar1 no ta, ka katrs dalibnieks ir noskanots pret sevi. Pamudini tos, kuriem ir
mazak kartiSu, uzdrosinaties paturét tas, kuras ierakstitie apgalvojumi varbit pilniba neatbilst, jo
viniem vél bus iespé&ja paskaidrot savu I|emumu.
1. Kartites, kuras dalibnieki ir paturgjusi, tiek novietotas sev prieksa.
2. Kad visas galda vidi esosas kartites ir izlietotas, izmanto atliktas kartites un katrs
dalibnieks izvelk vél vienu apgalvojumu. Varbit Soreiz liktenis kartiti piespélés kadam,
kuram tur rakstitais skitis atbilstoss?
3. Kad visas kartites ir sadalitas, viens no grupas dalibniekiem apgriez savu kartisu
kaudziti otradi un skali lasa, kas rakstits uz virs€jas kartites. PEc tam novieto to uz galda,
veidojot sev prieksa apgalvojumu rindu.
4. Ja dalibnieks negrib komentét attiecigo apgalvojumu, grupas vaditajs var uzdot
papildu jautajumus, vienlaikus uzsverot, ka katram ir tiesibas komentét tik plasi, cik vélas.
5. Péc tam savas kartites nolasa nakamais dalibnieks.
6. Kad visi ir izlasijusi savas kartites, grupas vaditajs katram pajauta, ko vins/vina doma
par So aktivitati.

Variants Nr. 2 ,Kas més esam”, ja grupas dalibnieki cits citu pazist.

Visi dalibnieki p&c kartas izvelk vienu kartiti, klusi izlasa uzrakstito apgalvojumu. Kur$ no grupas
dalibniekiem/-cém, ieskaitot sevi, vislabak atbilst uzrakstitajam apgalvojumam? Ja tas vislabak
atbilst pasam attiecigajam dalibniekam, vins/vina kartiti patur. Ja neatbilst, kartite tiek atdota
tam dalibniekam, kurs vislabak atbilst apgalvojumam. Ja tas neatbilst nevienam, kartiti novieto
kaudzite uz galda.

Konkrétajam apgalvojumam nav jaatbilst simtprocentigi. Ja tas ir neskaidrs, nolieciet kartiti mala,
lai beigas kopigi parrunatu tas kartites, kas palikusas pari.

Ja grupas dalibnieki vélas, vini var kopigi parrunat, kuram dalibniekam attieciga kartite atbilst.

26 M. Hanstrema (2011) Metodikas rokasgramata meitenu un z&nu grupu vaditajiem — izvért&jot uz stereotipiem
balstitu dzimumu uztveri.
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Ari Saja gadijuma kartiSu sadalijums nav vienads. Paskaidro grupai, ka kartisu skaits uzdevuma
beigas nav vértéjums, kas liecinatu par to, ka kads ir labaks vai sliktaks. Patiesiba tas atkarigs no
ta, ka kads grupas dalibnieks var bat citiem labak zinams, ka ari no ta, kadus apgalvojumus sanak
izvilkt. Ja ir kadi apgalvojumi, kuriem varétu atbilst vairaki grupas dalibnieki, aicini dot kartiti tiem,
kuriem to ir mazak.

1. Kartites, kuras dalibnieki patur vai kuras tiem iedod citi, tiek novietotas sev prieksa
(nepaskatoties, kas tajas rakstits).

2. Kad visas galda vidu esoSas kartites ir izlietotas, izmanto atliktas kartites (tas, kuras
rakstitais apgalvojums nav nevienam atbildis).

3. Kad visas kartites ir sadalitas, viens no grupas dalibniekiem apgriez savu kartisu kaudziti
otradi un skali lasa, kas rakstits uz virs€jas kartites. Péc tam pacel nakamo kartiti, no
lasa tur rakstito un novieto to uz galda, veidojot sev prieksa apgalvojumu rindu.

4. Vaditajs jauta, vai dalibniekam Skiet, ka kartité rakstitais atbilst vinam/vinai?

Vai vins/vina uzskata, ka kaut kas nav pareizi, vai vins grib kaut ko komentét?
Apgalvojumi uz kartitém var but gan pozitivi, gan negativi. Vaditajs uzsver,

ka katrs dalibnieks pats izvélas, cik daudz runat.

5. Parg€jiem grupas dalibniekiem tiek dota iesp&ja komentét vai arl argumentét, kapéc vini
izvélgjusies dot vienu vai otru kartiti.

6. Péc tam savas kartites lasa nakamais dalibnieks.

7. Kad visi ir skali izlasijusi un komentg&jusi savas kartites, veiciet nosledzoso apli,

lai dalibnieki atbild, ka viniem patika Sis uzdevums.

Neaizmirsti: lielaka dala cilvéku grib runat par sevi (kaut ari nav pie ta radusi un kautrgjas), ka ar
vélas zinat, ko par viniem doma citi. Ja uzdevums tiek veikts varianta Nr. 2, to ieteicams darit tikai
tad, kad grupas dalibnieki ir jau kadu ilgaku laiku tikuSies nodarbibas, jo dazus apgalvojumus var
skaidrot ari negativi.

Jautajumi diskusijai:
—Ka tu juties Sis aktivitates laika?
— Kas tev bija visvieglakais/ visgrutakais?
— Cik érti/ neérti tev bija par sevi runat? Cik erti/ neérti bija runat par citiem?
— Ar kuram 1pasibam/ sp&jam tu sevi lepojies?
— Kuras Tpasibas tu gribétu mainit?
— Kadas situacijas un vidés mums ir noderigi izprast un pazit citus? Kapéc?

*Nosledzosais izveértejuma aplis par nodarbibu.
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: Papildus resursi kompetencu pilnveidei un sevis iepaziSanai:
. * Dazada veida apmacibas un seminari. VISAS IESPEJAS
: * Jaunatnes Starptautisko programmu adentira

* Starptautiska méroga apmacibas, seminari, konferences jaunatnes joma stradajosiem.
: __SALTO YOUTH

* DiSC personibu profils

* What do others think of you? How the brain perceives other people (video)

* pPsychology of your future self (video)
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Apgalvojumu kartites. NODARBIBA #2

Ir nedaudz aizdomigs /- a pret citiem

Parak daudz rekinas ar citiem

Baidas citus sapinat

BieZi doma, ka citi zina labak

Ir atkarigs no ta, ko citi doma

Cilveks, kam citi uzticas

Prasigs/-a pret sevi

Prot citus uzmundrinat

Prot citus novertet

Uzticas citiem

Biezi ir kritisks/-a

Sapigi izjut netaisnibu

Ir uzticams/-a

BieZi karto maju

Patik kartot maju

Patik gatavot est Nepatik gatavot ést Daudz smejas
Godigs/-a Pavirss/-a Draudzigs/-a
Jautrs/-a Piemit bagata fantazija Optimistisks/-a

Pesimistisks/-a

Patik pasam/-ai pienemt IEmumu

Vislabak jutas kopa ar cilvekiem

Vislabak jutas vienatne

Patik biit noteicgjam/-ai

Viegli kontakt€jas un iepazist citus

Patik izaicinajumi

Nopietns/-a

Apdomigs/-a

Gandriz vienalga, ko citi uzskata

Viegli saraudinams/-a

Nespé€j izlikties

Veiksmigi izliekas

Ir viegli uzsakt sarunu ar
nepazistamiem cilvékiem

Griiti izradit jitas

Maksliniecisks/-a

Spitigs/-a

Precizs/-a

Jutigs/-a Izpalidzigs/-a Romantisks/-a
Léns/-a Doming&joss/-a Drosmigs/-a
Ietiepigs/-a Aizmarsigs/-a Nepacietigs/-a
Gudrs/-a Mierigs/-a Atjautigs/-a
Taupigs/-a Kausligs/-a Priecigs/-a
Aizdomigs/-a Zinkarigs/-a Doma, ka citi prot daudz vairak

neka pats/-i

Doma, ka bieZi izgazas

Piemit diezgan laba pasapzina

Piemit diezgan vaja pasapzina

Uzskata, ka ir labs/-a tieSi
tads/-a, kads/-a ir

Patik lasit gramatas

Diezgan bieZi jutas
parliecinats/-a par sevi

Patik daba

Praktisks/-a

Radoss/-a

Patik riskét

Parak daudz uztraucas

Patik laiku pavadit vienatne
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%3
MANAS ETo(3)AS

UN AR TAM

AVSTITAS UZVEDIBAS

Merkis: Izprast, ka cilvéku vértésana var ietekmét
emocijas, sajutas, attieksmes un uzvedibas. Izprast — kas ir emocijas.

Spét atpazit savas emocijas un to pausanas veidus dazadas situacijas, ka un kapéc
sie veidi atskiras dazados kontekstos. Ka emociju izpausana vai neizpausana
ietekmeé attiecibas pasam ar sevi un lidzcilvekiem.

Apgut veseligus emociju izpausanas veidus.

Kas ir emocijas?

Emocijas ir jutas, kas padara krasainu misu dzivi, un lauj mums izbaudit visus dzives piedavatos
priekus un bédas. Neizbaudot prieku ést aukstu saldéjumu karsta diena, neizjutot nepatiku
pret nelaipnu izturéSanos, nepriecajoties satikt senu draugu, neskumstot par milota cilvéka
zaud€éjumu, vai neizjutot aizrautibu kada sev svariga nodarbg, misu dzive butu saméra peléciga
un pat bezjédziga.

Dr. Pols Ekmans (Paul Ekman) #, kur§ pazistams ka eksperts emociju pétniecibas joma, norada
uz Cetram galvenajam visparzinamajam emocijam: bailém, dusmam, skumjam, un prieku. Vairums
pétnieku uzskata, ka pastav daudz un dazadu So pamatemociju dimensiju, variaciju un kombinaciju.
Pieméram, bédas, vientulibas sajita, z€lums, nomaktiba un izmisums — visi Sie emocionalie stavokli
ir saistiti ar skumjam, savukart, laime, prieks, sajusma, apmierinatiba un jautriba saistas ar baudu.
Emocijas (franCu: émotion, latinu: emovere — ‘satraukt’, ‘savilnot’), ari jutas, ir cilvéku un dzivnieku
subjektivas reakcijas uz iekS€jo un ar&jo kairinataju iedarbibu.® Emocijas ir cieSi saistitas ar
individa aktualajam vajadzibam. To psihologiskais pamats — daudzveidigi iedzimti centralas nervu
sistmas un psihes pasregulacijas mehanismi, kas vienkarSoti, stereotipiski atspogulo individa
attieksmi pret problémsituacijam. Emocijam ir liela nozime cilveku savstarpgja saskarsme. Tiek
uzskatits, ka cilveku domasana visu laiku svarstas starp logiku un emocijam. DaZreiz virsroku
gust veselais saprats, dazreiz cilvéki laujas emocijam.”

27 Paul Ekman
28 Latviesu literaras valodas vardnica II. Riga : Zinatne. 498. Lpp
29 Wiki: Emocijas
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Kur rodas emocijas?

Ir pieradits, ka cilveku emocijas rodas galvas smadzenu zemgarozas strukttras ka reakcija
uz jebkuru argjas vides stimulu - it Tpasi attiecibas ar citiem cilvékiem. Dala no neapzinatajam
emocijam aiziet uz galvas smadzenu garozu, cita dala tiek nosidtita vedetativajai nervu
sistémai (VNS), kura atbilstoSi apstakliem sagatavo kermeni noteiktajai reakcijai - tuvinaties,
sadraudzeties, atslabt, cinities, aizsargaties, bégt u.c. Veselam cilvekam ir saskana starp
neapzinatajam kermena reakcijam un psihiskajam reakcijam.®

Emocijas — pozitivas and negativas?

Cilveki biezi vélas vairak pozitivo emociju un mazak negativo. Lldzot precizét, kuras ir ,negativas”
— visbiezak tiek atbildéts, ka tas ir bailes, dusmas. Vélme ir logiska un saprotama. Tacu.. Ja mums
nebitu tadu “negativu” emociju ka bailes, més kadreiz varetu neadekvati reagét. Pieméram, ja
mums nebitu bailes, més neskrietu ara no degoSas majas. Ta vieta — més ar interesi un prieku
skatitos ka liesmas tumsa spéléjas un klist arvien lielakas. Bailes Saja konkrétaja situacija,
manuprat, ir pozitivas. Visam emocijam, adekvata daudzuma, ir sava funkcija. Bailes un dusmas —
palidz atpazit draudus misu veselibai un dzivibai, un nepiecieSamibas gadijuma vai nu skriet prom
vai ari cinities. Més varam skatities art no evollcijas teoriju skatu punkta un pamatoti domat, ka,
ja kada no emocijam mums tieSam objektivi kaitétu, tad evoliicijas gaita cilvekam ta vairs neiz-
paustos. TaCu emocijas pasas par sevi nav ne pozitivas, ne negativas — tas palidz mums adaptéties
misu apkart&jai videi un sekmé savstarp&ju komunikaciju. Jaizcel atslégas vardi — ADEKVATA
daudzuma. Ka viss par€jais medicina — svarigas ir devas. Pieméram, ja cilvékam ir parak daudz
bailu, vin$ klTst glévs, ja parak maz — pargalvigs, pardrods. Sadu principu ieviesa jau Aristotelis
nosakot, ka vertiba rodas, ja emocija ir lidzsvara (zelta viduscela). Tatad, ja runajam par emocijam,
tapat ka daudzas citas sferas — svarigs ir samérigums un lidzsvars, tacu lieku un/vai ,negativu”
emociju, nav. Ka alternativu, piedavajam musu runa aizstat “negativas un pozitivas” emocijas ar
patikamam un nepatikamam emocijam.3

30 Somatizacija. RSU Psihosomatiskas medicinas un Psihoterapijas klinika.
31 A. Ancans. Emocijas — pozitivas un negativas? RSU Psihosomatiskas medicinas un psihoterapijas klinika.
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Emocijas un pusaudzis

Pusaudza periods ilgst no 12 gadiem lidz patstavigas dzives sak$anai 19-23 g.v. Sis ir griits un
sarezgits periods, kur notiek ne tikai krasas kermena parmainas (pubertate), bet ari kardinala
psihes parstrukturé$anas. Pusaudzis var justies vientul$, pamests, izmisis. Sis emocionalas
svarstibas ar asiem dusmu uzplidiem ir grits periods ari vecakiem un citiem lidzcilvékiem, jo més
visi cenSamies aizmirst pasi savas pusaudza perioda kllidas, neveiksmes un kaunu, tapéc nesap-
rotam savus bérnus.

Pusaudza perioda ir janoslédz 2 galvenie attistibas uzdevumi, kuri sakas jau ieprieksS€jos periodos,
t.i., separacija un individualizacija, lai sasniegtu sp&ju autonomi dzivot. Pusaudzim emocionali
un intelektuali jaatdalas (separacija) no piekerSanas vecakiem (vai kadam citam pieaugusajam,
kurs ir uznémies rapes par pusaudzi), lai saktu patstavigu dzivi ar pieaugusa cilvéka atbildibu,
drosmi un sp€ju pastavet par sevi. Separacijas process parasti sakas diezgan vétraini (agresivi),
kad pusaudzis pieprasa ievérot vina jaunas prasibas vai atsakas pildit vecaku un citu pieauguso
noteiktas komandas. Lidzcilvékiem ir sapigi bérnu izteiktie parmetumi, kritika un salidzinajumi, ka
ari nerealas prasibas. Bet mums ir jasaprot, ka tieSi S1 neapmierinatiba ir pamats tam, lai jaunais
cilvéks meklétu savus risinajumus un celus savai talakajai veiksmigai eksistencei.

Ar individuaciju més saprotam autentiskas personibas veido$anos. Seit rodas tadi jautajumi ka -
kas es busu, kads/kada es vélos klGt? Tas viss ir nezinams, nedross un bailu pilns. Pusaudzim ir
jasadzird savas dzilas patiesas vélmes un jasalago tas ar pasaules uzliktajiem ierobezojumiem.
Seit médzam sastapties ar traucéjumiem laba pastéla un pasvértéjuma izveidosana, tie ir
garastavokla, Sanas un seksualas identitates traucg&jumi, ka ari vedetativa distonija, panika,
fobija. Arl apreibinoSo vielu lietoSana, kriminogéna vai izlaidiga uzvediba ir saistita ar pusaudzu
perioda sarezgijumiem. Nereti sastopam askétisko un padevigo pusaudza perioda risinasanas
variantu, kas gan nerada vecakiem un skolotajiem problémas, bet diemzél vajina personibas
nakotnes izredzes.*

Aktivitate #1: Markesana 3

Meérkis: Atpazit, kados veidos cilveku markéSana (anglu val.- labelling 3*) var ierobezot individa
potencialu un ietekmét attiecibas. MarkéSana ir process, kad kads Tpasibu vai izpausmju kopums
tiek apziméts ar vienu vardu vai su frazi, pieskirot tieSu vai parnestu nozimi.

Piem. noziedznieks — tads, kas parkapis likumu; kauslis — tads, kurs$ iesaistas fiziskos konfliktos
(vai tiek pienemts, ka ta tas ir) u.tml.

NepiecieSams: Papira lapas, limlente un pildspalvas/zimuli.

32 M. Dubava. Pusaudzu procesi. LAPA
33 Uzdevums no rokasgramatas: Young Mens Initiative. Program Y.
34 Cambridge Dictionary
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Planosana: Svarigi, lai neviens no grupas dalibniekiem neuzvestos agresivi vai nejustos pieskirto
apzim&jumu aizvainots.
Norise:
1. Izdoma pozitivus un negativus apziméjumus vai stereotipus, kas biezi tiek izmantoti
jauniesu vide. Tie var ieklaut tadus apzimé&jumus ka gudrs, slinks, kautrigs, vardarbigs,
nigis u. c. M&gini izdomat vismaz tik daudz apzimé&jumu, cik dalibnieku ir grupa.
2. Uzraksti apzZim&jumus uz lapam un pielimé katram dalibniekam vienu lapu uz muguras.
Piezime: Lai S1 aktivitate bitu efektiva, ir svarigi, lai dalibnieki nevarétu redzét apzZimejumus,
kas rakstiti uz vinu muguram, bet gan tikai tos, kas redzams uz citu muguram.
3. Aicini divus vai tris dalibniekus izspélét lomu spéli, kura vini izturas pret citiem
dalibniekiem atbilstosi tam, kas rakstits viniem uz muguram.
4. Paludz katram no dalibniekiem, kas iesaistiti lomu spél€, lai, balstoties uz to, ka pret
vinu izturéjas, vin$ min, kads ir vinam pieliktais apzim&jums un péc tam sniedz atbildes
uz sekojosSajiem jautajumiem:
- Kada bija sajita, kad pret tevi izturéjas atbilstosi pieliktajam apziméjumam?
- Kada bija sajita, izturéties pret otru cilvéku atbilstosi pieliktajam apzimé&jumam?
P&c tam, kad brivpratigie ir atbildéjusi uz Siem jautajumiem, aicini par&jos grupas
dalibniekus izteikt savas domas par lomu spéli.
5. Aicini citus brivpratigos izspélét citas lomu spéles, dodot dalibniekiem laiku uzminéet
savu apzimé&jumu un laujot viniem reflektéet par to, ka vini jutas.

Jautajumi diskusijai:

— Ka jus readé€jat, kad pret jums izturas atbilstosi kadam apzim&jumam?

—Ka jus reagéjat, kad jus vai kads cits izturaties pret citu cilveku
atbilstosi kadam apzim&jumam?

—Vai Sie apzZimé&jumi biezi tiek izmantoti jusu ikdienas vide? Kadus citus apzZim&jumus
cilvéki izmanto?

— Kapéc cilveki marke citus cilvekus?

—Kadas var but sekas tam, ka cilvéki tiek marketi? Ka tas ietekmé savstarpéjas attiecibas?

— Ko no Seit apguta jus varat izmantot sava ikdienas dzive?

- Ka jls varat izvairities no citu cilvéku markésanas?

—Ka jus varat iedrosinat cilvékus nemarkét citus cilvekus?
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Aktivitate #2: Ka paust savas emocijas?

Meérkis

: Atpazit gritibas, kas traucé jaunieSiem paust noteiktas emocijas, un no tam izrietosas

sekas, kas var ietekmét jaunieSus un vinu attiecibas ar citiem cilvekiem.

Ilgums

: 40 min

Nepieciesams: Lielas papira lapas, markieri, mazas papira lapas
Planosana: Iesakam grupas vaditajam pirms grupas nodarbibas izpildit vingrinajumu individuali

un reflektét par veidiem, ka vin$ vai vina pauz savas emocijas. Svarigi ir ari apzinat lokalos

konsultaciju centrus un profesionalus, pie kuriem jaunieSus nepiecieSamibas gadijuma varétu

nosutit.
Norise:

1. Uz lielas papira lapas uzzimé piecas kolonnas un sekojosas emocijas uzraksti ka kolonnu
nosaukumus — bailes, ripes, skumjas, laime un dusmas.

2. Izskaidro dalibniekiem, ka Sis ir tas emocijas, kas aktivitates laika tiks apspriestas, un
ka vinu uzdevums bis domat par to, cik viegli vai griiti viniem katram personigi ir Sis
emaocijas izpaust.

3. Iedod katram dalibniekam mazu papira lapu un ludz uzrakstit piecas emocijas tapat
ka uz lielas lapas. Lasi norades: “Padoma par to, kuras no Sim emocijam tev izpaust ir
visvieglak. Pieliec ciparu viens (1) pie emocijas, kuru izradit tu sp€j visvieglak.

Tagad padoma par emociju, kuru tu spéj izpaust viegli, bet ne tik viegli ka pirmo.

Pie tas emaocijas pieliec ciparu divi (2). Ciparu tris(3) pieliec pie emocijas, kuru izpaust
nav parak griti, bet ari ne parak viegli. Pieliec ciparu Cetri (4) pie tas emocijas, kuru
izpaust tev ir gratibas. Ciparu pieci (5) pieliec pie emocijas, kuru izpaust tev ir visgratak.”
4. P&éc tam, kad dalibnieki ir beigusi vértét savas emocijas, savac lapas un ieraksti
veértéjumus kolonnas uz lielas lapas.

Piemers:

Bailes Rupes Skumjas Laime Dusmas
Dalibnieks #1 5 4 3 2 1
Dalibnieks #2 2 3 4 1 5
Dalibnieks #3 4 1 3 2 5
Dalibnieks #4 4 3 5 2 1
Dalibnieks #5 5 1 3 2 4

5. Visi kopa domajiet par lidzibam un atSkiribam, kas atrodamas starp grupu dalibnieku

atbildem. Izskaidro, ka:

— emocijas, kas tika numurétas ar 1 un 2, ir tas, ko més esam iemacijusies biezi paust
parspiléta veida;

—emocijas, kas tika numurétas ar 4 un 5, ir tas, ko més esam iemacijusies izpaust mazak,
pat apspiest vai slept;

—emocija ar numuru 3 ir ta, ko més neparspiléjam un neapspiezam, bet visticamak
izpauzam dabiska veida.
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6. Lai vél padzilinatak trenétu sp&ju atpazit dazadas emocijas, kopigi (vai mazakas grupas)
varat izveidot aprakstu ar situacijam, kad katru no emocijam izpaust ir veseligi/adekvati
un kad neveseligi/neadekvati. Pieméram, veseligas/adekvatas ripes ir tadas, kas rada
droSibas un pienemsanas sajutu, bet neveseligas/neadekvatas ripes- kad cilvéks tiek
ierobezots; veseligs dusmu izpausanas veids — izkliegSanas vienatné meza, neveseligs —
dusmas izgazt (kliedzot, sitot) par otru cilvéku; pasdestrukcija (piem., alkohola lietosana,
graizisanas u.c.).

Jautajumi diskusijai:

— Vai jus esat par sevi uzzinajusi ko jaunu, pildot So aktivitati?

— Kapeéc cilveki parspilé vai apspiez noteiktas emocijas? Ka vini iemacas to darit?
Kadas emociju parspiléSanai un apspiesanai var biit sekas?

—Vai ir atSkiribas taja, ka viriesi un sievietes pauz emocijas? Kadas ir Sis atskiribas?

- Vai sievietes noteiktas emocijas pauz vieglak neka viriesi? Kapec, jusuprat, ta ir?

— Kapéc viriesi un sievietes pauz emocijas dazados veidos? Ka to ietekmé draugi,
gimene, kopiena un mediji?

—Ka veids, ka més pauzam emocijas, ietekmé& musu attiecibas ar citiem cilvékiem
(partneriem, gimeni, draugiem)?

—Vai ir vieglak, vai gratak atklat emocijas vienaudziem? Simenei? Intimo attiecibu
partneriem?

— Kapéc emocijas ir svarigas? Ja nepiecieSams, dod piemérus — dusmas palidz sevi
aizsargat, bailes palidz bistamas situacijas. Aicini ari dalibniekus minét piemérus.

— K3, jusuprat, brivaka emociju izpausana var ietekmét jusu labsajutu un attiecibas ar
citiem cilvekiem (partneriem, gimeni, draugiem)?

— Ko jis varéetu darit, lai paustu emocijas brivak? Ka jus varat klut elastigaki emociju
izpausana? (Piezime: Varétu butu interesanti kopigi padomat par dazadam stratégijam,
ka tikt gala ar emocijam, un tad iedroSinat dalibniekus uz lapinas uzrakstit savas
pardomas, un, ja vini vélas, mazas grupinas pastastit par tam citiem.)
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Aktivitate #3 ,Manas un grupas emocijas”

Merkis: apzinat grupas dalibnieku emocionalo noskanojumu un atrast veidu, ka pielagoties viens
otram.

Ilgums: 40-50min stunda.

Nepieciesams: lapinas ar dazadiem jtu vardiem, krasas, flomasteri, izgriezumi no Zurnaliem.

Norise: telpa ir izmétatas lapinas ar dazadiem jtu vardiem (priecigi, bédigi, aizraujosi, bezbailigi,
mierigi, satraukti, piesardzigi, nogaidosi, jautri, vienaldzigi, smiekligi, kautrigi, nedrosi utt.). Dalibnieki
tiek aicinati pastaigaties pa telpu, iepazities ar visam emocijam, tad izvéleties 3, kas visvairak uzruna.
Kad tas paveikts, dalibniekus sadala pa mazam grupam, kuram javienojas par to, ka savienot nejausi
kopa sanakusos cilvékus un vinu, iespgjams vispretrunigakas emocijas, viena ,prezentacija”. Ir jaizveido
siZzets par So mazo grupu un vinu emocijam. Ka paligmaterialu var izmantot krasas, flomasterus
un izgriezumus no Zurnaliem. Uzdevuma izpildei dod 30 min. Velak seko grupu darba prezentacija.
Diskusija svarigi uzsvért lidzibu ar dzivi — dazadi, nejausi gadijusies cilvéki, emocijas, bet jadarbojas
kopa. Cik efektivi tas izdodas — atkarigs no mums un t3, ka mes sp&jam atpazit, kontrolét un izmantot
savas emaocijas.

Par dusmam

Bérns dusmas izmisigi kliedz, sit kajas pret zemi, bet mamma vinam uzblauj: “Beidz dusmoties!”
vai kaunina: “Vai, kads Tu esi neglits, kad dusmojies!”. Vai, pieméram, partneri stridas, un viena
bridi kads pagriez muguru un aiziet, sakot: “Ja Tu esi tik dusmigs(-a), es ar tevi nerunasu!” Rodas
iespaids, ka dusmoties ir slikti un bezjédzigi - dusmas rada tikai diskomfortu gan pasam cilvekam,
gan apkartéjiem. Bet vai tieSam dusmas ir tik kaitiga un nevajadziga emocija?

Kas ir dusmas un kada ir to loma?

Dusmas ir viens no iedzimtajiem afektiem, kas normali rodas ka atbildes reakcija uz parinodarijumu.
Ja kads mums uzbruk, dusmas dod mums sparu aizsargat sevi un savus tuviniekus un cinities
preti; ja kads apdraud musu psihoemocionalo labsajutu, dusmas dod mums sp€ju izturéties pret
vinu stingri, apnémigi un aizsargat savas tiesibas un vélmes.

Ka misu kermenis reagé uz dusmam?

Dusmas mobiliz€ musu kermeni — tiek aktivizE€ta autonoma nervu sistéma un izdalas hormoni
(pieméram, kortizols, testosterons), kuri paatrina sirdsdarbibu un elpoSanu, paaugstina asinsspiedi-
enu, sasprindzina skeleta muskulatiru, reiz€m radot nelielus drebulus. Lidz ar kermeniskam izmainam
mainas ari sejas izteiksme - veidojas raksturiga grimase: saraukta piere, sakniebtas Itpas, nolaistas
uzacis, piemiegtas acis un acu skatiens fikséts uz dusmas izraisijuso objektu.
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Vai dusmu apspiesanai ir kadas sekas?

“Apspiesana” ir apzinata izvéle uzvesties t3, it ka nekas nebitu noticis, vai ari neapzinata dusmu
izstumSana zemapzina. Patiesiba var rasties lielas problémas, ja dusmas netiek apzinatas un
izpaustas, vai tiek izpaustas nekonstruktiva veida (ka vardarbiba!). Aizliegums dusmoties
bérniba, pieaugot var izpausties ka nespéja aizsargat sevi un savas robezas, nespé&ja uznemties
iniciativu un konkurét. Tie ir bérni, kurus majas, skola regulari apbizo, nodara pari. Ir pieradits, ka
cilvékiem, kas pastavigi apspiez savas dusmas, ir lielaks psihosomatisko trauc&jumu attistibas
risks. Neizpaustas dusmas var nelabvéligi ietekmét musu fizisko labsajutu un var but saistitas ar
dazadiem veselibas traucgjumiem (piem., kunga Cilu, migrénu u.c.).

Ka reaget, ja rodas dusmas?

Misu sabiedriba ir nepiecieSama dusmu reabilitacija, jo kontakts ar savam emocijam (t.sk.
dusmam) ir viena no psihiskas veselibas pazimém.

Ja sajuti dusmas, svarigi ir: 1. apzinaties tas un meginat saprast uz ko un par ko dusmaojies, 2.
izpaust dusmas konstruktiva veida. Pieméram, ir normali teikt: “Tavi vardi/uzvediba mani sadus-
mo. Varbit més varam to apspriest? Domaju, tas mums abiem naktu par labu!” vai “Es Sobrid
jutos dusmigs/dusmiga un man ir vajadzigs laiks, lai nomierinatos.” Runasana par dusmam tur
“komunikacijas kanalus” atvértus. Ja cilvéks pauz savas dusmas veseliga, nevardarbiga veid3,
spé&j runat ari par to céloniem un lauj otram cilvékam atbildét ar to pasu, tas palidz labak saprast
vienam otru.

Kad jamekle palidziba saistiba ar dusmam?
Palidziba jameklg, ja:

— Dusmojies pastavigi un intensivi uz citiem vai sevi un/vai dusmas izpauzZat ne uz patieso

dusmas izraisijuso objektu;

— Ja pasam(-ai) Skiet, ka dusmojies parak reti un/vai ir gritibas sevi aizstaveét.
Atceries! Dusmas ir veseliga un vajadziga emocija! Ja dusmas ir adekvata daudzuma, tas
palidz mums adaptéties dazadas dzives situacijas (sevis aizstavéSana, konkurence, iniciativas
uznems$anas). Tomeér ir jabiit apzinatam un uzmanigam, lai dusmas neklist par emociju, kas noda-
ra pari pasam sev un citiem.

Emociju aisbergs 3¢

Aisbergam aptuveni tikai 1/3 ir redzama un 2/3 ir pasléptas zem ddens. Ar dusmam ir lidzigi —tas ir
redzama emociju izpausme, tas ir psihiski vieglak izturét, bet bieZi vien zem virsmas ir noslépusies
kada cita emocija, sape (skumijas, bailes, skaudiba, kauns, atraidijums, nozela). Ja neesam kontakta
ar savam izjatam, ta viet3, lai risinatu konkréto sapi, més to izpauzam ka dusmas.

35 0. Cvetkova. Par dusmam. RSU Psihosomatiskas medicinas un psihoterapijas klinika
36 The Anger Iceberg
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http://psihosomatika.lv/jaunumi/par-dusmam
https://www.gottman.com/blog/the-anger-iceberg/

Cilveku uzvedibas modeli, ja neesam kontakta ar savam izjutam: %’

— projekcija — savu izjutu ieliek citos (nevis es esmu igns, bet gan jus! pietiekami ilgi projicéjot
virsu, otrs sak identificéties ar to izjutu; man vairs nav jatiek gala ar savu izjutu, bet esmu atradis
vainigo un tagad varu dusmoties uz to otru).

— pasiva agresija — (tu zini, ka esmu aiznemts, bet kapec tu man zvani un parmet? Dusmas vai
vainas izjlita nevis tiek pateikti, bet gan izpausti pasivi agresiva veida, pieméram, Z€lojoties “ja vien
kads atbrauktu brivdienas..” VElme sagaidit no otra cilvéka kadu emociju izpausmi, nevis pasam to
izpaust. Apaksa kada nepiepildita vélme, ko kauns/bail/griti izpaust. Vienkarsak panakt situaciju,
kura otrs jutas vainigs.)

— parnese — dusmas es izpauZu, neturu sevi, bet vai uz isto cilvéku Tstaja vieta, laika, intensitate.
Dusmu parnese no ierosinataja uz citu cilvéku. Netiek pateikts patiesais iemesls, tas tiek aizmirsts,
bet paliek “besis” un notiek “kasiSanas” par citam lietam. Parnesei apaksa var bit ari senaks
neizrunats notikums.

— izlade darbiba — kad ir loti spéciga dusma, izjuta, bet més nezinam isti, kur vinu likt, ko darit, ne-
var izteikt. Tad sit durvis, Skaida traukus utt.

Nosleguma komentars:

Emocijas var uztvert ka energijas formu, kas atlauj jums uztvert to, kas liek jums justies slikti vai
jis nomac. Dazadas emocijas vienkarsi parada jusu daZadas vajadzibas, un ir labak iemacities,
ka tikt gala ar visu emociju kopumu. Sp€ja paust emocijas, nenodarot pari citiem, padara jus par
spécigakiem individiem un palidz rast saikni ar apkart&jo pasauli. Veidi, ka vin$ vai vina pauz sa-
vas emocijas, atskiras, tomér ir svarigi atpazit tendences, it Tpasi veidos, ka puisi tiek audzinati.
Pieméram, puisi bieZi slépj savas skumjas, bailes, pat savu lidzjttibu, tomér biezi vini pauz sa-
vas dusmas, izmantojot vardarbibu. Kaut ari jus neesat atbildigs par to, ko jutat, tomér jus esat
atbildigi par to, ka tiekat ar emocijam gala. Lai atrastu izpausmes veidus, kas nenodara pari ne
jums pasiem, ne citiem, ir svarigi atskirt jatas no darbibam.

*Nosleédzosais izvértéjuma aplis par nodarbibu.
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https://www.youtube.com/watch?v=ZMZHOsrYVFo&ab_channel=Sarunufestiv%C4%81lsLAMPA

Additional resources:

: * Organizacija “Pusaudzu Resursu centrs”. Atbalsts un konsultacijas pusaudziem

: * Krizu un konsultaciiu centrs SKALBES

: * Child Mind Institute

: * Teeanage moods: the ups and downs of adolescence

* Rokasgramata Young Mens Initiative. Program Y.

* Artura Miksona darbnica “Kapéc Tu man besi? No kurienes rodas dusmas” (video)

: *You aren't at the mercy of your emotions — your brain creates them (video)
* The history of human emotions (video)

* Why some anger can be good for you (video)

: * Amerikanu psihologa Roberta Plutéika (Robert Plutchik) emociju ritenis

* The 6 Types of Basic Emotions and Their Effect on Human Behavior

* Blob Tree metode izvért&jumam

: * Kur atrast psihologisko atbalstu un palidzibu

* palidzi sev mazinat nomaktibu, trauksmi vai paniku

: * Adolescent mental health

y

¢ *“M@s neesam raditi, lai bGtu vientuli.” Dr. Bezborodovs par bérnu un jauniesu psihiskas veselibas

Ipatnibam un to, ko var darit vecaki un sabiedriba

. * Psihisko saslim$anu gadijuma viss nav “tikai galva”
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https://pusaudzim.lv/pusaudziem/
http://www.skalbes.lv/
https://childmind.org/topics/concerns/teenagers/
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/about-mental-health/ups-downs
https://beta.youngmeninitiative.net/wp-content/uploads/2017/07/Program-Y-ENG.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=ZMZHOsrYVFo&ab_channel=Sarunufestiv%C4%81lsLAMPA
https://www.ted.com/talks/lisa_feldman_barrett_you_aren_t_at_the_mercy_of_your_emotions_your_brain_creates_them
https://www.ted.com/talks/tiffany_watt_smith_the_history_of_human_emotions?language=en
https://www.ted.com/talks/ryan_martin_why_some_anger_can_be_good_for_you
https://www.verywellmind.com/an-overview-of-the-types-of-emotions-4163976
https://www.blobtree.com/
https://esparveselibu.lv/kur-atrast-psihologisko-atbalstu-un-palidzibu?fbclid=IwAR1A-vM3P2HXLDBGgnG4BmvK6Z_GmQczao6GJokbIIXWjJmGmbEe61yEdQ8
https://esparveselibu.lv/video-palidzi-sev-mazinat-nomaktibu-trauksmi-vai-paniku
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health
https://www.delfi.lv/news/national/politics/sarunas-var-izglabt-pusaudzu-pasnavibu-meginajumu-vairak-neka-tos-pamana.d?id=52016747&fbclid=IwAR3s9t52LYUfRvuaZD8aLG2LtWIm__HFKC9o2ku2OpwpHOu0_C52pLXAs2s
https://www.apollo.lv/6978182/mes-neesam-raditi-lai-butu-vientuli-dr-bezborodovs-par-bernu-un-jauniesu-psihiskas-veselibas-ipatnibam-un-to-ko-var-darit-vecaki-un-sabiedriba
https://www.apollo.lv/6978182/mes-neesam-raditi-lai-butu-vientuli-dr-bezborodovs-par-bernu-un-jauniesu-psihiskas-veselibas-ipatnibam-un-to-ko-var-darit-vecaki-un-sabiedriba
https://www.tvnet.lv/7002932/psihisko-saslimsanu-gadijuma-viss-nav-tikai-galva-intervija-ar-neirologi-sandru-vestermani

“ DRAvDZiBA v¢
CIENPILNA
KOMUNM(ACI]

Merkis: Veidot izpratni par to — ka meés veidojam attiecibas ar lidzcilvekiem.

Ka draudzibas tiek uzsaktas un veidotas. Kadas ir veseligu draudzibu pamatvértibas
un ko tas isti nozimeé — but labam draugam?

Kas ir draudziba?

Lielakai dalai no mums ir kadi tuvi draugi vai draugs. Daudziem draudziba ir vértiba un tai ir liela nozime
musu dzivé. Labi draugi palidz mums tikt gala ar stresu, atbalsta un uzjautrina. Laika pavadiSana ar
labiem draugiem liek mums justies labak, laimigak. Draugi nevar mas izglabt no negaiditiem dzives
pavérsieniem, vientulibas, skumjam, krizes briziem, bet vini var palidzét tos vieglak pardzivot.

Intuitivi més jau nojauSam, tomér ari pétijumi apstiprina, ka draudziba un socialais atbalsts ir saistiti
ar labaku fizisko veselibu. Cilvékiem, kuri izjut sociala atbalstu trikumu ir augstaks depresijas un
trauksmes trauc&jumu risks.

Ar draugiem més macamies veidot un uzturét attiecibas. Més macamies pienemt un sniegt palidzibu,
kad tas ir nepiecieSams. M&s macamies izprast sevi un apzinaties to, cik svarigi, lai mums ir kads, kurs
pazist un saprot mas labak par citiem.

Daloties ar draugiem par dazadam emocionalam gritibam, gan palidz mazinat spriedzi, gan var
veicinat problému risinaSanu. PEc sarunas, mazinoties emocionalai spriedzei un jitot atbalstu, mums
ir iesp&ja parslégties uz problému risinasanas reZimu. Kameér esam spécigas emocijas — risinasanai
mums vienkarsi nav resursu.

Labi draugi uzlabo miisu dzives kvalitati. Pavadot laiku ar draugiem més piepildam savu dzivi ar
sarunam, atbalstu un riipém, jautribu un smiekliem. Draudziba padara misu dzivi pilnigaku. Draudziba
més meklgjam uzticibu, izpratni, godigumu un atbalstu, un macamies sniegt to pasu saviem draugiem.
Més kltistam labaki. Labas attiecibas palidz mums uzturét savu psihologisko veselibu.
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Mums katram ir sava pieredze par attiecilbam gimené. Ne vienmér ta ir viss labaka un veiksmigaka.
Tomér pieaugusa vecuma més varam un mums ir tiesibas piedzivot veseligas attiecibas. Daudziem
cilvékiem attiecibas ar draugiem ir veids, ka parmacities kadus nepalidzosus vai neveseligus attiecibu
modelus uz jauniem — veseligakiem! 3

Kas ir cienpilna/nevardarbiga komunikacija?

Komunikacijas modeli, kura pamata ir vajadzibas, to apmierinajums vai neapmierinajums, sauc
par nevardarbigas komunikacijas modeli, kuru M. Rozenbergs *°izveidoja 20. gadsimta 60. gados.
Misdienas tiek lietots jédziens “cienpilnas komunikacijas modelis”. So jédzienu ieviesa M. B.
Rozenberga sekotaji, jo jédzieni “cienpilna komunikacija” un “nevardarbiga komunikacija” sava
nozimé bitiski neatskiras. ApzZim&jums “cienpilna komunikacija” skaidrak izsaka butibu, uz ko Sis
modelis attiecas, jo ideja ietver ne tikai nevardarbigu konfliktu risinasanu, vardarbibas prevenciju
un vardarbibas neesamibu, bet ari galvenokart savstarp&ju atziSanu, cienu un empatiju, tadgjadi
nodrosSinot stabilus kontaktus, sadarbibu un patiesu emocionalo saikni. Ciennpilna komunikacija
ir veids, kur, ta vieta, lai nosoditu citus vai vértétu to, kadi citi ir vai ko vini dara nepareizi, tiek
runats par to, ko pasi uztver, jat un kadas ir pasu vajadzibas.
Cienpilnas komunikacijas meérkis ir cilvéku savstarpgja sapratne, ciena un atbalsts. Ciena Saja
gadijuma nozimé€ nevis slavet vai redzet tikai pozitivo, bet gan saprast savas un citu cilvéku
vajadzibas un izjatas. Cienpilna komunikacija misdienas ir pieprasita sociala prasme, lai pasnoteikti
un efektivi varétu darboties dazadas grupas, tai skaita gimené. Cienpilna komunikacija nozimé
ko vairak neka tikai prasmi runat: ta ir riciba, kas ir apzinata, skaidra, atvérta, nevardarbiga un
cienosa komunikacija, kas pamatojas uz empatiju. No vienas puses, pie cienpilnas komunikacijas
pieder aktivas klausiSanas un perspektivu mainas prasme, ka ari empatijas sp&ja, no otras puses,
tai nepiecieSama sadarbiba, lidzdaliba un godigums lemsanas procesos, ka ari aktiva atbalsta
kulttra. Ar cienpilno komunikaciju Tpasi tiek stiprinatas divas socialas prasmes: iejitiga, skaidra
un atvérta attieksme pret sevi un pret citiem. No ta izriet divi veidi, ka paust iejusanas prasmi:
— pasempatija (iejutiga izturéSanas pasam pret sevi): savu izjitu, vajadzibu un ligumu
paziSana, uzticésanas sev;
—empatija pret citiem (iejltiga izturéSanas pret citiem): citu izjltu, vajadzibu un ligumu

uztversana, cienisana un lidzjuSana viniem, atbalsts, viniem apmierinot savas vajadzibas.
Cienpilnas komunikacijas modeli komunikacija ir process, kura komunikacijas partneri parmainus
ieklausas, atbild un izsakas.*°
Viens no Sis nodarbibas uzdevumiem ir palidzét kritiski domat un analizét — vai jauniesSi savas
draudzibas verté ka veseligas; vai konflikti tiek risinati cienpilni un uzklausot visus iesaistitos; vai
draudziba ikviens jutas sadzirdéts, izprasts, vértigs un pienemts.

38 Neatliec - draudz&jies! Psiholodijas un kognitivi biheivioralas terapijas centrs INTELLEGO
39 Marshall B. Rosenberg Nonviolent Communication: A Language of Life
40 D.Medne (2018) CienoSa komunikacija audzinaSana ka bérncentrétas bérnibas arhitektdra.
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http://intellego.lv/b/lv/lasitava/neatliec-draudzejies
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https://www.lu.lv/fileadmin/user_upload/lu_portal/apgads/izdevumi/LU_Raksti/816/08-Medne-816.pdf

Aktivitate #1: Karstais krésls “Draudziba” +

Merkis: Paust savu viedokli kada konkréta jautajuma.
Trenéties uzklausit un pienemt ari viedoklus, kuri ir atskirigi no tavéja.
Ilgums: 20-30 mindtes
Nepieciesams: krésli (par 1 vairak neka dalibnieki) izvietoti apli. Sagatavoti apgalvojumi.
Norise:
1. Visi dalibnieki apsézas katrs uz sava krésla apli, viens kresls paliek tukss.
2. Vaditajs stav malina un nolasa dazadus apgalvojumus.
3. Ja dalibnieks piekrit nolasitajam apgalvojumam, vins nomaina kréslu. Ja dalibnieks
nepiekrit nolasitajam apgalvojumam vai ari vinam sava nostaja vél nav skaidra, vins
paliek séZot uz sava krésla. Uzdevumu var sakt ar vienkarsakiem apgalvojumiem, lai visi
dalibnieki uzdrosinatos atstat to kréslu, uz kura bija apsédusies. Sakuma kréslu mainisana
var prasit laiku.
4. Péc katra apgalvojuma vaditajs var ligt kadam no dalibniekiem pamatot savu nostaju.
Vaditajs var jautat, pieméram, ,Kapéc tu izvélgjies mainit kréslu?” vai ,Kapéc tu izlemi
palikt sava vieta?” Nevajadzetu pielaut, ka sakas diskusija, tomér vaditajs vai kads grupas
dalibnieks drikst uzdot papildu jautajumu, kas Iémumu paskaidro sikak, pieméram, ,Ka lai
to saprot? Vai tu vari minét kadu pieméru?” Ja vélaties diskutét, pabeidziet uzdevumu un
saciet diskusiju. Lai domas raisitos, parasti izspélé uzdevumu ar vairakiem apgalvojumiem
un tad iesak diskusiju par kadu tematu.
Neaizmirsti: daZreiz apgalvojumam var bt visparéjs viedoklis, kas pat ir pretruna statistikai vai
faktiem. Sadus apgalvojumus parasti izvélas, lai veicinatu diskusiju par kadu tematu. Svarigakais,
lai $ada gadijuma vaditajs nepiedava pareizo atbildi un nesak manipulét. Pieméram, uzdod
izzinoSus jautajumus, ,Ka tu to doma?”, ,Vai vari dot kadu pieméru?”, ,Vai ta ir vienmer?”, ,Vai ir
ari iznémumi?” Izmantojot vértéjuma uzdevumu metodi, vaditajam jaapbrunojas ar pazemibu un
jabat atvertam, jo Sadu uzdevumu meérkis ir laut grupas dalibniekiem pasiem izvértet savu viedokli
un uzskatus.

APGALVOJUMI

— Man ir daudz draugu.

— Man ir vajadzigs ilgaks laiks, lai izveidotu labu un uzticibas pilnu draudzibu ar kadu.

— Uz draugu var sadusmoties, neklustot tapéc par ienaidniekiem.

— Mani vecaki ir mani draugi.

— Mani brali/masas ir mani draugi.

— Mana drauga draugi ir ari mani draugi, pat ja man ne ipasi patik ar viniem pavadit kopa laiku.
- Ists draugs dara t3, ka es saku.

— Istam draugam es varu stastit pilnigi visu.

— Ari pieaudzis cilvéks jaunietim var but labs draugs.

41 Uzdevums no M. Hanstrema (2011) Metodikas rokasgramata meitenu un ze€nu grupu vaditajiem — izvertgjot
uz stereotipiem balstitu dzimumu uztveri.
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—Man ir vienalga pie kadas grupas (seksuala, religiska, etniska identitate) ir mans draugs,
galvenais, lai més varam viens otram uzticéties.

— Mani draugi nekad mani aiz muguras neapruna.

— Es savus draugus nekad aiz muguras neaprunaju.

— Draugs man vienmér pateiks taisnibu, pat ja ta mani varétu aizskart vai sapinat.

— Man ir bijusi situacija, kad draugs mani nodod/ pievil.

— Vislabak sadraudzéties var interneta.

— Draugs vienmeér bus mana pusg, lai ko es daritu.

Jautajumi diskusijai:
— Kadam ipasibam, zinaSanam un prasmém bitu japiemit labakajam draugam?
— Kadas ir prasibas pret draugiem?
— Vai zéns un meitene var but labakie draugi (bez romantiskam jutam)?
—Vai tev/jums ir bijusi Tsti ienaidnieki? Ja ir bijusi, tad pastasti, kapéc tev radas
ienaidnieki un ka jlsu naids izpaudas/izpauzas?
— Ka Tev skiet — vai Tu esi labs draugs/laba draudzene? Kas par to liecina?

Aktivitate #2: Cetri stiiri “Draudziba”*

Merkis: Mudinat dalibniekus pardomat savu nostaju kada jautajuma, treneties paust savas
domas un izskaidrot savu viedokli, ka ari macities uzklausit citu viedokli un domas. Uzdevuma
gaita dalibnieki drikst mainit gan savus uzskatus, gan atrasanas vietu. Vért&juma uzdevumi
nav paredzeti debasu uzsakSanai, kuras cits citu parliecina par savu taisnibu. To mérkis ir
veicinat diskusiju.
Ilgums: 30-40 min
NepiecieSams: Sagatavoti apgalvojumi.
Norise:
1. Dalibnieki drikst izvéléties iesp€jamo ricibu kada izdomata situacija.
2. Vaditajs nolasa kadu apgalvojumu, apraksta kadu ainu vai situaciju.
3. Dalibniekiem tiek dotas tris izvéles iesp€jas; katra iesp€ja atrodas viena no telpas
sturiem. Ceturtais sturis paliek bez konkréetas iespé&jas. Turp dodas tie, kas negrib
izvéléties kadu no piedavatajiem ricibas variantiem.
4. Kad visi dalibnieki ir izvél&jusies kadu no telpas stiiriem, vaditajs aicina dalibniekus sava
starpa dalities pardomas par to, kapéc vins/vina izvél€jas tiesi So stiri. Ja kada no stiriem
ir tikai viens dalibnieks, turp dodas vaditajs un diskuté ar So personu.
5. Grupas prezenté savu nostaju. Dalibniekiem no viena stiira nav obligati jabat vienotai
nostajai.

42 Uzdevums no M. Hanstrema (2011) Metodikas rokasgramata meitenu un zénu grupu vaditajiem — izvert&jot uz
stereotipiem balstitu dzimumu uztveri.
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APGALVOJUMI un SITUACIJAS

1. Kas tev skiet vissvarigakais attiecibas ar labako draugu?
— Ar draugu var runat par visu.

— Draugs vienmér atbalstis.

— Ar draugu kopa ir jautri.

— Cita atbilde.

2. Kas ir tas launakais, kas draudziba var atgadities?
— Meli un neslavas celSana.

— Kritizésana.

— PievilSana.

— Cita atbilde.

3. Annijai, vienai no klases meiteném (tavai labai draudzenei), ir bijusas attiecibas ar vairakiem
klases zéniem. Ar vienu no zéniem vina nupat ir izSkirusies, un vins ar to nav miera. Visi zéni ir
sasédusSies uz divana un sava starpa sarunajas par to, kada ,padauza ir Annija”, kad divanam
tuvojas meitene. Viens no zéniem, ta, lai Annija to dzird, iesaucas: ,Re, kur ta slampa nak!”.
Annija sadusmojas un sakliedz uz zéniem, ka viniem tacu ari ir bijusas attiecibas ar citam mei-
teném. P&c tam tu pieej pie Annijas un atzsti, ka, tavuprat, vina izturgjas vareni. Vina pagriezas
pret tevi, paskatas un nosaka: ,Ak, ta tu doma? Bet ka tu rikojies? Kapéc tu, esot mans draugs,
neko neteici?” Ko tu dari?

— Piekriti Annijai, ka tev vajadz&ja reagét jau agrak.

— Piedava kopigi ar vinu aiziet pie kada skolotaja un aprunaties par zenu ricibu.

— Neko nedari.

— Cita atbilde

Jautajumi diskusijai:
— Par kadiem cilvékiem sak baumot? Vai ir kada atskiriba starp to, vai Sis cilvéks ir zéns
vai meitene? Vai ir kada atSkiriba — vai Sis cilvéks ir vai nav tavs draugs/draudzene?
— Kapéc par meiteném ka par padauzam sak baumot veiklak neka par izlaidigiem zéniem?
— Kapéc dazreiz ir tik grati pateikt, ko doma?
- Vai ir svarigi teikt to, ko doma?

4. Kada ballité tavs labakais draugs/draudzene piedzeras lidz nemanai. Ko tu darisi?
— Piezvanisu vina/vinas vecakiem un ltgsu, lai atbrauc vinam/vinai pakal.

— PiezvaniSu saviem vecakiem un ItGgsu palidzibu viniem.

— MEginasu pariipéties par vinu pats/pati.

- Cita atbilde.
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Aktivitate #3: Kolaza “Istas draudzibas pamatvértibas”

Meérkis: Radosa veida rosinat jaunieSus domat par to — kas, vinuprat, iristas draudzibas un veseligu
attiecibu vértibas. Ko es sagaidu no draudzibas un ko es Sai draudzibai varu un gribu dot?
Ilgums: 20-30 min

NepiecieSsams: A4 lapas, avizes un zurnali, flomasteri, Zimuli, Skéres, lime

Norise: Dalibnieki ir aicinati briva formata veidot vizualizaciju - kolazu par draudzibas
pamatvértibam, izmantojot avizes un Zurnalus. Rosini dalibniekus domat par to — kada, vinuprat, ir
patiesa, veseliga un “ista” draudziba, ka vini Sadas attiecibas vélas justies, kas viniem ir svarigi.
Ko ar draugu vélas kopa darit, piedzivot, izbaudit. Atgadini, ka stasts var bit ari par attiecibam
un draudzibu ar sevi pasu.

Katrs no dalibniekiem var briva formata pastastit par&jiem par savu kolazu.

Nosleguma komentars

Draugus ieglst un par draugiem kldst. Draudzibas veidoSana un uzturé&Sana ir emocionals
ieguldijums, kas vairo dzivesprieku un drosibas izjutu, ka ari sniedz dzives piepildijumu. Ikvienam ir
nozimigi blt saprastam un pienemtam tadam, kads vins ir, tadél cilveki alkst péc istas draudzibas,
vélas to piedzivot. Ar istiem draugiem cilvéks Saja pasaulé nejitas vientulS. Draugi ar savu klatbdtni
rada “més” sajutu, tie sp&j loti daudz — ne tikai mierinat, atbalstit, iedroSinat vai uzmundrinat, bet ari
iedvesmot, aizraut, motivét, virzit. Sp€ja draudzéties ir saistita ne tikai ar prasmi sniegt atbalstu
un mierinat, bet art sp&ju priecaties lidzi drauga panakumiem. Nereti izturét otra panakumus
ir daudz grutak neka mierinat bédas vai atbalstit grutibas. Skaudiba un greizsirdiba hdzigi ka
privatipasnieciskums ir neveélamas draudzibai. Tapat par draudzibu ir griti nosaukt attiecibas, ja
tajas svarigaks kluvis savstarpé&jais izdevigums. Mainoties apstakliem, izdevigums klust nesvarigs
un draudziba izirst. Draudzibai ir par maz ari tikai ar patiku pret kadu, jo ta lielakoties ir virspus€ja
un islaiciga. Sp€ja draudzéties nav vienadi attistita visiem cilvékiem, dazi to neprot, jo nespgj
uzticeties, bet citi ir parméru egocentriski. Draudziba prasa rékindSanos un gatavibu saskanot
savu dzivi ar otra cilveéka dzivi, nemot véra vina intereses un dzives situaciju. Egoistiski cilvéki ir
patmiligi paslabuma meklé&taji, kuriem nereti ir izmantojosa attieksme pret citiem, vini vérsti uz
savu vEélmju apmierinaSanu un nav gatavi rekinaties ar citiem. Savukart egocentriskiem cilvékiem
ir priekSstats par sevi ka dzives un pasaules centru, vini vélas draugus, tacu sagaida, ka pasaule
grozisies tikai ap viniem. Draudziba prasa respektét katra vélmes un vajadzibas, tade€l isti draugi
ne tikai klausas, bet ari sadzird un nem véra sacito.

*Nosleédzosais izvértéjuma aplis par nodarbibu
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* Papildus resursi:
: * Atbalsta_materials skolotajiem. SASKARSME, DAUDZVEIDIBA UN TOLERANCE.
: * Komunikacijas limeni. Atgriezeniskas saites sniegéana un sanemsana.

: * Centra “Dardedze” programma bé&rniem un jaunieSiem “Drosme draudzéties”
: * I, Milévi¢a Ievads komunikacijas teorijas

* Efektiva komunikacija

* The Center for Nonviolent Communication

* TEDTalk: Non-violent communication: how to get your point across.
* 10 ways to have a better conversation (video)

* Teens. Communicating & Relationships

! * Giving and Receiving Feedback

* Communication theory. Body language
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http://riebinuvidusskola.lv/content/upload/IACAtbalstamaterialsskolotajiemGATAVS.pdf
https://www.metodes.lv/raksti/komunikacija
https://centrsdardedze.lv/lv/pakalpojumi/berniem-1/drosme-draudzeties
https://www.alberta-koledza.lv/upload/old/downloads/Ievads_komunik_teorijas.pdf
https://www.helpguide.org/articles/relationships-communication/effective-communication.htm
https://www.cnvc.org/
https://www.youtube.com/watch?v=jCbxAMgfkkM
https://www.ted.com/talks/celeste_headlee_10_ways_to_have_a_better_conversation?language%20=en
https://raisingchildren.net.au/teens/communicating-relationships
https://www.skillsyouneed.com/ips/feedback.html

*5

ONFLIKTI vN To
ISINASANAS VEIDI

Merkis: Sniegt zinasanas par to — kas ir un kapéc rodas dazadi konflikti.
Attistit gan grupas vaditaja/-as, gan grupas dalibnieku prasmes veseligi
risinat konfliktu grupas procesa laika.

Konflikts ir neatnemama dzives sastavdala, un ta rasanas iemesli var bit dazadi. Tas var rasties
nesaprasanas rezultata, ta célonis var bt pretrunigas vélmes, varas daliSana starp neformalajiem
lideriem vai stridi starp formalajiem vaditajiem. Konflikts var rasties uz veca konflikta bazes, kas
var bt pat iemantota (ka pieméram, tas, ko ir macijusi/stastijusi Tavi vecaki par kadas rases,
etniskas vai religiskas piederibas cilvekiem).

Lielaka dala cilvéku baidas no konfliktiem. Vini Joti vélas, lai visi dzivotu saticigi. Patiesiba var teikt,
ka konflikti ir energétiski — cilvéks gust energiju, pardomajot un atrisinot konfliktu. Savukart, ja
konflikts netiek risinats, bet paturéts sevi, energija izsikst. Tas attiecas gan uz grupam, gan uz
katru cilvéku atseviski.

Ari grupas vaditaja uzdevums ir atpazit un palidzet risinat konfliktu, nevis atrisinat to kada cita
vieta. Lai atrisinatu konfliktu, visam pusém nav jabdt vienispratis, bet tam ir jasp&j vienoties. Nav
labi, ja uzskatu atskiribai un konfliktiem ir negativa un destruktiva ietekme. Konflikta risinajums
var bt ka puses vienojas, ka tam ir dazadas intereses vai uzskati, bet tiem nebds iznicinoSas ietek-
mes. Ir tadi konflikti, kurus, iesp&€jams, nekad nevarés atrisinat pilniba, tomeér tos var apstradat
konstruktiva veida, radot attiecigus priekSnosacijumus.

Lai veiksmigi risinatu konfliktu, visiem ir jadod iesp€ja izteikties un paust savu viedokli. Tas sniedz
drosibas sajiitu un rada pozitivu gaisotni. Individam vai grupai ir jalauj cinities par savu taisnibu,
atklat savus uzskatus un tikt uzklausitiem. Tada veida ir vieglak pienemt ari vairakuma vai vaditaja
I[Emumu, pat ja tas nav pasa vélamais rezultats. Komunicgjot ir iesp&jams izlidzinat situaciju un rast
veidu, ka sadzivot gan tad, ja konflikts vél joprojam pastav, gan tad, ja tiek panakts atrisinajums.
Risinot konfliktus, var atrast veidus, kas nodrosina, ka neviena no pusém neiegulda parak daudz
enerdijas, lai aizvainotu, izraditu nepatiku vai ienistu otru/citus.

Konflikta gadijuma pastav risks, ka tiks mekléts kads “grékazis”. Probléema tiek projicéta uz kadu
personu, nevis saprasts, ka atbildiba jauznemas abam pusém. Turklat ari tie, kas mégina palikt
neitrali un neienemt kadu konkrétu poziciju, jutas spiesti to darit. Konflikta ikvienam ir jaizvélas
puse, ko atbalstit. Neapzinati Sis divas puses mobiliz€. Pastiprinas més un vini domasana — veids,
ka stiprinat sevi, déemoniz€jot pretg&jo pusi un glorificgjot savu grupu.
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Iesp&jams, bis griti atrisinat konfliktu, kas ildzis jau kadu laiku. Viens konflikta risinaSanas veids
ir méginat aizmirst par atseviskam personam, atklat konfliktu un méginat uz to paskatities no
dazadam pusém. Analizét, no ka baidas un kas vajadzigs konflikta iesaistitajiem, ka ari tiem, kas
atrodas arpus ta. Smiekli, smaids un humors ir svarigi lidzekli, kas var atvieglinat saspéli kon-
flikta risinasanas procesa. Tie mazina spriedzi musos, palidz rast perspektivu, ka ari paverot
situaciju no malas. Lai risinatu konfliktu, jarada tada gaisotne, kura ikviens bez apvainojumiem
var izstastit notiku$o. Sada gadijuma neviens nedrikst kritizét otru. Ari grupas vaditajam japaliek
neitralam. Tas nozimé, ka vaditajs neklust par lidzspelétaju un neienem kadu konkrétu nostaju,
bet ir izprotoss. Cienas un neitralitates izradiSana, ka ari iesaistiSanas konflikta risinasana, palidz
iesaistitajam pusém uzticéties vaditajam. Tas nozime, ka nevajag moralizét, bet ir japiedalas kon-
flikta risinasanas procesa un jabat izprotoSam. Jaatceras, ka cilveki parasti rikojas atbilstoSi
spéles planam, ko pasi iedomajusies. Vins vai vina rikojas racionali, nemot véra piedzivoto
situaciju. Konflikta risindSana balstas uz to, ka beigas ieguvéji ir visi, lai ari tiek panakti dazadi
kompromisi. Ja kads uzvar, tad vienmér ir ari zaudétajs, kurS grib revanséties un atriebties.
Ja abas puses atrod viduscelu, tad tas abas zinama meéra klust ari par uzvarétajam. Visparigi
runajot, jaatceras, ka negativu kritiku drikst teikt tikai individuali, savukart pozitivu var pateikt
grupa. Ieteicams izvairities no izteikumiem, kas ietver nopélumu vai apsudzibu. Ieteicams izman-
tot tadus formul&jumus ka ,Man ir probléma... Ko jus par to domajat?” Liela nozime ir vaditaja
nostajai, attieksmei un ricibai grupa, ka ari tam, kadi spéles noteikumi tiks izvirziti. Vaditajs var
uznemties iniciativu un mudinat visus kopigi vienoties par to, kada bus gaisotne grupa un ka tiks
risinati konflikti. Dazreiz ir labi noradit, ka konflikti un pretrunas agrak vai vélak rodas vienmeér, ka
tie ir neatnemama attiecibu sastavdala un turpmakas attistibas priekSnosacijums, pat ja tas skiet
apgratinosi. Dazreiz, bet ne vienmér, konfliktu var veiksmigi atrisinat, konfront&jot kadu. Pretgjas
puses ierauga savu uzvedibu. Tam ir iesp&ja mainit savu ricibu par labu visparéjam ieguvumam.
Vaditaja sakotn&ja nostaja var bit Sada: es raizéjos par to, kuru konfront&ju; man ir vienaldzigs
tas, kuru es nekad nekonfront&ju. Parasti prasibas uzstada tiem, kurus uzskata par spé&jigiem, ar
kuriem rékinas.

Dazi vienkarsi soli konfliktu risinasana (ari — vadot jauniesu grupu):
1. Apliecini konflikta esamibu. Lauj visiem aprakstit savu skatijumu uz problému. Atceries,
ka nezini, ko citi doma par attiecigo situaciju. Katram ir savi uzskati par to, kas ir svarigi un
kapéc. To zinot, butiski tiek ietekméts tas, ka grupas vaditajs un citi risinas attiecigo
konfliktu.
2. Sarunajieties cits ar citu, noskiriet konfliktu no personas. Formulgjiet konfliktu ka
kopigu grupas problému, kas jums jaatrisina. Neaizmirsti, ka ikviena ricibas pamata
vienmeér ir kads pozitivs noldks. Lauj visiem izstastit par savam bailém, sajatam un
vajadzibam.
3. Sadarboijieties cits ar citu, izpéetiet, kadas vajadzibas un intereses var tikt apmierinatas.
ME&giniet saprast, vai pastav alternativs risinajums un abpuséji pienemams veids, ka visu
vajadzibas un intereses apmierinat.
4. Uzslavé puses, izradi tam atzinibu un cienu par to, ka tas mégina atrisinat konfliktu.
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5. Atzinigi novérté veidus, kados grupas dalibnieki saredz iesp€ju atrisinat situaciju.
6. Risiniet situaciju kopigi cits ar citu, vienojieties par to, ka rikosieties talak.
Vajadzibas gadijuma izpétiet situaciju vélreiz.

Kas man, ka grupas vaditajam/-ai, ir jazina un jaatceras par konfliktu risinasanu:

— Esi uzmanigs/-a attieciba uz grékaza meklésanu un skaties, lai ka konflikta risinatajs
pats/-i nenonac Saja loma! Neaizmirsti par grupas dalibnieku izkartojumu un
gaisotni grupa.

— Uzmanies, lai neklusti par lidzspéletaju vai neienem kadu konkrétu nostaju!

—Grupas vaditajam/-ai jabiit iejutigam. Neaizmirsti par cienas izradisanu, neitralitati un
iesaistiSanos konflikta risinasana. Atceries, ka smieklus ka Iidzekli var izmantot ari
nopietna un smaga situacija, bet esi uzmanigs, lai kadam dalibniekam nerodas sajuta, ka
tiek apsmiets vai ka vina probléma netiek uztverta nopietni.

Soli konfliktu risinasana:
1. Vispirms lauj visiem, kas pasi ir piedzivojusi notikuso, izstastit savu versiju par to.
Visu piedzivotais ir 1sts, pat ja skaidrojumi ir atSkirigi. Paltidz, lai iesaistitas personas
pastasta, ka vini skatas pasi uz savu atbildibu $aja probléma/konflikta. Butu labi, ja visi
tiktu iedrosinati pateikt kaut ko pozitivu par preté&jo pusi.
2. Apkopo visu dalibnieku izstastito, neuznemoties konflikta risinasanu vai nepiedavajot
atrisinajumu. Paludz, lai puses apstiprina, ka esi visu pareizi sapratis/-usi. Palidzi
noskaidrot situaciju (vai tas jasaprot ta?). Noskaidro iesp&jamos parpratumus
un pajauta, vai viena konflikta puse saprot, ko teikusi pretéja puse.
3. Lauj pusém aprakstit sev vélamo risinajumu un lauj tam sniegt dazada veida priekslikumus
konflikta risinasanai.
4. Sniedz atgriezenisko saiti. Konflikta laika vispirms tiek pamanitas pret&jas puses kludas,
nevis izveértéta pasa uzvediba. Vaditajs ka neitrala persona var palidzet pusém ieraudzit
pasam sevi un savu lomu konflikta. Tas var ari paradit preté&jas puses pozitivas iezimes.
5. Visbeidzot — nolemiet visi kopa, ka rikoties talak. Vai jls satiksieties atkal un méginasiet
atrisinat situaciju vai ari visu parbaudisiet vélreiz? Varbut nolemiet konfliktu atrisinat jau
Saja tikSanas reizé?
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Aktivitate #1 ,Launakais, kas var notikt..”

Meérkis: Trenét prasmes, kas nepiecieSamas, lai panaktu vienosanos un spétu atrisinat sarezgitas
situacijas vai problémas. Metodi var izmantot pirmajas grupas nodarbibas. Situacijas, kad viss
liekas parak sarezditi un ir griti saprast, ka rikoties talak, si metode var palidzét ari ka ipass
domasanas veids.
Ilgums: 25 min
Norise:
1. Izdoma tému, pieméram, par vissliktako un briesmigako, kas varétu notikt misu grupa.
Noriko vienu personu, kas vadis darbu un uznems laiku, un vienu personu, kas veiks
pierakstus.
2. Pardomu bridis (3—4 minutes): Aicini dalibniekus pardomat un uzskaitit visas problémas
un Sausmigas lietas, kas grupas dalibnieku starpa varétu notikt (var minét gan pavisam
nerealas lietas, kas tomér var notikt, gan ari realas problémas, kuras varétu uzskatit
par mazam utt.).
3. Skiro$ana (3-4 mindtes): Izvélieties tris visbistamakas — nopietnakas — launakas
situacijas no visam minétajam. No tam, savukart, izvélieties tas, kas ir visrealakas
un butiskakas.
4. Apspriediet pret&jo iesp&jamibu (10 mindtes):
Parvertiet Jaunakas situacijas risinajumos — konstruktivas idejas — darbibas. Pardomajiet,
ko varétu darit, lai izvairitos no Sim situacijam. Apsveriet ne tikai pretéjo, bet meginiet
izstradat ari konstruktivas darbibas un priekslikumus.
5. Paskaidrojiet, konkretizé&jiet (5 mindtes): Sis ir bridis paskaidrosanai, konkrétakai
situaciju formulésanai. Tiek rakstits priekslikums ipasas vienosanas vai darbibas
plana noltkos. Pieraksta konkrétus punktus un vienojas, kurs ko daris.

Aktivitate #2 , Reakcija uz konfliktiem”

Merkis: rosinat dalibniekus pardomat savu uzvedibu/reakciju konfliktsituacijas un veidot iz-
pratni, ka ikviens var vienu un to pasu situaciju redzét, just, piedzivot un reagét atskirigi. Izzinat
piecus reakciju veidus attieciba uz konfliktiem.

Ilgums: 30 min.

NepiecieSams: Thomasa - Kilmanna (Thomas-Kilmann) aptauja ,Reakcija uz konfliktiem”, izdales
materials ,Situaciju stili” .

Norise: dalibniekiem tiek piedavats aizpildit aptauju ,Reakcija uz konfliktiem ”. Dalibnieki var
pasi saskaitit savas atbildes uz jautajumiem/situacijam un noskaidrot, kada ir vinu iesp&jama
individuala reakcija konfliktsituacijas. Vaditajs piedava izdales materialu ar aprakstitam
taktikam (,,Situaciju stili”).
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Svarigi! Reflektéjot uz atbildem, bitiski ir atceréties, ka ST aktivitate nav par “labaks/ sliktaks/
pareizaks/nepareizaks”, bet par to, lai konstruktivi un kritiski analizétu savas ricibas un at-
tieksmes - mainot tas, kuras nav veseligas un pilnveidojot tas prasmes un rakstura Tpasibas, ku-
ras ir veseligas, pozitivas un mums ikdiena palidz veidot produktivu savstarpg&jo saskarsmi.

Jautajumi diskusijai:

— Kas un kadas situacijas jusu ikdiena, kur konflikti rodas visbiezak?
Ka jums skiet, kapéc ta notiek?

— Kapéc dazreiz ir grati vienoties par konflikta risinajumu?

— Kas padara vienoSanas procesu vieglaku? Kas padara to griitaku?

— Vai varat minét situaciju piemérus, kad jus nebutu gatavi nonakt pie kompromisa?

- Ka jums Skiet, kapéc pusaudzi biezi stridas ar saviem vecakiem? Kas biitu jadara abam
pusém (gan pusaudzim, gan vecakiem), lai attiecibas veidotos veseligakas?

— Ko jUs esat iemadijusies no Sis aptaujas?

Ka jus apguto varat pielietot sava dzivé un attiecibas?




Aktivitate #3 , Konfliktu risinasanas veidi”

Meérkis: Izzinat dazadus konfliktu risinasanas veidus, atpazit to pielietoSanas iespé&ju ikdiena.
Ilgums: 20 min.
NepiecieSams: darba lapa “Konfliktu risinasanas veidu vardnica” un
“Konfliktu situaciju” darba lapa.
Norise:
1. Vaditajs izskaidro, ka ir daudzi veidi, ka konfliktus iesp&jams atrisinat.
2. Kopa izpétiet darba lapu “Konfliktu risinasanas veidu vardnica”, parrunajiet katru no
terminiem. Aicini dalibniekus izdomat pieméru katram no terminiem.
3. Izdali “Konfliktu situaciju” darba lapu un aicini dalibniekus identificét, kads konfliktu
risinasanas veids izmantots katra no situacijam.

Jautajumi diskusijai:
— Cik reali ir Sie scenariji? Ka vél konkrétos scenarijus varétu risinat?
—Vai esi kadreiz pielietojis kadu no Siem konfliktu risinasanas veidiem? Kada situacija?
— Kados vél veidos iesp€jams risinat konfliktus? (pieméram, kompromiss, izloze u.c.)

Nosleguma komentars:

Vienosanas ir dzives sastavdala, bet tas ne vienmér ir viegli. Vienosanas prasmju apgisana un
praktizéSana var palidzet jums atrisinat konfliktus dazadas dzives jomas un veidot veseligakas un
vienlidzigakas attiecibas.

Ja laiks atlauj, var jaunieSiem piedavat aktivitatei — “Ko darit, kad es dusmojos?”. Dalibnieki tiek
sadaliti 2 grupas. Vienai grupai tiek iedota liela lapa ar “Veseligi dusmu izradiSanas veidi” (ieSana
skriet, konstruktiva izrunasanas, izkliegSanas meza u.c.) un otrai — “Neveseligi dusmu izradiSanas
veidi” (siSana otram, pari dariSana sev u.c.). Grupai tiek dotas 15 mindites, lai uzrakstitu péc iesp&jas
vairak So veidu. Seko diskusija un izveértg&jums.

*Nosledzosais izveértejuma aplis par nodarbibu
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: Papildus resursi:

* Konfliktu risinasanas veidi grupa

* Raksts: Nospraud robezas! Ko dusmas mums signalizé un ka tas mums palidz?
* Centrs “Dardedze”: Ko nozimé biit pusaudza vecakam?

: * Raksts: Kapéc pusaudzi kltst par “gritajiem” bérniem: astoni jautajumi un psihoterapeites atbildes
* Video. K& komunicét ar pusaudzi?

* Conflict management with teens

. * Types of conflict

* Disrespectful teenage behavior: how to deal with it

: * Tips for communicating with your teen

* Why teenage brains are so hard to understand
: * Communicating with teenagers
: * An introduction to conflict resolution

: * 6 tips for dealing with conflict

* Free yourself when conflict resolution fails (video)
. * Konfliktu risinaSanas algoritms (video)

. * Conflict Resolution Activities

* Conflict Resolution Resources

: * Negotiation and conflict resolution activities
* The Big Book of Conflict Resolution Games (pdf)
: * Conflict Resolution Games: 6 Ways to End Conflict in Your Office
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https://www.metodes.lv/raksti/grupas-dinamika-un-komandas-veidosana
https://intellego.lv/b/lv/lasitava/nospraud-robezas
http://www.centrsdardedze.lv/lv/jaunumi/ko-nozime-but-pusaudza-vecakam
http://veselam.la.lv/kapec-pusaudzi-klust-par-grutajiem-berniem-astoni-jautajumi-un-psihoterapeites-atbildes
http://papardeszieds.lv/ka-komunicet-ar-pusaudzi/
https://raisingchildren.net.au/teens/communicating-relationships/communicating/conflict-management-with-teens
https://typesofconflict.org/
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/behaviour/behaviour-questions-issues/disrespectful-behaviour
https://childmind.org/article/tips-communicating-with-teen/
https://time.com/4929170/inside-teen-teenage-brain/
https://www.skillsyouneed.com/parent/communicating-with-teenagers.html
https://www.skillsyouneed.com/ips/conflict-resolution.html
https://ideas.ted.com/6-tips-for-dealing-with-conflict/
https://www.youtube.com/watch?v=hUhYCN-sybA&ab_channel=atbalstslulv%20
https://www.teachervision.com/classroom-management/conflict-resolution-activities
https://www.teachervision.com/teaching-strategies/social-emotional-learning/conflict-resolution
https://blog.trainerswarehouse.com/negotiation-and-conflict-resolution-activities
https://s3.wp.wsu.edu/uploads/sites/2070/2016/08/The-big-book-of-Conflict-Resolution-Games.pdf
https://www.vital-learning.com/blog/office-conflict-resolution-games

Resursu lapa: NODARBIBA #5, aktivitate #2

Thomas-Kilmann aptauja

Apvelc

ar apliti to atbildes variantu no diviem dotajiem, kur$ ir visvairak atbilstoss Tevis

izvéletajas situacijas (skola, majas u.c.). Ilgi nedoma, pirmais iespaids bus precizakais! Kad tas
izdarits, tabula atzimeé savas atbildes (piem. 1. A, 2. B, 3.B u.t.t.). Stabinos uz leju saskaiti gan A, gan
B kopa un pieraksti rezultatu (piem. Sadarbiba — 2 apvilktie, Kompromiss — 10 apvilktie u.c.). Kura

no konfliktu risinasanas stiliem ir vislielakais punktu skaits, tas ari ir visizteiktak atspogulo
tavu attieksmi pret konfliktu.

1,

10.

11,

12,

13,

14,

15.

A) ir reizes, kad es lauju citiem uznemties atbildibu par problémas risinasanu

B) ta vieta, lai diskutétu par lietam, kas mums nesaskan, es drizak méginu uzsvert tas
lietas, kuram abas puses piekrit.

A) es méginu rast kompromisa risinajumu

B) es méginu rékinaties ar visiem — gan maniem, gan citu apsvérumiem

A) es parasti rikojos godigi, lai sasniegtu mérki

B) es varu méginat saudzét citu jutas un saglabat misu attiecibas

A) es méginu rast kompromisa risinajumu

B) daZreiz es pats upur&ju savas vélmes citas personas vélmju laba

A) es neatlaidigi meklgju citu palidzibu risindjuma atrasanai

B) es méginu darit visu nepiecieSamo, lai izvairitos no nevajadzigas spriedzes

A) es censos izvairities radit sev nepatikSanas

B) es censos vinnét savu poziciju

A) es méginu atlikt stridus jautajumu lidz bridim, kad man ir laiks to apdomat

B) es esmu ar mieru piekapties dazas pozicijas apmaina pret citam

A) es parasti rkojos godigi, lai sasniegtu mérki

B) es méginu apsvert visas iesp&jamibas un iegit atbildes uz jautadjumiem jau pasa sakuma

A) man liekas, ka atSkiribas ne vienmér ir ta vértas, lai par tam raizétos

B) es pieptlesos, lai panaktu savu

A) es parasti rkojos godigi, lai sasniegtu meérki

B) es méginu rast kompromisa risinajumu.

A) es méginu apsvért visas iesp&jamibas un iegt atbildes uz jautajumiem jau pasa sakuma

B) es varu méginat saudzet citu jutas un saglabat misu attiecibas

A) es dazZreiz izvairos ienemt poziciju, kas var izraisit pretreakciju

B) es lausu otrai pusei paturét dazas savas pozicijas, ja vien ta laus to pasu man

A) es piedavaju viduscelu

B) es uzspiedisu, lai panaktu savu

A) es pastastiSu otrai pusei savas idejas un pajautasu vingjas

B) es mé&ginasu paradit savu poziciju logiku un ieguvumus

A) es varu méginat saudzét citu jatas un saglabat misu attiecibas

B) es mé&ginu darit visu nepiecieSamo, lai izvairitos no nevajadzigas spriedzes
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16.

17.

18.

19,

20

21,

22,

23,

24,

25,

26.

27,

28,

29,

30.

A) es cenSos neievainot citu jutas

B) es censos parliecinat otru pusi par manas pozicijas vertibam

A) es parasti rikojos godigi, lai sasniegtu mérki

B) es méginu darit visu nepiecieSamo, lai izvairitos no nevajadzigas spriedzes
A) ja tas padara otru pusi laimigu, es lauju tai saglabat savus uzskatus

B) es lausu otrai pusei paturét dazas savas pozicijas, ja vien ta laus to pasu man

A) es meéginu apsvert visas iesp&jamibas un iegut atbildes uz jautajumiem jau pasa sakuma

B) es méginu atlikt stridus jautajumu lidz bridim, kad man ir laiks tos apdomat
A) es méginu uzreiz noskaidrot miisu atskiribas

B) es mé&ginu rast godigu ieguvumu un zaud&jumu kombinaciju abam pusém

A) uzsakot sarunas, es méginu biit uzmanigs pret citu personu vélmém

B) es vienmeér sliecos uz tieSu diskusiju par problému

A) es méginu rast poziciju, kas ir starp abam pusém

B) es aizstavu savas vélmes

A) es biezi esmu ieintereséts visu konflikta iesaistito pusu vélmju apmierinasanai
B) ir reizes, kad es lauju citiem uznemties atbildibu par problémas risinasanu
A) ja otras puses pozicijas Skiet tai loti svariga, es lausu tas vélmém piepildities
B) es méginu panakt otras puses piekriSanu kompromisam

A) es mé&ginasu paradit savas pozicijas logiku un ieguvumus

B) uzsakot sarunas, es méginu bdt uzmanigs pret citu personu vélmém

A) es piedavaju viduscelu

B) es gandriz vienmér esmu ieintereséts visu pusu vélmju apmierinasanai

A) es dazZreiz izvairos ienemt poziciju, kas var izraisit pretreakciju

B) ja tas padara otru pusi laimigu, es lauju tai saglabat savus uzskatus

A) es parasti rikojos godigi, lai sasniegtu mérki

B) es parasti meklgju citu cilvéku palidzibu risinadjuma atrasanai

A) es piedavaju viduscelu

B) man liekas, ka atSkiribas uzskatos ne vienmeér ir ta vértas, lai par tam raizétos
A) es cenSos neievainot citu jltas

B) es vienmér parrunasu probleému ar otru personu
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NODARBIBA #5, aktivitate #2

Sacensiba, Sadarbiba IzvairiSanas, Piemérosanas,
Cina problému Kompromiss Atkapsanas Nogludinasana
No. Uzvar/zaude risinasana
1. A B
2. B A
3. A B
4. A B
5. A B
6. B A
7. B A
8. A B
9. B A
10 A B
11 A B
12 B A
13 B A
14 B A
15 B A
16 B A
17 A B
18 B A
19 A B
20 A B
21 B A
22 B A
23 A B
24 B A
25 A B
26 B A
27 A B
28 A B
29 A B
30. B A
Total:
Sacensiba:
Sadarbiba:
KOMpPromisS: e

Izvairisanas:
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Izdales materials. NODARBIBA #5, aktivitate #2

ATTIEKSME PRET KONFLIKTU

Brunurupucis (atkapsanas, noslégsanas sevi)

Noslédzas sevi, lai izvairitos no konflikta. Atsakas no personiskiem meérkiem un attiecibam.
Izvairas no mérkiem un cilvékiem, ar kuriem gaidams konflikts. Brunurupudi tic, ka konfliktu
risinat ir bezcerigi. Jitas bezpalidzigi un ir parliecinati, ka labak atkapties (fiziski un psihologiski)
no konflikta, kas vinus sagaida.

Haizivs (sacensiba, cina, uzvar/zaude)

Censas nemt virsroku par oponentiem, uzspiezot tos pienemt savu viedokli konflikta risinasana.
Merki ir loti svarigi, toties attiecibam nav butiskas nozimes. Haizivis meklé celus, kada veida par
katru cenu sasniegt mérki. Tam nerup citu vajadzibas vai fakts- ka citi pienem haizivju uzskatus.
Parliecinati, ka konflikti atrisinami, glstot uzvaru par citu cilveku un kadam citam zaudg&jot. Vélas
but vienmér uzvaretaji. Uzvara sniedz baudu, lepnuma sajutu, bet zaud€jums sagada vajuma,
nepiemérotibas izjutas, neveiksminieka statusu. Censas uzvaret uzbriikot, pielietojot parspéku,
iebaidot citus.

Lacis (samierinat, nogludinat)

Attiecibas ir |oti svarigas. Merki paliek otraja plana. Grib, lai vinus pienem un ir svarigi, lai citiem
vini patik. Parliecinati, ka konfliktu vajag atvairit, ka nav iesp€jams apspriest konfliktu, nesabojajot
attiecibas. Baidas, ka ieildzis konflikts kadu var sapinat un tas var slikti ietekmét attiecibas. Lacitis
saka: “Es atteikSos no sava mérka un Jausu tev iegut, ko vélies, jo es vélos tev patikt.” Lacitis
censas samierinat konfliktéjosas puses, baididamies nenodarit launu attiecibam.

Lapsa (kompromiss)

Rlp gan savi mérki, gan attiecibas ar citiem. Meklé kompromisu: dal&ji atteikties no saviem
mérkiem un pierunat ar1 otru cilvéku dal€ji atteikties no saviem mérkiem.

Mekl€ konflikta risinajumu, kur katrs iegust kaut ko vidéju starp divam gal&jibam. Labak upuré
dalu no mérkiem un attiecibam, lai varétu rast risinajumu kop€jas lietas laba.

Puice (sadarbiba)

Augstu verté savus mérkus un attiecibas. Uz konfliktiem skatas ka uz atrisinamam problémam
un meklé risinajums, kas sasniedz gan pasSas, gan otra cilveka mérkus. Konfliktos saskata
panémienus, ka uzlabot attiecibas, samazinot spriedzi starp divam personam. Censas sakt dis-
kusiju, kura konflikts/i.
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Resursu lapa: NODARBIBA #5, aktivitate #3
Konfliktu risinasanas veidu vardnica

KOMUNIKACIJA
Dazkart konflikti sakas tapéc, ka cilvéki parprot viens otru. Konfliktu atrisinat palidzét var
izrunasanas un situacijas izskaidrosana.

VIENOSANAS
Kad divi vai vairak cilveki nolemj atrisinat konfliktu sava starpa, vini var vienoties par konkrétiem
soliem konflikta atrisinasanai.

STARPNIEKU IZMANTOSANA

Dazkart cilvéki labprat atrisinatu problému, bet viniem ir gritibas vienoties un komunicét. Vini var
piesaistit kadu treo personu, kas viniem varétu palidzét. So personu sauc par starpnieku. Vina/
vins darbojas ka starpnieks starp iesaistitajam pusém un palidz atrisinat situaciju. Starpnieks
nenosaka iesaistitajiem, ko darit, bet palidz viniem pasiem pienemt IEmumus.

SKIREJTIESNESIS
Dazkart piesaistitais starpnieks tomér risina konflikta iesaistito cilveku problémas, tad vinu dévé

V= =g

piekrist Skirgjtiesnesa ieteikumiem un darit, ka vins saka.

TIESASANAS

Kad cilveki nespéj atrisinat konfliktu pasi sava starpa, vini var vérsties tiesa. Tada gadijuma
procesa tiek iesaistiti juristi un tiesnesi. Juristi censas parliecinat tiesnesi, ka vinu klientiem ir
taisniba. Tiesnesis izlemj, kuram ir taisniba, atbilstosi likumam un nosaka kads bis risinajums.

REGULET AR LIKUMU

Tas nozimé noteikt kaut ko ka likumu vai noteikumu. Dazkart konfliktu rezultata cilvéki mégina
veicinat izmainas likumdosana, lai probléma vairs neatkartotos.
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Resursu lapa: NODARBIBA #5, aktivitate #3
Konfliktu situacijas

1. Janis un Anna strid&jas, kurS no viniem varés izmantot karbinu ar zimuliem. Vini saprata, ka
stridéSanas nekur nevedis, tapéc vini vienojas par vairakiem veidiem, ka vini abi varétu lietot
zimulus. Tad vini izvél&jas istenot to variantu, kas viniem abiem patika vislabak.

2. Kristeram, Robertam un Jurim bija kopa jasagatavo tematiskas dekoracijas skolas ballei, bet
vini nevar€ja vienoties par tému. Beigu beigas vini devas pie atbildigas skolotajas un lidza vinai
izvéléties vienu no témam.

3. Liene bija nomakta, jo vinas labaka draudzene Marija Sorit pagaja vinai garam nesasveicinoties.
Liene ar vinu nerunaja visu dienu. Beigu beigas Marija piedabuja Lieni pateikt, kas ir noticis. “Es
tevi nemaz neredz€ju,” atbildéja Marija, “es tev nekad nepaietu garam neko neteikdama.” Ta viss
konflikts izradijas parpratums.

4. Alberts un Diana abi sporta stunda spél€ja tautas bumbu. Vini abi grib&ja but kapteini un saka
viens uz otru kliegt. Beigu beigas klat pienaca Jana un palidz&ja viniem vienoties par risinajumu.

5. Kristapu klasé vairaki klasesbiedri kaitinot visu laiku saukaja dazadas iesaukas. Vinam tas
arkartigi nepatika un lika justies neérti. Klases stunda, kura tika parrunati dazadi jautajumi par
klases sadarbibu, Kristaps ierosinaja ieviest klasé noteikumu, kas aizliedz apsaukasanos un
izzobosSanu.

6. Beate apsiidzeja Rebeku par vinas aprunasanu aiz muguras un vinas mantu paslépsanu ar mérki
Beatei kaitet. Rebeka iebilda, ka tas ir bijis tikai nevainigs joks. Klasé no vairakiem skoléniem un
klases audzinatajas tika izveidota skolénu tiesa, kura abas demonstrés savus pieradijumus un
tiesa izlems, vai Rebeka ir vainiga.

Resursu lapa: NODARBIBA #5, aktivitate #3
Konfliktu situacijas. Atbildes

. Vienosanas

. Skiréjtiesnesis

. Komunikacija

. Regulésana ar likumu

1
2
3
4, Starpnieka izmantoSana
5
6. Tiesasanas
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#6
é—

ZIMTE vn DIIMvMS -
KAPEC MA~ TaS
IR SYARIG 1!

Meérkis: Izprast atskiribas starp dzimumu un dzimti
un reflektét par uzvedibas modeliem, kas tiek sagaiditi no
zéniem/virieSiem un no meiteném/sievietem.

Katra sabiedriba valda normas, t.i., oficiali pienemti vai sabiedriba ieviesusies noteikumi, kurus
cilvéki visu dzivi ievero. Tas ir veids, ka uzturet kartibu un atvieglot cilvéku savstarpéjas attiecibas.
Normas ir svarigas, jo tas nosaka, ka iztureties citam pret citu, pieméram, ka sasveicinaties vai
par kaut ko pateikties. Tomér normas ari ierobeZo un reizém tiesi diskriminé. Norma ir konkréts
modelis, tas, ko més sagaidam, ar ko velamies saskarties un ar ko — ne. Grupas vadiSana butiski
pielietot normu kritisku perspektivu — t.i., kritiski izvértét tas normas, kas cilvékus ierobezo vai
diskriminé. Normu kritisks izturéSanas veids pievérs uzmanibu tam strukttiram, kuru dél dazu

cilvéku tiesibas tiek automatiski ievérotas, turpreti citiem ir jacinas par savu tiesibu ievérosanu.®

Stereotipi

BieZi starppersonu attiecibas tiek izmantota stereotipizacija. Stereotips ir stabils, noturigs,
parspiléts un neobjektivs priekSstatu kopums personas prata par kadu objektu vai subjektu. Tas
ir izzinas mehanisms, kas palidz klasificét realas pasaules lietas un paradibas, teorétiski atvieglo-
jot domasanas procesu — persona netéré enerdiju kada jauna objekta iepaziSanai, bet, vadoties no
dazam pazimém, ieklauj to jau esos$a kategorija. Nedrikst aizmirst, ka stereotips ir loti vienkarsots
prieksstats par kadu socialo grupu un tas dalibniekiem.

Stereotipi nenoliedzami atvieglo tiem atbilstoSas informacijas uztveri un komunikacija lauj
pievérst uzmanibu dazadiem mijiedarbibas aspektiem, taja skaita informacijai par otra cilvéka
personibu. Vienlaikus stereotipi ir vienkarSoti spriedumi par citiem cilvékiem un biezi vien noved
pie klUdainiem secinajumiem. VisbieZak stereotipi pastav par cilveku vecumu, dzimumu, etnisko
vai religisko piederibu, seksualo orientaciju, politiskajiem uzskatiem vai ekonomisko stavokli.
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Mia Hanstrema (2011) Metodikas rokasgramata meitenu un zénu grupu vaditajiem —

izvertgjot uz stereotipiem balstitu dzimumu uztveri.
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Stereotipi var but:
— atklati izteikti — ekspliciti. Tie darbojas, ja informacijas uztvere notiek kontroléti
un apzinati;
— tikai nojausami — impliciti. So apstrade notiek automatiski un neapzinati. Nemot véra to,
ka stereotipizacija visbiezak notiek neapzinati, implicitie stereotipi ir visizplatitakie.
Stereotipam var biit raksturiga ari visparinajuma forma, kas ir normali un pat nepiecieSami, lai
kaut ko macitos un iegutu pieredzi (uguns ir karsta, ar to var apdedzinaties), to visparinatu un
saistitu ar kadu lidzigu situaciju un pieredzi. Tomeér visparinajumi par personam un/vai personu
grupam var izraisit pretéju pieredzi, kad netiek nemti vera pat pieradijumi, kas var liecinat par
preté&jo.

Dzimtes stereotipi ir pienémumi, par sievietei un virietim piemitosam atskirigam pasibam, sp&jam
kas loti bieZi balstiti uz aizspriedumiem, nekritiskiem pienémumiem un neobjektivu vert&jumu.
TieSi dzimtes stereotipi loti bieZi veido dzimumu diskriminacijas pamatu, liedzot viena vai otra
dzimuma parstavim izvéléties kadu nodarbes veidu vai uzvedibu, tatad, ierobezojot vina iespéjas.

Dzimte un dzimums

Ko nozimé but sievietei? Ko nozimeé bat virietim? Daudzos pétijumos apstiprinats, ka attieksme
pret bérnu ir atskiriga atkariba no ta, vai bérns ir meitene vai puika. Tas sakas jau bridi, kad ma-
zulis izklist no mammas védera un apkartéjie sak ar vinu komunicét. * Dzimte (jeb socialais dzi-
mums) ir veids, kada meés izprotam to, ka but virietim un sievietei konkrétaja vésturiskaja perioda
un kultlira. Kop$S dzimSanas misu sociala un kultliras vide piedava mums lomas, iesp&jas un
ierobezojumus ka “virietim” vai “sievietei”.

Pasaules Veselibas organizacija sniedz vienkarsu skaidrojumu terminiem “dzimte” un “dzimums”:
biologiskais dzimums attiecas uz biologiskam un fiziologiskam 1patnibam, kas definé virieti
un sievieti. Dzimte savukart attiecas uz sociali konstruétam lomam, attieksmém, uzvedibam,
darbibam un Tpasibam, kas sabiedriba tiek uzskatiti par atbilstoSiem virieSiem un sievietem.
Vienkarsoti — “virietis” un “sieviete” ir dzimuma kategorijas, “viriSkiba” un “sieviskiba” — dzimtes
kategorijas. %

Biologisko jeb anatomisko, jeb fizisko dzimumu nosaka pieci faktori: dzimuma hromosomu skaits
un tips (XX, XY. XXY. XYY u.c.); dzimumdziedzeru veids (olnicas vai séklinieki); dzimuma hormoni;
iekS€ja reproduktiva sistéma (pieméram, dzemde sievietém); ar&jie dzimumorgani. Cilveki, ku-
riem kads no Siem pieciem faktoriem neatbilst sievieSu vai virieSu dzimumam, ir interseksuali.
Pazimes, ka cilvéks ir interseksuals, ne vienmér paradas piedzimstot. DaZi cilvéki neuzzina, ka vini
ir interseksuali, ja netiek veiktas Jenétiskas parbaudes. Interseksuali zidaini un bérni, pieméram,
ar nenoteiktiem dzimumorganiem var tikt kirurgiski un/vai hormonali mainiti, lai vini iederé&tos
sociali vélamaja dzimumu kategorija. Tomér tas arvien biezak tiek uzskatits par cilvéktiesibu
parkapumu un Sada veida operacijas veic tikai tad, ja tas nepiecieSams medicinisku iemeslu dél
(traucétas kadas fiziologiskas funkcijas vai ir apdraud&jums fiziskai veselibai).

44 Gender stereotypes influence how adults perceive a baby’s cries, study finds
45 Gender matters. A Manual on Addressing Gender-Based Violence Affecting Young People
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Dazadas interseksualas kermena uzblves ir, lai gan reta, tomér normala biologiska paradiba.
Interseksualiem cilvékiem, tapat ka par&jiem, ir dazadas dzimuma identitates, izpausmes
un orientacijas. Lielaka dala identificéjas ka virietis vai ka sieviete, bet dazi neizjut piederibu
konkrétam dzimumam. DaZi interseksuali cilveki var tikt audzinati ka virietis vai sieviete, bet velak
dziveé identificéties ka otrs dzimums.

Savukart dzimte ir konstrukcija, kas veidojas sabiedriba, kura visu laiku mainas. Tiek uzskatits, ka
sieviskiga un viriSkiga pamata ir socializacija vai audzinasana. Katram laikam un kultdrai ir bijusi
savi ideali un redz&jums par to, ka ir jabut. Véstures gaita prieksstati par sieviskigo un viriskigo ir

mainijusies laika un telpa, jo dzimtes modelus veido cilvéki. Mé&s iemacamies sevi identificét kada
konkreta veida atkariba no mums piedavatajiem téliem, kultturas kodiem un pienémumiem par
dzimtes lomam. Tam, kada izpratne par dzimtes lomam valda sabiedriba, ir butiska ietekme uz
personai pieejamajam tiesibam un iesp&jam dzive.




izpausme .identitate

DZIMTES IDENTITATE

e ® sieviskiba
viriskiba
ot
. ... Jjutas
’ ~ . DZIMTES IZPAUSME
e sieviékigs/a
’ viriskigs/a
....dzimums
’@' "Q' BIOLOSISKAIS DZIMUMS
(o =» sieviete
o > virietis
' SEKSUALAS JUTAS PRET ' ROMANTISKAS JUTAS PRET
Ol sievieti/ sieviskibu Oy sievieti/ sievisSkibu
Oy \jirieti/ viriSkibu O > irieti / viriSkibu

Avots: Centrs Marta

Zenu un meitenu grupas tiek uzskatits, ka veids, kada sabiedriba iedala dzimtes un izturas pret
tam, nav iedzimts vai neizmainams. Dzimtes lomas galvenokart veido sabiedribas normas un
uzskati. TieSi apkartéjas sabiedribas nostadne, ka puisim vai meitenei ir jauzvedas, liek viniem
izturéties ka “tipiskiem” virieSiem vai sievietém. Ta ir dzimuma izpausme, kuru jau ieprieks sagaida
no konkréta individa un tiek tam iemacita.

Attieksme pret to, kas ir tipiski viriSkigs vai tipiski sieviskigs, mainas atkariba no konteksta, laika,
vietas un kultliras. Musdienas izpratne par dzimumiem ir spécigi balstita ideja par to, ka abi dzi-
mumi ir viens otra pretstats. Ipasi spécigs ir uzskats, ka viridkais ir pretstats sievikajam. Trikst
neitrala skatijuma, ka rezultata sievieSu un virieSu dzives telpu ierobeZzo dazadi apstakli. Turklat
pastav vél ari varas aspekts, kura augstak tiek vértets tradicionali viriskigais, ka ari aktivitates,
ko veic virieSi, sabiedriba valdot uzskatam, ka virieSiem tas labak padodas. Savukart tradicionali
sieviskigais, vinu aktivitates un intereses tiek vértétas zemak. Sie uzskati izpauzas visdazadakajos
veidos, sakot ar atalgojumu un beidzot ar briva laika aktivitatém.*

46 Mia Hanstrema (2011) Metodikas rokasgramata meitenu un zé€nu grupu vaditajiem — izvért&jot uz stereotipiem
balstitu dzimumu uztveri.
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Dzimumu lidztiesiba

Dzimumu lidztiesiba ir stavoklis, kad virieSu un sievieSu loma sabiedribas attistiba tiek atzita par
lidzvertigu, viniem tiek pieskirtas vienadas tiesibas un vienada atbildiba, nodrosinata vienada piee-
ja resursiem un to izmantoSanas iespé&jas. VirieSu un sieviesu ieguldijums sabiedribas laba un vinu
problémas tiek uztvertas ka lidzvértigas. Butiski noskirt lidztiesibas un vienlidzibas jédzienu iz-
pratni. Dzimumu lidztiesiba nozZimé nodroSinat abiem dzimumiem vienlidzigas tiesibas un iespgjas,
nevis uztvert virieSus un sievietes ka vienadas biitnes. Dzimumu lidztiesiba nav tikai “sieviesu
jautajums” — ta vienlidz attiecas gan uz sievietém, gan virieSiem. Turklat janem véra, ka z&ni un
meitenes redz dzimumu nelidztiesibu savas majas un kopienas katru dienu — gramatas, medijos
un apkartéjo pieauguso vidi, kur, pieméram, vecaki biezi vien uznemas nevienlidzigu atbildibu par
majas darbiem (pieméram, mates bieZi daudz vairak laika velta “rdpju darbam” — rlipém par maju
un gimeni). Lai sasniegtu dzimumu lidztiesibu, bitiski pievérst uzmanibu ari tadiem sievietes un
meitenes Tpasi ietekmé&josSiem jautajumiem ka cilveéktirdznieciba seksualas ekspluatacijas noliika,
ar dzimumu saistita vardarbiba un vardarbiba partnerattiecibas.

Tiesa un netiesa diskriminacija
—TieSa diskriminacija izpauZzas situacijas, kur sievietei vai virietim tiesa veida tiek liegta
kada iespé€ja tikai vina vai vinas dzimuma de].
— Netiesa diskriminacija izpauzas situacijas, kuras virietim vai sievietei ir liegta iespéja
Iistenot savas tiesibas socialo, ekonomisko, kulturas, vésturisko vai citu faktoru, bet ne
dzimuma dél, tomeér tas rezultata dzimuma iesp€jas vai ieguvumi nav lidzvertigi.

Dzimumu lidztiesiba Latvija

Vid&ji pasaulé sievietes sanem par 16% mazak ka viriesi, kas nozimé to, ka salidzinajumam sievi-
etes vidgji nopelna 84% no ta, ko nopelna viriesi. # Latvija 2019. gada sievieSu vid€ja izpelna
bija par 15,9% zemaka neka virieSu jeb par katru eiro, ko nopelna virietis, sieviete sanem vien
84 centus. Sievietes biezak ir nodarbinatas zemak atalgotas nozarés un profesijas, ka ari
pieredz darba samaksas atSkiribas ari nozares ietvaros (vislielaka darba samaksas atskiriba ir
finanSu un apdrosinasanas nozaré (26%)).%

Meitenes un sievietes Latvija ir izglitotakas par zéniem un virieSiem. Atskiribas ir ievérojamas
Visos vecumos un visas izglitibas pakapés. PISA péetijumos meitenes uzrada labakus sasniegumus
(tiek izvertétas 15-gadigu skolénu kompetences lasiSana, matematika, dabaszinibas) neka zéni.
Centralizéto eksamenu rezultati pamatskola un vidusskola uzrada $o pasu tendenci.

Augstakas izglitibas joma sievieSu Tpatsvars absolventu vidi 2018. gada bija 63,5%. Vienlaikus
sievietes ir mazak parstavetas zinatnes un tehniskajas disciplinas visos izglitibas llmenos un tas
sasaucas ar situaciju darba tirgu, kur vérojama darba tirgus segregacija péc dzimuma. Pieméram,
attieciba uz segregaciju pa dazadam jomam 92% no 2017./2018.m.g. absolventiem izglitibas joma
un 92% veselibas un socialas apriipes joma ir sievietes, savukart 74% inzZenierzinatnes, razosanas
un buvniecibas jomas absolventu ir viriesi. SievieSu ipatsvaram izglitibas un humanitarajas

47 Everything you need to know about pushing for equal pay. UN Women
48 Centrala statistikas parvalde “Dzimumu lidztiesiba. Nodarbinatiba un darba samaksa”
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nozarés ir tendence pieaugt, bet dabas zinatnes, matematikas un informacijas tehnologiju joma
sievieSu proporcija saglabajusies gandriz nemainiga — apméram treSdala no stud&josajiem ir
sievietes.®

Vertejot Latvijas skolénu velmi stradat profesijas, kas saistitas ar dabaszinatném, atklajas butiskas
dzimumu atskiribas — 2 reizes vairak zénu neka meitenu vélétos bit vidéja limena dabaszinatnu
profesionali un tehniki (attiecigi 9,6% un 4,8%), veselibas joma vélétos stradat 5 reizes vairak
meitenu ka zénu (attiecigi 15,8% un 3,0%), ka dabaszinatnu profesionali (fiziki, kimiki, biologi u.tml.)
vélétos stradat 1,1% zénu un 0,4% meitenu, savukart informaciju un komunikaciju tehnologiju
specialisti velétos bt 7,3% zénu un tikai 0,4% meitenu.

Saskana ar statistikas datiem sievietes izvélas stradat nepilnu darba laiku biezak neka viriesi
(2017. gada Latvija nepilna laika darba stradaja 11,6% nodarbinato sievieSu un 5,3% nodarbinato
virieSu). Lai arT atSkiriba starp nepilnu darba laiku nodarbinato sieviesu un virieSu Tpatsvaru ir
salidzinosSi neliela, bitiski nemt véra iemeslus, ar ko sievietes un virieSi Sadas nodarbinatibas
izveli pamato. 2017. gada 4,3% sievieSu noradija, ka izvélas stradat nepilnu darba laiku, jo paréja
laika pieskata bérnu, kamér bérna pieskatiSanas pienakumu veiksana virieSu izvéli stradat nepilnu
darba laiku faktiski neietekmé. Tapat 16,8% sieviesu noradija, ka izvélas stradat nepilnu darba laiku
citu personisku vai gimenes apstaklu dél, savukart viriesi Sadu iemeslu noradija 15,5% gadijumu.
Sadu izvéli lielakoties ietekmé vairaku apstaklu kopums, tai skaitd dzimumu segregacija darba
tirgl un no tas izrieto$a ienakumu nevienlidziba, ka ari bérnu uzraudzibas pakalpojumu trakums
pasvaldibas. Statistiski sievieSu ir gana daudz vadoSos amatos, bet galvenokart — ,sieviskigajas”
nozareés: izglitiba, veseliba, labklajiba.>°

Latvija aptuveni katra tresa sieviete sava dzives laika ir cietusi no vardarbibas gimeng, turpreti
virieSi pamata cieS no vardarbibas arpus partnerattiecibam. 38,6 % sievieSu Latvija ir piere-
dz€jusas fizisku vai seksualu vardarbibu kops 15 gadu vecuma, bet 6,3 % — péd&jo 12 ménesu laika,
32,1 % no Sim sievietém to nebija nevienam teikusas, kas ir vairak neka divas reizes biezak neka
vidéji ES. 60 % sievieSu Latvija ir pieredzgjusas psihologisko vardarbibu no esosa vai bijusa part-
nera, 14 % — izsekosanu.>!

Lai ari abu dzimumu dzives ilgums ir pieaudzis, virieSu joprojam paliek mazaks (viriesSiem — 70 g.,
sievietém — 79,6). Atskiriba - 9,6 gadi! Visbiezakais virieSu naves iemesls ir asinsrites problémas
(virieSi patéré vairak alkohola un vairak sméke). VirieSi parsvara cieS no vardarbibas arpus
partnerattiecibam. Viriesi daudz vairak iet boja slepkavibas (t.sk. daudz biezak iet boja no ievaino-
jumiem un saindésanas). Viriesi biezak ir tiSu smagu miesas bojajumu upuri — no 119 gadijumiem
83 ir virieSi (2017). Varmakas ari visvairak ir viriesi. Viriesi Latvija pasnavibas izdara vidé&ji 4,5 reizes
biezak neka sievietes.>

49 SievieSu un virieSu vienlidzigu tiesibu un iespé&ju veicinasana, LM aktualitates 2019. gada aprilis
50 SievieSu un virieSu vienlidzigu tiesibu un iesp&ju veicinasana, LM aktualitates 2019. gada aprilis
51 Centrala statistikas parvalde “Dzimumu lidztiesiba. Vardarbiba”
52 Centrala statistikas parvalde “Dzimumu lidztiesiba. Vardarbiba”
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Maza terminologijas vardnica:

Dzimums - (angliski: biological sex) attiecas uz biologiskajam pazimém un ipasibam, kas identificé
personu ka virieti vai sievieti. Personas biologiskajam dzimumam raksturigas biologiskas ipatnibas
ir XX (sievietém) vai XY (virieSiem) dzimumhromosomu savienojums, atskirigi dzimumorgani (dzi-
mumloceklis, vagina), hormoni, atSkiribas muskulu masa un skeleta uzbive.

Dzimte — (angliski: gender) attiecas uz sociali konstruétajam atskiribam un nevienlidzibu starp
viriediem un sievietém, pieméram, ka viniem vajadzétu gérbties un uzvesties. Sie ideali un idejas
tiek apgitas gimenés, no draugiem, religiskas un kultliras iestadés, skolas, darbavietas un no
medijiem.

Dzimtes identitate — dzimte, kura individs sevi jut, kuram jitas piedeross. Dzimtes identitate var
sakrist un var nesakrist ar biologisko dzimumu. Nav saistita ar seksualo orientaciju.

Dzimtes izpausme — uzvediba, manieres, intereses un izskats, kas tiek piedévéti konkrétam dzi-
mumam konkréta kultdras un sociala konteksta; dzimte, kura individs sevi izsaka ar, pieméram,
drébém, atribitiem, kermena valodu, kustibam. Dzimtes identitates izpausme var sakrist un var
nesakrist ar biologisko dzimumu. Nav saistita ar seksualo orientaciju.

Seksuala orientacija — ari seksuala un romantiska pievilkSanas; apzimé to kas tevi romantiski,
emocionali un seksuali pievelk.

Seksualitate - attiecas uz jutu izpausmi, domam, emocijam un uzvedibu ka virieSiem vai
sievietém, ieskaitot simpatijas, iemiléSanos un uzvedibu intimas attiecibas.

Dzimumu lidztiesiba — visiem individiem neatkarigi no dzimuma ir vienadas tiesibas, pienakumi un
iespéjas.

Drag-king — visaptveross apzZimé&jums sievietém, kas pardérbjas par virieSiem un uzstajas dazadas
vietas un situacijas.

Drag-queen — visaptveroSs apzimejums, ar ko apzimé viriesus, kas pargerbjas par sievietém un
attelo tas.

Kvirs (queer) — visaptveross apzZim&jums, ar ko apzimé seksualas un dzimtes minoritates, kas nav
heteroseksualas un cis-dzimtes.

Cis-dzimte — jédziens, ar ko apzimé cilvékus, kuru dzimtes identitate saskan ar dzimsanas laika
pieskirto dzimuma kategoriju (angliski cisgender).

Transpersona — apzimeé individus, kuru dzimtes identitate un/vai dzimtes identitates izpausme
atskiras no biologiska dzimuma. Nav saistita ar seksualo orientaciju.

LGBTQ — apziméjums, ar ko tiek apzimétas lezbietes, geji, biseksuali, transpersonas un kviri.
Toksiska viriskiba — standarti un normas, kas nosaka tradicionalas viriskibas lomas, stigmatizéjot
un ierobezojot zénu un virieSu iesp&ju izpaust emocijas. Saistita ar neveseligam viriSkibas
izpausmem, tai skaita vardarbibu.
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Tabula Nr. 1 un 2. parada dzimtes un dzimuma atskiribas.

Tabula Nr.1

Dzimte

Dzimums

Kads tas/ta ir?

Kulturala, apgita
socializéSanas cela. Spektrs
starp sieviskibu un viriskibu.

Biologisks, genétisks. Raksturo dzimum-
hromosomas (XX vai XY), reproduktivie
organi, hormoni, muskulu sistéma un skeleta
uzbives Tpatnibas. Spektrs starp virieti un
sievieti. Ar “intersex” apzimé personu, kas
piedzimusi ar abu dzimumu iezimem.

Vai var tikt
mainits/-a?

Ja. Atkarigs no ta, ka persona
sevi identificé un izpauz.

Ja. Caur kompleksiem biofiziologiskiem
mediciniskiem procesiem.

Gan viriesi, gan sievietes

Piemeri var stradat. Gan viriesi, gan Tikai sievietes var dzemdét.
sievietes var rupéties par Tikai virieSi var padarit sievietes gritas.
tuviniekiem un bérniem.

Tabula Nr. 2
Puisis: séklinieki, penis DZIMUMS Meitene: vagina, kritis
Maskulina (viriSkiga) identitate Feminina (sieviSkiga) identitate
D
Spécigs, agresivs, orientéts uz Trausla, mieriga, pievilciga, pieklajiga,
sancensibu. pasiva/vaja, maiga.
_ _ z

Bérnam: rotalu ieroci, sports, B&rnam: lelles, dzivnieki, rotas.

konstruktori.

Formalaja izglitiba tiek virziti L Formalaja izglitiba tiek virzitas uz

uz eksaktajam zinatném: humanitarajam zinatném: muzika,
programmésana, matematika, fizika, M maksla, teatris, valodas, pedagodgija,

uznémejdarbiba, politika u.c.. apripes sféra u.c

Arpuse (publiska sféra): smeket, dzert; T IekSpuse (privata sféra): bat matei,
lielaka seksuala briviba; lielaka sociala sievai; mazaka sociala mobilitate,
mobilitate, piem. puisi drikst velak piem. laikus jabut majas, jazino, kur at-
nakt majas, neka meitenes. E rodas u.tml. (ari bailes par gritniecibu
var bt ka ierobeZojoss faktors)
Doming&joSa, kontrol&josa Paklauta, kontroléta identitate.
identitate. Orientéts uz vadibu. Orientéta uz izpildi, pielagoSanos
Vara: Agresija konfliktu risinasana, Paklaviga, saprotosa, vélas
prasoss, domingjoss. pielagoties, izpatikSana, intrigas.

69




Aktivitate #1: Kas ir dzimte?

Mérkis: runat par sabiedriba valdoSajam dzimumu un dzimtes lomam, izprotot — ka tds mums
palidz vai traucg, ka tas ietekmé& musu sajutas, ricibu, uzvedibu un emocijas. Ko tas nozimé “but
meitenei” vai “but zénam”?
Ilgums: 40-50 min
NepiecieSams: Lielas papira lapas un markieri.
Norise: Sakot apspriedi par virieSa un sievietes konceptiem un definicijam, ir svarigi sakt ar
vardiem, ko izmanto pasi dalibnieki. Ja grupa ir kautriga, tev ka grupas vaditajam vajadzetu
piedavat ieteikumus, tacu ir svarigi pievérst uzmanibu vardiem, kas varétu bit aizvainojosi vai
pazemojosi.
1. Uz papira lapas uzzimé divas kolonnas — pirmaja kolonna raksti virietis (vai puisis), bet
otraja — sieviete (vai meitene).
2. Aicini dalibniekus veidot sarakstu ar lietam, kas saistitas ar ideju, ko nozimé bt virietim.
Nosauktas lietas — pozitivas vai negativas — ieraksti attiecigaja kolonna. Liec dalibniekiem
pieminét gan biolodiskas, gan socialas pazimes.
3. Atkarto to pasu attieciba uz sievietes kolonnu.
4, TIsu bridi apliko daZas no ipasibam, kas tika minétas katra no kolonnam.
5. Apmaini kolonnu nosaukumus. Pajauta dalibniekiem, vai virieSiem raksturigas Tpasibas
varétu tikt minétas attieciba uz sievietém un otradi.
6. Izmanto zemak esoSos jautajumus, lai veidotu diskusiju par ipasibam, kas nevar tikt
minétas attieciba gan uz virieSiem, gan sievietém, un kapéc. Izskaidro, ka 1pasibas, kas ir
biologiskas un nevar tikt pielagotas gan virieSiem, gan sievietém, ir dzimuma ipasibas, un
Tpasibas, kas ir socialas un var tikt izmantotas runajot gan par virieSiem, gan sievietem,
ir dzimtes ipasibas.

Izvéles solis: Lai palidzétu labak izprast atSkiribu starp dzimumu un dzimti, iesakam savakt virieSu
un sievieSu bildes, kur paradas gan vinu biologiskas (dzimuma), gan socialas (dzimtes) lomas. To-
starp varetu bt bilde ar sievieti, kura mazga traukus (dzimtes loma), sieviete, kura zidaini baro ar
kriti (dzimuma loma), un ar virieti, kurs labo masinu vai medi (dzimtes loma). Dalibnieku uzdevums
ir identificét attélus, kur tiek raditas dzimtes un kur dzimuma lomas, un atbildi pamatot.

Jautajumi diskusijai:

— Ko nozimé but virietim?

— Ko nozimée bt sievietei?

—Vai jus domajat, ka viriesi un sievietes tiek audzinati vienadi?

—Kada ir virieSa loma partnerattiecibas? Kada ir sievietes loma?

— K3 virietis pauz savas emocijas? Vai tas atskiras no ta, ka sieviete pauz savas emocijas?
Kapéc, jlsuprat, tas atskiras?

—Vai misu uztveri par sievieSu un virieSu lomam ietekmé tas, ko doma misu draugi un
gimene? Ka?
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— Vai medijiem ir ietekme uz dzimtes normam? Ja ja, tad kados veidos?
Ka mediji attélo sievietes? Ka mediji attélo virieSus?

— Ka Sis atskiribas un nevienlidziba ietekmé mdsu ikdienas dzivi?

—Ka Sis atskiribas ietekmé mdsu attiecibas ar gimeném un partneriem?

—Ka jus ikdiena varat izaicinat nevienlidzigos uzskatus par to, ka virietim butu jauzvedas?
Ka jus ikdiena varat izaicinat nevienlidzigos uzskatus par to, ka sievietem butu jaizturas?

Aktivitate #2: Nostaties ierinda

Merkis: Reflektét uz to — kd dzimtes un dzimumu lomas ietekmé misu, ka sieviesu vai virieSu/
meitenu un zénu dzives, izveles, attieksmes un uzvedibu. Kas ir tas, ko un kapéc no mums
sagaida? Saskatit, ka neredzamas normas nosaka, kas ir viriskigs un kas — sieviskigs.
Ilgums: 20-30 min
NepiecieSamais: A4 lapas (uz katras cipars no 1 lidz 6)
Norise:
1. Vaditajs uz gridas viena rinda izvieto lapinas ar cipariem 1-6.
2. Vaditajs nolasa vienu apgalvojumu. Nr. 1 nozimé pilniba piekritu, bet Nr. 6 — pilniba
nepiekritu. Nr. 2, 3, 4, 5 liecina par to, cik liela méra piekritu/nepiekritu.
3. Dalibnieki nostajas pie ta cipara, kas precizak raksturo vinu nostaju.
4. Lauj dalibniekiem paskaidrot vinu nostaju. Vini to var darit pa vienam vai grupa kopa ar
biedriem, kas ari apstajusies pie attieciga cipara. Tada gadijuma katra grupa prezenté
savu kopé&jo nostaju. Ja kads pie cipara ir viens/-a, lauj vinam pievienoties kadai
no tuvakajam grupam.

APGALVOJUMI

— Vai tu izjuti lielu apkartgjo spiedienu tam, lai labi izskatitos?

— Vai tu biezi salidzini sevi ar citam meiteném/zéniem, lai saprastu, vai esi skaista/-s?

— Cik bieZi tu dzirdi kadu sakam “Meitenes ta nedara!” vai “Zéni ta nedara”?
(1 - gandriz katru dienu; 6 — praktiski nekad)

— Meitenu reputacija pasliktinas, ja vinas gerbjas izaicinosi

— Zénu reputacija pasliktinas, ja vini gérbjas izaicinosi.

— Sievietes uztur cieSakas attiecibas ar draugiem neka viries i.

— Sievietém un virieSiem ir vairak lidziga neka atskiriga.

— Pieaugusie pret zéniem un meiteném izturas atskirigi.

— Uz puikam liek lielakas ceribas neka uz meiteném.

— VirieSiem ir jarUp&jas par sievietém.

— Sievietém ir jarlp&jas par virieSiem.

— Istas meitenes ir paklausigas un labi macas

— Zé&ni riské vairak neka meitenes

— Zeéni ir logiskaki un praktiskaki neka meitenes
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— Zéni, kuri izrada emocijas, ir vaji.

— Meitenes, kuras izrada dusmas, ir parak “puiciskas”.

— Sabiedriba valda netaisniba, no ka meitenes cies vairak neka zéni.
— Sabiedriba valda netaisniba, no ka zeni cies vairak neka meitenes.

Jautajumi diskusijai:
— Kas notiek ar zéniem, kuri neseko dzimtes normam, t. i., dzivo “arpus kastites"?
—Kas notiek ar meiteném, kuras neseko dzimtes normam? Ko cilvéki par viniem saka?
Ka pret viniem izturas?
—Kas ir nepiecieSams, lai padaritu dzivoSanu arpus kastites robezam gan zéniem,
gan meiteném vieglaku? Ka més varam palidzet?

Aktivitate #3: Veseliga/neveseliga viriskiba

Merkis: Reflektet uz to — ka sabiedribas gaidas un stereotipi ietekmé zénu dzives, attiecksmes un
uzvedibu. Atspogulot ka neveseligas viriSkibas izpausmes ir saistitas ar vardarbibas izpausmém,
t. sk. seksualu ekspluataciju u.c.
Ilgums: 20-30 min
Nepieciesamais: 4 lielas papira lapas, markieri un daudzas mazas papira lapinas
Norise:
5. Vaditajs dalibniekus aicina nosaukt tas iezimes un ipasibas, kadi zéni un viriesi izjut
spiedienu bit, lai tiktu uzskatiti par “istiem” virieSiem? Nosauktos vardus saraksta uz
mazajam papira lapinam. Vardi, kurus var izmantot pieméram: agresivs, sportisks,
kontrolgjoss, stiprs, parliecinats, heteroseksuals, var sadot pretiniekam utt.
6. Uz katras lielas lapas uzraksti vienu no jédzieniem: sievieSu objektifikacija, homofobija,
emociju neizpausana, vardarbibas veicinasana. Aicini dalibniekus parrunat katru jédzienu
un izskaidro nezinamos vardus.
Objektifikacija 53 ir izturéSanas pret sievieti ka pret objektu, kermeni, kura vértibu nosaka citu
iespé&jas to izmantot. Ta ir cieSi saistita ar sievieSu uztverSanu par primari seksualam batnem,
atdalot no emocijam, izjitam un personibas. Lai ari gan sievietes, gan viriesi var tikt objektificéti,
biezak ar to sastopas sievietes. ST paradiba ir ciedi dzimumu nelidztiesibu un seksualu vardarbibu.
Homofobija — negativo attieksmju kopums pret homoseksualitati vai cilvekiem, kas sevi identificé
ka lesbieti, geju, biseksuali vai transpersonu (LGBTQ). Ta izpauzas ka antipatija, nicinajums, aiz-
spriedumi un naids, tas c&lonis var bt iracionalas bailes, dazkart ari religiska parlieciba.
7. Aicini dalibniekus identificét, kuras no uz lapinam sarakstitajam iezimém varétu
bt saistitas ar jédzieniem uz lielajam lapam. Vairums vardu, iesp€jams, iederésies pie
visiem jédzieniem. Sarunas gaita varat lapas papildinat ar vél citam iezZzimém un Tpasibam,
kas varétu iederéties pie konkrétas izpausmes.
8. Parrunajiet, kuras no iezimém un izpausmém varetu bt kaitigas/nodarit pari meiteném
un sievietém, zéniem un virieSiem, ka ari cilvékiem, kas identificgjas ka LGBTQ.

53 Sexual objectification
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Jautajumi diskusijai:

— Kada ietekme tadam sabiedribas gaidam un stereotipiem ka agresijai, emociju
neizpausanai, biisanai kontrolé par situaciju u.c. ir uz virieSu un zénu garigo veselibu
un attiecilbam?

—Ka Sis gaidas ietekmé meitenes un sievietes? Kada tam saistiba ar dazadam
vardarbibas izpausmém?

— K3 neatbilSana sadiem striktiem pienémumiem, gaidam un stereotipiem par viriskibu
ietekmé& homoseksualus jaunieSus un transpersonas?

— Kada nozime ir medijiem So stereotipu veidoSana?

—Kadas ir alternativas veseligas viriSkibas iezimes (pieméram, empatija, ciena, uzmanibas
pievérSana piekriSanai, emociju izpausana veseliga veida)? Ka tas var palidzét veidot
veseligakas savstarp€jas attiecibas un palidzét emocionalajai veselibai?

*Nosledzosais izveértéjuma aplis par nodarbibu.




- Papildus resursi:
: * Gender stereotyping

: * Diskriminacija un dzimumu lidztiesiba (video)
: * Gender Roles in Society (video)

: * The Future of Gender Roles (video)

: * EU Gender Equality Index

: * Dzimte un dzimums — kada atskiriba?

* UN Sustaible Development Goals. Goal 5: Achieve gender equality and empower all women and girls
* Trans* | Sam Amore (video)

* Girl toys vs boy toys: The experiment - BBC Stories (video)

: * The Gender Tag: Authentic Gender Expression (video)

* Boys Don’t Cry. White Ribbon (video)

* VirieSi ka sabiedrotie dzimumu lidztiesibas sasniegSana: ko tu vari darit?

: * What is Toxic Masculinity?
: * K3 palidz&t bérniem un jaunieSiem ar dzimumidentitates trauc&jumiem?
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Ik dienu un ik bridi més visi ktistam mazliet citadaki — més izmainamies. Tada ir dzive un tas
ir pilnigi normals process. Varbuat Tu jau esi ievérojis kadas parmainas sava ar€ja izskata vai
domasanas veida? Varbiit Tev ir radusies jautgjumi par $im izmaipnam? ST nodarbiba ir tiesi par
to - rast skaidrojumu visam, kas ar Tevi ir noticis vai ari tuvakaja laika notiks.
Pusaudzu vecuma cilvéka organisma notiek lielas parmainas — tas ir laiks, kad cilvéka kermenis
gatavojas pécnacéju radidanai. So laiku dévé par dzimumnobrie$anu jeb pubertati, kad gan
biologiski, gan funkcionali tiek sasniegta dzimumgataviba. Pubertates laika meitenes nobriest
par sievietém, savukart zeéni par virieSiem. Laiks, kad norisinas pubertate, katram cilvekam ir
stipri atskirigs. Meiteném pubertate parasti notiek no 10-13 gadiem, bet zéniem no 12—14 gadiem.
Zénu un meitenu nobrieSanu par virieSiem un sievietém nosaka hormoni, kuri katram dzimu-
mam ir atSkirigi. Hormoni ir biologiski aktivas vielas, kas ietekmé cilvéka izskatu, aktivitates
limeni un passajitu. Pubertates laika meiteném strauji palielinas sieviska hormona jeb estrogena
daudzums, savukart zéniem palielinas viri$ka hormona jeb testosterona daudzums. So hormonu
proporcijas ietekmé cilveka turpmako fizisko attistibu un uzvedibu.
Meiteném pubertate sakas nedaudz agrak ka zéniem. Pubertates laika redzamakas izmainas skar
meitenes kermeni:
— Kermenis mainas: meitenes klust garakas, to gurni klust plataki, un auguma forma kltst
sieviSkigaka.
— Kritis kst lielakas: pubertates laika sak augt kritis, Sis process notiek [eEnam. Kamér
kritis aug un attistas, tas var bit jutigas, bet Si sajita ar laiku paries. Vairums meitenu
Saja laika uztraucas par kriiSu izméru, vienam nepareizs Skiet to atSkirigais izmérs, citam
krtSu forma. Ir pilnigi normali, ja krliSu augSanas laika viena krits ir lielaka par otru — ar
laiku abu krGiSu izméri izlidzinasies. Tacu tas var saglabat nelielu atSkiribu ari turpmakas
dzives laika. Parasti meiteném krisu gali ir izvirziti uz aru, bet ir gadijumi, kad krisu gali
var biit ierauti uz iek$pusi. Ari tas ir normali un par to nav jauztraucas. Sadas krasu galu
atskiribas var saglabaties ari turpmakas dzives laika.
—Sak augt kermena apmatojums: meiteném padusés sak augt matini, apmatojums paradas
ari ap dzimumorganiem, ka ari uz kajam un rokam.
— Mainas ada un mati: ada un mati kllst taukainaki. Uz sejas adas var paradities pinnes
un matos var paradities ari blaugznas. Sakoties pubertatei sviedru dziedzeri sak darboties
pastiprinati, lidz ar to ari sviSana pastiprinas.
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— Paradas izdalijumi: pirms ménesreizu iestasanas meitenes var novérot, ka no maksts
izdalas caurspidigi vai balgani izdalijumi, kas var notraipit apaksvelu. Izdalijumi ir normala
fiziologiska paradiba, tas notiek ar visam sievietém.
Svarigi! Ja izdalijumi rada diskomforta sajiitu, var lietot ikdienas biksiSu ieliktniSus. Janem
véra — ja izdalijumu daudzums peksni palielinas, mainas to krasa (dzelteni vai tumsi brtini)
vai izmainas to aromats, tas var liecinat par maksts iekaisumu. Tada gadijuma nepiecieSams
doties pie arsta — ginekologa!
— Pirmas menstruacijas: Sakoties pubertatei, katru ménesi viena no olnicam nobriest
olstina, kas virzas pa olvadu uz dzemdi. Ja, nonakot dzemdg, olsiina nav apauglota, ta iet
boja, dzemdes glotada noardas un kopa ar asinim tiek izvadita no kermena caur maksti.
So procesu sauc par ménesreizem.

Organisma izmainas zénus sagaida no 10—18 gadiem, tacu parasti parmainas organisma sakas no

13—-14 gadu vecuma:
— Zéni strauji aug garuma, plataki kltst ari pleci un krdsu kurvis, attistas kermena muskuli,
Z€éni sak pienemties svara un augums pamazam iegust virietim raksturigas formas.
—Paradas balss izmainas: pubertates laika balss piedzivo balss [uzumu un ta klust zemaka.
— Sak augt kermena apmatojums: zéniem uz kermena dazadas vietas paradas apmatojums —
uz sejas, padusés un pie dzimumlocekla pamatnes. Tapat apmatojums var klat izteiktaks
uz rokam un kajam, ka ari citas kermena dalas.
— Mainas mati un ada: ada un mati klust taukainaki. Uz sejas adas var paradities pinnes
un matos var paradities ari blaugznas. Sakoties pubertatei sviedru dziedzeri sak darboties
pastiprinati, [ldz ar to ari sviSana pastiprinas.
— Notiek parmainas dzimumorganos: dzimumloceklis kltst resnaks un garaks, lielakas un
tumsakas kltst ari olinas jeb séklinieki. Pubertates laika sekliniekos sak veidoties sékla.
Sékla ir pienains skidrums, kura peld miljoniem spermatozoidu. Nonakot dzemdg, olvados —
tie apauglo sievietes olSlinu, radot bérnu.
— Zeéna seksualajam briedumam raksturiga erekcija. Tas ir bridis, kad dzimumloceklis
paliek ciets un pacelas stavus. Erekcija var paradities bez jebkada iemesla un ari pazust
tikpat peksni ka paradijas. Parasti erekcija novérojama no ritiem, uztraukumu briZzos un
jutot seksualu uzbudinajumu. Seklinieki sak razot spermatozoidus, kas izSlacas ara ar
spermu.>

Gan zeéniem, gan meiteném var paradities vélme nodarboties ar masturbésanu jeb pas-
apmierinasanos. Ta ir dzimumorganu aizskarSana, glaudiSana, gistot patikamas sajitas.
Vai masturbé&sana ir kaitiga? N, ja vien ta netraucé Tev vai citiem — neparkapjot fiziskas,
emocionalas un psihologiskas robezas. Masturbacija jeb pasapmierindsanas ir dabisks veids, ka
cilvéks iepazist savu kermeni, un iemacas izprast to, kadi pieskarieni vinam ir patikami, un kadi né.
Pasapmierinasanas neatstaj negativu iespaidu uz cilvéka turpmako seksualo dzivi, ja tiek uztverta
ka dabiska un pienemama paradiba un netiek parversta par vienigo aizrausanos.

54 LR Slimibu profilakses un kontroles centrs sadarbiba ar Veselibas ministriju. Buklets “Meitenes, zéni un pubertate”
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Pasapmierinasanas var palidzét mazinat spriedzi, kas rodas tad, ja seksualo uzbudindgjumu nav
iesp&jams realizét dzimumakta, pieméram, pusaudzu vecuma, kad jaunietis seksualam attiecibam
vél nav gatavs. Galvenais ir saprast, ka masturbacija — tas nav nosodami un pretdabiski, un ta ir
katra briva izvéle, darit to, vai ne.>>

Meérkis: Veicinat pozitivu gaisotni un rosinat diskusiju par izmainam pusaudza kermeni, iestajoties
pubertatei. Noskaidrot jauniesu zinasanas par So tému.
Ilgums: 30 min
NepiecieSams: liela lapa un markieri
Norise:
1. Dalibnieki tiek sadaliti mazakas grupas vai pa pariem un sanem lapu un markierus.
2. Grupa/paris izlozeé biologisko dzimumu (meitene vai zéns), par kuru vajadzés domat.
3. Uz lapas tiek uzziméts kermenis ar visam parmainam, kuras norit pubertates vecuma.
Tas tiek pierakstitas. Tiek pierakstitas ari psihologiskas parmainas.
4. Grupas prezenté un iepazistina ar paveikto. Papildina viena otru.
Atceries! Uzdevuma izpildes laika, iesp&jams, bls smieSanas un joki (kas ir absoldti normals veids,
ka tikt gala ar iesp&jamu mulsumu). Bet Tev, ka grupas liderim, ir svarigi uzsvért un atgadinat, ka
attieksmei jebkura gadijuma ir japaliek cienpilnai.

Jautajumi diskusijai:
— Ka jus jutaties, veicot So uzdevumu? Kas patika/nepatika, bija viegli/grati?
— Vai pubertates vecumposms ir viegls? Kas Saja posma ir visizaicinoSakais? Kapéc?
— Kur un ka jauniesi sanem informaciju par notiekosajam parmainam?
Ka zinat, ka 81 informacija ir uzticama?

55 Vai masturbacija ir kaitiga?
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Merkis: Grupa iepazistas ar reproduktivas veselibas un seksualitates (ari — orientacijas) termin-
iem un to skaidrojumiem.
Ilgums: 20 min
Nepieciesams: Baltas lapas, Skéres un limlente.
(Ieprieks sagatavotas, izprintétas, sagrieztas “apaksbikses — terminu nosaukumi”,
“T-krekli — terminu skaidrojumi.”) no Resursu lapas (Nodarbiba #7, aktivitate #2)
Norise:
1. Vaditajs grupu sadala divas dalas, vienai dalai uz muguras ar limlenti piellmé termina
nosaukumu, otrai dalai termina skaidrojumu.
2. Aktivitates laika, jaunieSi nedrikst sarunaties.
3. Uz vaditaja aicinajumu grupas dalibnieki sak lasit (klusam, nesarunajoties), kas ir
rakstits uz citu muguram, méginot atrast savam terminam skaidrojumu.
4. Kad ir izveidojusies pari — tiek izrunati termini un to skaidrojumi.
5. Grupas dalibnieki izsaka savas domas un sajutas par aktivitates laika piedzivoto.

*Vienkarsaks veids, ka So aktivitati veikt — visa grupa strada kopa. Uz gridas atrodas gan termini,
gan skaidrojumi. Grupas uzdevums ir atrast atbilstoSos parus.

Jautajumi diskusijai:
— Kuri no terminiem bija visgrutak izprotamie? Kapéc?
— Vai nerunajot un neredzot atrast savu pari bija viegli/grati ?
—Vai grupa izvirzijas kads Iideris, kas uznémas paru veidosanos?

Seksualitate

Seksualitate ir nemitigi mainigs iekS€js un aréjs cilvéka individuals process. Seksualitates skai-
drojums sevi ietver biologisko dzimumu, seksu ka procesu, dzimtes identitates un lomas, seksualo
orientaciju, erotiku, baudu, intimitati un reprodukciju. Seksualitate tiek pieredzeta un izteikta
domas, fantazijas, vélmeés, uzskatos, attieksmé, vértibas, uzvediba, praks€, lomas un attiecibas.
Kaut ar seksualitate var ietvert visas Sis dimensijas, ne vienmér tas tiek pieredzétas vai izteik-
tas. Seksualitati ietekmé biologisko, psihologisko, socialo, ekonomisko, politisko, kulttras, ju-
ridisko, vésturisko, religisko un garigo faktoru mijiedarbiba. *¢ Svarigi ir atceréties un izprast,
ka seksualitate nav vis nemainigs, konstants stavoklis, bet gan iekS&js un aréjs process, kas var
nemitigi mainities, nemot véra visus iepriekSminétos faktorus.

56 World Health Organization. Sexual and reproductive health.
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Meérkis
Ilgums

: noskaidrot jédziena “seksualitate” bitibu. Veidot un paplasinat izpratni par seksualitati.
: 20-30 min

NepiecieSams: Neliela papira lapa katram dalibniekam; rakstam piederumi; liela lapa: markieri.

Norise:

1. Vaditajs aicina jaunieSus pardomat, ar ko viniem asoci€jas vards “seksualitate”

(ko tas vinuprat nozime)?

2. Jaunietis katrs uz savas lapas pieraksta 10 vardus, kas viniem asoci€jas ar jédzienu
seksualitate.

3. Vaditajs aicina pirmo jaunieti nosaukt pirmo no uz savas lapas pierakstitajiem vardiem.
Vaditajs to uzraksta uz tafeles. Ja vél kadam ir Sads pats vards, uz lielas lapas tiek
pielikts + (piem., skupsti +++++; gejs +). Tad&jadi bus iesp&jams redzét grupas tendenci
(kuri no vardiem tiek lietoti visbiezak un kuri — nemaz). Katrs nakamais jaunietis sauc
savus pierakstitos vardus. Uz tafeles izveidojas jauniesu ideju saraksts.

4. Vaditajs aicina jaunieSus padomat un parrunat, kads ir izveidotais saraksts, ka varétu
sagrupét nosauktos vardus, kadus seksualitates aspektus tie atklaj?

Parasti nosauktie vardi atspogulo emocijas, kermena dalas, dzimumu lomas,

apgdérbus, situacijas, veselibu, vardarbibu u.c.

Svarigi! Nosauktos vardus pieraksti ta, ka jauniesi saka (pat ja tas ir rupji vai nepieklajigi). Sos

vardus,

kas latviesu valodas leksika tiek uzskatiti par rupjibam, ir nepiecieSams izrunat ar

jaunieSiem:

Jautaju

1. izskaidrojot katra varda nozimi. Piemé&ram, biezi dzird jauniesus lietojam vardu pedins
(domajot — gejs). Tomér svarigi ir uzsvért, ka vards pedins ir atvasinats no varda pedofils
(pieaugusais, kur§ dzimumtieksmes pamierinasanai izmanto bérnus).

2. vai ir kadi pieklajigi un cienpilni sinonimi Sim vardam? (piem. vardi, kados tiek apziméti

sievietes un virieSa dzimumorgani)

mi diskusijai:

— Ko jls novérojat — kadas grupas vardi (piem. kermena dalas, apgérbs, situacijas u.c.)
tika nosaukti visvairak? Ka jums Skiet — kapec?

— Kas Saja uzdevuma jis parsteidza, likas interesanti?

— Kur jUs esat ieguvusi zinasanas, veidojusi savu izpratni par jédzienu “seksualitate”?
(gimene, skola, draugi, internets, filmas u.c.)

— Ka seksualitate izpauzas dazados veidos, dazados vecumos un dazZadas vides?

— Kapéc biezi vien Sie vardi tiek lietoti, lai kadu aizskartu vai apvainotu?

— Kadi varétu butu citi veidi, ka komunicét savas sajutas, domas, emocijas
(nelietojot Sos vardus)?
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Pornografija

Organizacijas “Papardes zieds” vaditaja Iveta Kelle: “Pornografija misdienas ir kluvusi par jaunu
cilvéku izglitotaju gan par seksualitati, gan seksualajam attieclbam. Daudzi jauni cilvéki saskaras
ar pornografiju, pirms ir sakusi seksualas attiecibas, iesp&jams, pat pirms pirma skipsta vai
pirma milota cilvéka apskaviena. Latvija nav datu, cik bérnu un kura vecuma sava dzimumizglitibas
procesa ietekmé&jas no interneta esosas pornografiska satura informacijas. “Papardes zieds”
veikta interneta aptauja Sagada pavasari paradija, ka misu bérni ne ar ko neatSkiras no jaunieSiem
pasaulé. No 500 jaunieSiem pornografiju bija skatijusies vairak neka 60% aptaujato.

Dala bija nejausi uzdurusies Sadai informacijai, citi skatijusies retak, bet diezgan liela dala to darijusi
regulari. 2014. gada pétijuma dati paradija, ka vid&ji katrs tresais bérns un jaunietis vecuma no 9
lidz 16 gadiem ir redz€jusi seksuala rakstura materialus, vecuma lidz 12 gadiem — katrs piektais
(EU Kids Online projekts -2014. gada veiktais Intas BrikSes un Gunas Spuravas pétijums Bérni
interneta — drosiba un riski).

Satraucoss ir fakts, ka péc redzeta lielaka dala (61%) bérnu un jaunieSu ne ar vienu par redzeto
nerunaja. Ka liecina starptautiski pétijumi — 90% puiSu un 60% meitenu ir redz&jusi pornografiska
satura materialu interneta. 30% no interneta satura ir pornografiska rakstura.

Pornografiska satura lapas ir visskatitakas interneta — popularakas lapas ménesi skatas 4,4 mil-
jardi pasaules iedzivotaju, kas ir tris reizes vairak neka populara ASV zinu kanala CNN skatitaju.
Turklat zinu lapa lasitajs uzkavejas apméram 3-6 minuates, toties pornolapa — vid&ji 15-20 minutes.
88% pornografijas materiala ir redzama fiziska agresija. Pornografija klUst rupjaka, nezéligaka un
vardarbigaka. Pornografija ne tikai attélo vardarbibu attiecibas, taja redzama vardarbiba veido
izpratni, ka vardarbiga pornografija ir seksiga. Ja bérnam pieder viedtalrunis vai ir pieeja datoram
un internetam, vai ir draugi ar pieeju internetam, ir loti ticams, ka vins saskarsies ar pornografiska
satura materialu, pat ja to Tpasi nemeklés.

Pornografijas negativas puses

Bérniem un jaunieSiem IR VESELIGI izzinat un bat zinkarigam par jautajumiem, kas attiecas uz
pasa kermeni, pretéja dzimuma kermeni, seksualitati, seksu. Tacu viegla pornografiska satura
informacijas pieejamiba ir radijusi jaunus riskus un uzdevumus mums: vecakiem, skolotajiem,
veselibas apripes darbiniekiem.

— Pornografijas aktieru kermeni, [idzigi ka modeli un aktieri, nav ikdienas cilvéki, vinu
kermeni ir parveidoti — virieSiem ir parak lieli dzimumlocekli, sievietes ir tievas ar lielam
krGtim un mazam, glitam Jenitalijam. Nereti tieSi pornografijas skatiSanas ietekmé
puiSus nomac kompleksi par sava dzimumlocekla izméru, savukart meitenes doma
par plastiskajam operacijam, lai parveidotu savu kermeni, pieméram, operetu krutis
vai kaunuma ltpas.

— Pornografiskajos attélos un video sieviete ir tikai viegli paklaviga rotallieta virieSa rokas,
gatava uz jebko, ko virietis vélas. Nereti sievietes pozas ir vismaz baletdejotajas, ja ne
makslas vingrotajas, lunkanibas cienigas.
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— Tikai 10% pornografiska satura video tiek lietots prezervativs, un nereti viena video laika
seksualas attiecibas ir ar vairakiem partneriem.
veidot izpratni par sievieti ka seksa objektu, izpratni par attiecibam ka tikai fizisku
kontaktu, ka ari to, ka vardarbiba pret sievieti ir atbalstama.”

Merkis: nemoraliz€jot parrunat, kas ir pornografija. Atklati runat par pornografiju un savu at-
tieksmi pret to. Parrunat, kadas sekas rada pornografija gan personiska llmeni, gan strukturala
limen.
Ilgums: 20 min
NepiecieSams: Uz papira lapam uzrakstiti skaitli no 1 lidz 6
Norise:
1. Vaditajs uz gridas viena rinda izvieto lapinas ar cipariem 1-6.
2. Vaditajs nolasa vienu apgalvojumu. (Nr. 1 var nozimét pilniba piekritu, bet Nr. 6 — pilniba
nepiekritu. Nr. 2, 3, 4, 5 liecina par to, cik liela méra piekritu/nepiekritu.)
3. Dalibnieki nostajas pie ta cipara, kas precizak raksturo vinu nostaju.
4. Lauj dalibniekiem paskaidrot vinu nostaju. Vini to var darit pa vienam vai grupa kopa ar
biedriem, kas ari apstajusies pie attieciga cipara. Tada gadijuma katra grupa prezente
savu kop€jo nostaju. Ja kads pie cipara ir viens/-a, lauj vinam pievienoties kadai no
tuvakajam grupam.

APGALVOJUMI

— Pornografija ir labs informacijas avots

— Pornografija kaité seksualitatei

- Pornografijas skatiSanas ir riskanta

— Pornografiska rakstura filmu skatiSanas rada nepareizu priekSstatu par seksu

— Pornografija neietekmé attiecibas

- Pornografija rada nekorektu priekSstatu par to, ka sievieSu un virieSu kermeni izskatas
un funkcioné

— Pornografija ir tikai fantazija

— Cilvéki, kas filmejas pornografiskos materialos, realaja dzivé pieredz seksualu vardarbibu
un pazemojosu attieksmi

— Pornografija neveicina vardarbibu

— Pornografija nav tas pats, kas prostittcija
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Jautajumi diskusijas veicinasanai:

— Kapéc cilveki skatas pornografiska rakstura filmas?

— Vai labak skatities vienatné vai kopa ar citiem?

— Kada ir sajita, skatoties $adas filmas?

— Dazreiz, skatoties Sadas filmas, vienlaikus rodas pretiguma un uzbudinajuma sajuta.
Kapectair?

— Ka pornografija tiek atspogulota virieSu un sievieSu seksualitate?

— Kapéc cilveki izvelas klat par pornozvaigznem? Un vai var but situacijas,
kad vinu izvéle nav “briva izvele"?

— Vai ir kada atskiriba starp to, ka tu esi zéns vai meitene?

—Ka man izturéties pret partneri, kurs grib skatities pornografiju, ja es pats/-i to nevélos?

—Ka man izturéties pret partneri, kurs negrib skatities pornografiju, ja es pats/-i to vélos?

Neaizmirsti: ir svarigi spét aprakstit gan savas negativas, gan pozitivas sajutas, ko raisa
pornografiska rakstura filmas. Dazkart var bt loti grati stastit par savam emocijam, ko raisa
Sadas filmas. Lielakajai dalai cilvéku ir neviennozimigas sajutas, tapéc sadas filmas var skist gan
uzbudinoSas, gan pretigumu raisosas. Iesp&jams, kadam ir kauns atzit, ka vins/-a skatas por-
nofilmas; iesp&jams, kads Sadas filmas nav nemaz redz€jis. Neko neuztver par passaprotamu.
Svarigi, ka grupas dalibnieki neizjut spiedienu. Lauj runat tiem, kas to velas, kas grib dalities
sava pieredzé un pardomas. Gaisotne grupa var klit nenopietna, var sakties daudz joku par So
tematu, tapéc svarigi péc kada britina atkal nopietni pievérsties Sim jautajumam. Seko Iidzi, lai
neviens nesak runat, pirms ieprieks&jais runatajs nav pabeidzis iesakto domu. Ja kads izsaka
kadu seksistisku komentaru, nelaid to gar ausim, bet parrunajiet So komentaru.

Nosleguma komentars:
Ko més varam darit?

— Kamér bérni ir mazi, jaierobezo pornografiska satura materialu pieejamiba.

— Javeicina jaunieSos kritiska domasana. Jamaca kritiski vértét redzeto.

—Japalidz jauniem cilvékiem veidot prasmes, lai pornografija nebdtu macibu materials

attiecibu veidosana.

Tas, ko ikviens no mums var darit, ir iedvesmot jaunus cilvéki ar pozitivu pieméru, paradot, ka
attiecibas dzivé ir daudz labakas par tam, ko var redzét pornografiska satura materialos. Bérni
un jauniesi, iesp&jams, skola un arsta kabineta uzzinas gan par slimibam, gan kontracepciju,
taCu, neiemacot savstarp&jas cienas pilnas attiecibas, més tikai dal&ji blsim palidz&jusi jauniem
cilvékiem piedzivot skaisto attiecibas.>”

*Nosledzosais izveértejuma aplis par nodarbibu.

57 Iveta Kelle: Ko neiemaca skola, bet iemaca internets?
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http://papardeszieds.lv/iveta-kelle-ko-neiemaca-skola-bet-iemaca-internets/

: Papildus resursi:
* | R Slimibu profilakses un kontroles centrs sadarbiba ar Veselibas ministriju. Buklets “Meitenes,

: Z€éni un pubertate”
: * Organizacija “Papardes zieds”. Resursi “Esi gudrs!”

: * Organizacija “Papardes zieds”. Nodarbibas jaunieSiem

* Iveta Kelle: Ko neiemaca skola, bet iemaca internets?

: * 10 miti par pornografiju

* The Connection Between Sex Trafficking and Pornography
* Pasaules Veselibas Organizacija

* Different is normal. Changing Bodies and Genitals

: * Physical changes in puberty

* Why I stopped watching porn (video)

: * How do your hormones work? (video)

: * How to talk to teenagers about porn
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https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/buklets_meitenes_puisi1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/buklets_meitenes_puisi1.pdf
http://papardeszieds.lv/esi-gudrs/
https://marta.lv/files/10-miti-par-pornografiju.pdf
https://humantraffickingsearch.org/the-connection-between-sex-trafficking-and-pornography/
https://www.who.int/teams/sexual-and-reproductive-health-and-research
https://www.plannedparenthood.org/learn/teens/puberty
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/development/puberty-sexual-development/physical-changes-in-puberty
https://www.youtube.com/watch?v=gRJ_QfP2mhU
https://www.ted.com/talks/emma_bryce_how_do_your_hormones_work
https://childmind.org/article/how-to-talk-to-teenagers-about-porn/

NODARBIBA #7 Aktivitate #2

Parmainu process,
kas sakas
aptuveni 10-12
gadu vecuma,
kuras laika
meitene klUst
par sievieti un
Zéns — par virieti
(sasniedz dzimum-
nobriedumu jeb
dzimumgatavibu)

Pubertate

Ta ir muskulots
bumbierveida
organs, kura

grutniecibas laika
attistas auglis.

glotada, kas katru
ménesi noardas
un tiek izvadita
no organisma
(menstruacijas)

Dzemde

Pasaul€ izplatita
jauniesu
seksualitates
izpausme —
seksuala rakstura
iszinu un kailfoto
nosatiSana pa
mobilo talruni. Arl
attélu vai video
sttiSana kadam
interneta

Sekstings

Ta ir aptuveni
8 cm gars
cauru)veida
organs, kas
savieno dzemdi
ar aréjiem
dzimumorganiem

Maksts
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Tas ietver sevi
dzimuma identitati
un lomas, seksualo
orientaciju, ero-
tismu, intimitati un
reprodukciju. To
pardzivo un izsaka
domas, fantazijas,
vElméEs, nosacijumos,
vértibas, darbibas,
ticgjumos, lomas un
attiecibas

Seksualitate

Emocionala vai
seksuala tieksme
pret pret€ja
dzimuma
parstavjiem

Hetero-
seksualitate



pret abu
dzimumu
parstavjiem
(virieSiem un
sievietém)

Seksuala tieksme Spermas izpltsana

no dzimum-
locekla, kas
parasti notiek
reiz€ ar orgasmu

Biseksualitate

Dzimumorganu
stimulacija,
lai gutu
seksualu baudu

Ejakulacija

Apzime individus,
kuru dzimtes
identitate un/

vai dzimtes
identitates
izpausme atskiras
no biologiska
dzimuma

Masturbacija

Transpersona
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Fiziologisks process,

kad dzimumloceklis

kldst stingrs,

piebriest un
palielinas

Erekcija

No cilvéka
gribas neatkariga
séklas nopldsana
(ejakulacija)
kas visbiezak
notiek miega

Pollucija




Tas ir dazada
veida metodes,
ar kuram
var novérst
gratniecibu,
ka ari izsargaties
no seksuali
transmisivam
slimibam (STS)

Kontracepcija

Tie ir viriSkie
dzimumdziedzeri,
kuros veidojas
viriskie
dzimumhormoni
un spermatozoidi

Seklinieki

Tas ir ar&jais
viriSkais
dzimumorgans.
Tas sastav no
saknes, kermena
un galvinas,
ko ieskauj
prieksadina.
Pa to tiek
izvadits gan urins,
gan sperma

Dzimumloceklis

Skidrums, kas
ejakulacijas laika
izdalas caur
dzimumlocekli.
Skidruma
uzdevums
ir saglabat
spermatozoidu
dzivotspéju,
lidz tie apauglo
sieviskas
dzimumsiinas

—

Sperma
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Tas ir para organi,
kas atrodas védera
dobuma. Tajas
attistas olstnas
jeb sieviskas
dzimumsiinas.
Sievietei augligaja
vecuma
(vidg&ji 13-45 gadiem)
katru ménesi
nobriest viena
olstina

Olnicas

Emocionala
un/vai seksuala
tieksme pret
sava dzimuma

cilvékiem.

Homo-
seksualitate



%8

SEKSVALITATE
uNn INTIMAS
ATTIECIBAS

Méerkis: Drosa un cienpilna videé veidot diskusiju un sniegt zinasanas par intimam,
seksualam attiecibam un reproduktivo veselibu, veidojot padzilinatu izpratni jauniesos par
personigajam robezam, to respektésanu, Iemumu pienemsanu,
ka ari risku un seku apzinasanos

Kas ir seksualitate?

Seksualitate ir kompleksa un daudzskautnaina, ta ir viens no centralajiem aspektiem cilvéka dzive
un ta ietver biologisko dzimumu, dzimtes identitati un lomas, seksualo orientaciju, erotiku, baudu,
intimitati un reprodukciju. Cilvéka seksualitati ietekmé biologiskie, psiholodiskie, socialie, ekono-
miskie, politiskie, kultiiras, véstures, religiskie, juridiskie u.c. faktori. %

Kas ir sekss?

Sekss, biezi saukts ari par miléSanos, ietver darbibas, kas seksuali uzbudina tevi un tavu part-
neri. Ta nav tikai dzimumlocekla ievadiSana maksti. Savstarpéja seksuala uzbudinasana var
ietvert sarunasanos un flirtu, sklipstiSanos, skatienus, pieskarSanos, glastus, izgérbSanos un
prezervativa uzvilkSanu.

Seksuala orientacija

Seksuala orientacija apzZimé personas fizisko, romantisko un/vai emocionalo pievilkSanos/tieksmi
pret kada dzimuma parstavjiem. Seksuala orientacija nav saistita ar biologisko dzimumu vai

58 WHO FAQ on health and sexual diversity: The basics
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https://www.who.int/gender-equity-rights/news/20160517-faq-on-health-and-sexual-diversity.pdf

dzimtes identitati. Seksuala uzvediba/izpausme apzime to, ka persona seksuali izturas attiecibas
ar citiem. *° Seksualo uzvedibu/izpausmi ne vienmér nosaka personas seksuala orientacija,
pieméram, virieSi, kuriem ir bijusas seksualas attiecibas ar citiem virieSiem, ne vienmér sevi
identificé ka homoseksualus.

Seksuala orientacija var bt dazada — cilvéks var bit heteroseksuals, gejs, lesbiete, biseksuals
u.c., un ar pat tad katrs cilvéks ir citadaks un attiecigi atsSkiriga ir vina seksuala identitate ¢
un tas izpausme. Dazkart cilvéki nav parliecinati par savu seksualo orientaciju vai nonak pie
parliecibas par to laika gaita. Butiski atceréties, ka savu seksualo orientaciju neizvélas, tapat ka
nevar izvéléties savu garumu vai adas krasu. Nav identificéts neviens biologisks vai socials fak-
tors, kam bitu tieSa ietekme uz cilvéka seksualo orientaciju, ka ari ir pieradits, ka to praktiski nav
iesp&jams mainit.

Runajot ar jaunieSiem, svarigakais ir uzsvert to, ka btiski ir justies labi tadam, kads esi.

Ja jaunietis jutas noraiz€&jies par savu seksualitati, svarigi ir atrast kadu, ar kuru varétu par to
izrunaties (pieméram, psihologu).

Pusaudziem bieZi ir Saubas par savu seksualo orientaciju. Ja vini atklaj sevi homoseksualas dzinas,
vini var |oti parbities. Tapéc ir batiski skaidrot, ka seksuala identitate sastav no daudziem slaniem.
Iekare nepadara par homoseksuali, pat seksualas darbibas ne. Par homoseksuali neklust dienas
laika. Pusaudziem jasaprot, ka homoseksualas alkas ir normalas un pat biezi sastopamas vinu
vecuma, un ka pusaudzu gadi paredzeti tam, lai izp&titu un attistitu savu seksualitati.

Pastav uzskats, ka homoseksualis ir kads, kam nav bijuSas attiecibas ar pretéja dzimuma
parstavjiem. Ja vinam tadas batu bijusas, tad vins nebltu homoseksuals. Vai ari tiek uzskatits,
ka homoseksualiem pret&jais dzimums iedveS Sausmas. Patiesiba daudzi homoseksuali,
viriesi un sievietes, ir guvusi heteroseksualu pieredzi — lai paméginatu, vai ar lai noliegtu savu
homoseksualitati. Sada veida eksperimenti ir daudz biezak sastopami, neka mums varétu $kist, un
ta ir dala no homoseksualas identitates veidoSanas procesa.®!

Savas homoseksualitates apzina$anas nav vienkarsa. Sis posms ir jo ipasi griits homoseksualiem
pusaudziem, jo vini apzinas, ka vinu seksualitate radikali atSkiras no vienaudzu seksualitates. To
vél vairak sarezdi visiem pusaudZiem piemitosas gratibas saprast un skaidri paust savas jitas.
IzteikSanas parasti nav jaunieSu stipra puse, vél jo vairak, kad apkart&ja kulttra viniem nepiedava
nepiecieSamo vardu krajumu un kad sabiedriba paklauj cenzirai atseviSku vélmju un jitu iz-
pausmes. So pirmo homoseksualas identitates veidosanas posmu caurauz apjukums, $aubas,
vientuliba un loti biezi kauns. Jaunais homoseksualis ir Ipasi neaizsargats pret alkohola un nar-
kotisko vielu parmeérigu lietoSanu, nemot véra emocionalo intensitati, apjukumu un bailes, ko
vin$ jut. Saja posma pastav ari bitiski depresijas riski, turklat pasnavibu skaits homoseksualu
pusaudzu vidu ir loti augsts.

59 WHO FAQ on health and sexual diversity: The basics
60 Seksuala identitate — seksualas orientacijas pienemsana un identificéSanas ar to.
Seksuala orientacija var piemist jau no bérnibas, bet seksuala identitate veidojas laika gaita.
61 Marina Kastanjeda (2017) Saprast homoseksualitati
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Maza seksualitates vardnica jeb kas ir kas? 62

Aseksuals — cilveéks neizjut seksualu pievilcibu un seksuali neatsaucas nevienam citam cilvékam.
Aseksuali cilvéki parasti velas dibinat tuvas attiecibas, viniem vienkarsi nav svariga seksuala
pievilciba.

Biseksuals — cilveku seksuali piesaista gan viriesi, gan sievietes (ne obligati vienlaicigi).
Heteroseksuals — cilvéku seksuali piesaista pret€jais dzimums.

Homoseksuals — cilvéku seksuali piesaista ta pasa dzimuma cilveki.

Gejs — parasti apzimé virieti, kuru piesaista citi viriesi.

Lesbiete - sieviete, kuru piesaista citas sievietes.

Transpersona — cilvéks, kura dzimtes identitate vai dzimtes izpausme atskiras no biologiska dzi-
muma. Var bit gan heteroseksuali, gan homoseksuali orientéts.

Panseksuals — cilvéks izjlt romantiskas jitas vai seksualu pievilksanos pret jebkuru cilvéku,
neatkarigi no vina/-s dzimtes identitates un seksualas orientacijas

62 Papardes zieds. Tu esi tu.



http://papardeszieds.lv/wp-content/uploads/2017/02/01_Samazinats-Buklets-Tu-esi-Tu....pdf

Aktivitate #1: Karstais kresls “Attiecibas” (ievads)

Merkis: Paust savu viedokli kada konkreta jautajuma. Trenéties uzklausit un pienemt ari viedoklus,

kuri ir atSkirigi no tavéja.
Ilgums: 30 minutes
NepiecieSams: krésli (par 1 vairak neka dalibnieki) izvietoti apli. Sagatavoti apgalvojumi.

APGALVOJUMI

"Tesildosie” apgalvojumi

— Skola mans milakais macibu priekSmets ir sports
— Mana milaka krasa ir zila

— Man patik iepirkties

— Es gribétu dzivot lielpilseta/laukos

— Es bieZi eju uz tusiniem

Apgalvojumi par tému

—Tas ir OK, ja meitene ir garaka par puisi, ar kuru vina ir kopa/ ja puisis ir isaks par meiteni,
ar kuru vins ir kopa

— Kad puisis médina iepazities ar meiteni, vins izskatas mulkigi

— Meitenes uzskata par savu pienakumu visiem izpatikt.

— Meitenu reputacija pasliktinas, ja vinas gérbjas izaicinosi.

— Visas meitenes ir vienadas

— Visi puiSi ir vienadi

—Ja puisis aicina meiteni uz randinu, vinam butu jamaksa

— Es piekritu tam, ka vienlaikus var iemiléties vairakos cilvékos.

— Meiteném vienmer ir labi jaizskatas un jartpé&jas par savu izskatu (personigo higiénu)

— PuiSiem vienmeér ir labi jaizskatas un jartip&jas par savu izskatu (personigo higiénu)

— Es piekritu tam, ka ari piecu gadu vecuma var iemiléties.

— Es piekritu tam, ka vienlaikus var iemiléties vairakos cilvékos.

— Es uzskatu, ka ir svarigi, lai vecakiem patiktu draugs/draudzene, ar kuru es tiekos.

— Es uzskatu, ka ir jalauj parnaksnot pie sava puiSa/savas meitenes.

— Es uzskatu, ka sekss var but tikai laulato starpa.

— Es uzskatu, ka meitenes dazreiz piekrit seksam ari tad, ja patiesiba to nevélas.

— Seksa meérkis ir izradit milestibu.
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Aktivitate#2: Miti un patiesiba par “pirmo reizi”, seksu un seksualitati

Merkis: Lauzt starp jaunieSiem valdoSos mitu saistiba ar seksualam attiecibam. Attistit jauniesos
sp€jas konstruktivi analizét informaciju un domat kritiski.
NepiecieSams: sagatavoti apgalvojumi.
Ilgums: 20 min
Norise:
1. Katrs dalibnieks sanem 2 lapinas.
2. Uz vienas tiek uzrakstits “mits”, uz otras — “patiesiba”.
3. Vaditajs nolasa apgalvojumu. Visi dalibnieki reizé pacel lapinu, kas atbilst vinu viedoklim.

So uzdevumu var veikt ari pa pariem, kur dalibniekiem tiek dotas 3 mindtes laika apspriesties un
pazinot kopigu IéEmumu. Sis variants veicinas ari dalibnieku savstarp&jo komunikaciju, ka ari sp&ju
formulét un paust viedokli.

APGALVOJUMI

1) Pirmaja seksa reizé meiteném vienmér sap un ir asinis [MITS]

Pirmo reizi, nodarbojoties ar seksu, tas var bit arl bez sapeém un asinoSanas. Ir vairaki aspekti, no
kuriem tas ir atkarigs. Pirmkart, no ta, ar ko ir S pirma reize un kadas attiecibas ir starp abiem
partneriem. Ja tas ir maiguma un milestibas pilnas, un abi partneri viens otru pazist jau pietieckami
labi un zina, kas otram ir vai nav patikami, tad sapes un asinoSana var ari nebiit izteiktas. Svarigi, lai
starp abiem cilvékiem nebitu nedroSibas vai bailu sajitas, tad bis iesp&jams pirmo reizi padarit
loti patikamu. NoteicoSu lomu spélé ari vieta, kur notiek S pirma seksuala pieredze. Ja partneri
nejutisies erti un drosi, ari sekss nebs tads, ka vini to vélétos. Gan meitenu, gan puisu sajitas liela
méra ietekmé tas, vai tiek lietota drosa kontracepcija, jo, ja bis bailes no iespgjas palikt stavoklr,
tad uztraukums bis lielaks par patikamajam emocijam. Protams, zinama nozime ir ari meitenes
dzimumorganu uzbivei. Nevainigas meitenes ieeju maksti sedz plana plévite, kuru tauta sauc par
jaunavibas plévi, taja ir atvere, pa kuru ménesreizu laika izpltst menstrualas asinis. Si plévite ir vi-
sai staipiga, un pirmaja reizg, kad ta tiek izstiepta, var bit nepatikamas sajutas. Tacu, ja partneris
ir iejutigs, priekSspéle ir bijusi pietiekami gara un meitene ir uzbudinata, nepatikamas sajitas var
nebut vispar. Turklat musdienas loti daudzas meitenes lieto tamponus, tapéc jaunavibas pléve jau
ir izstiepta, Iidz ar to sapes un asinosanas var nebdt vispar. Ir arl tadas meitenes, kas jau piedzimst
bez jaunavibas pléves.

Pirma reize ir satraucoss notikums katra cilvéka dzive, tadél batu loti ieteicams padomat par to,
ar ko, ka un kur ta notiks, noteikti ir japadoma ari par izsargasanos no gritniecibas, jo stavokli var
palikt ar1 pirmaja reize.

2) Jebkura meitene var palikt stavokli ar mirkli, kad sakas pirmas ménesreizes [MITS]

Meitene var palikt stavokli ari pirms ménesreizu saksanas, jo pastav iesp&ja, ka pirma olstna ir
jau cela.
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3) Ar katru jaunu dzimumaktu virieSa dzimumloceklis paliek lielaks [MITS]
Notiekot erekcijai, dzimumloceklis klUst lielaks, jo pieplust ar asinim. Erekcijai beidzoties, tas
atgust sakotn€jo izmeéru (jo asinis aizplust).

4) Erekcija notiek tadél, ka dzimumloceklis piepliist ar asinim [PATIESIBA]
5) Sievietes piedzimst ar tiikstosiem neattistitu ol$iinu olnicas [PATIESIBA]

6) Viriesi piedzimst ar spermatozoidiem sékliniekos [MITS]
Spermatozoidi sekliniekos sak izstradaties, sasniedzot pubertati.

7) Masturbacija ir loti neveseliga gan fiziski, gan psihologiski [MITS]

Masturbacija jeb pasapmierinasanas ir dabisks veids, ka cilvéks iepazist savu kermeni un iemacas
izprast to, kadi pieskarieni vinam ir patikami un kadi — ne. Pasapmierinasanas neatstaj negativu
iespaidu uz turpmako seksualo dzivi, ja tiek uztverta ka dabiska un pienemama paradiba un ne-
tiek parvérsta par vienigo aizrauSanos. PaSapmierinasanas var palidzét mazinat spriedzi, kas
rodas tad, ja seksualo uzbudindjumu nav iesp&jams realizét dzimumakta, pieméram, pusaudzu
vecuma, kad jaunietis seksualam attiecibam vél nav gatavs. Galvenais ir saprast, ka masturbacija
nav nosodama un pretdabiska, un ta ir katra briva izvéle — darit to vai né. Tomér pastav gadijumi,
kad masturbacija klast par atkaribu, lidzigi ka ar jebkuru nodarbi, kas veikta parak daudz un biezi.
Ja tev Skiet, ka tomér dari to par daudz (tas trauce ikdienai, ari macibu, darba, atpdtas laika tu
doma tikai par to), tad vérsies pie psihologa, lai meklétu palidzibu.

8) Ja kads ir infic&jies ar seksuali transmisivo slimibu (STS), to uzreiz var pamanit [MITS]
Vienmér vajag atceréties, ka daudzas STI péc inficéSanas nerada nekadas redzamas problémas.
Tadél jebkuram cilvékam, kuram ir bijusas attiecibas ar partneri bez prezervativa, bltu jaapmeklé
arsts. Par kadu no STI var liecinat $adi simptomi: pastiprinati izdalljumi no dzimumorganiem vai
urinizvadkanala, sapes védera lejas dala vai mugura krustu rajona (sievietém), izmainas ménesreizés —
sapigakas, ilgstosakas, neregularas (sievietém), dzimumorganu glotadas piettikums (sievietém), sapes
un dedzinasana urinacijas laika (virieSiem), dzimumlocekla galvinas iekaisums (virieSiem), nepatikama
sajuta dzimumakta laika, nieze dzimumorganu apvidd, izsitumi vai karpinas uz dzimumorganiem
vai ap analo atveri, palielinati limfmezgli u.c. Tiklidz pamani kadi no Sim pazimém sev vai partnerim,
nekavejoties versies pie arsta! Par to nav jakaunas, jo svarigakais ir atceréties — jo atrak tu meklési
profesionalu medicinisko palidzibu, jo labaki bis arstésanas rezultati!

9) Grutnieciba nevar iestaties, ja virietis iznem savu dzimumlocekli no sievietes maksts, pirms
ir izSlakusies sperma (partrauktais dzimumakts) [MITS]

Uzbudinatam virietim neliels daudzums séklas skidruma, kas var saturét spermatozoidus, izdalas
jau pirms dzimumakta vai ta sakuma. Lidz ar to pastav iesp€ja apaugloties. Turklat partrauktais
dzimumakts nepasarga no seksuali transmisivajam infekcijam un rada stresu, kas loti liela méra
var trauceét izbaudit tuvibu ar partneri.®®

63 Papardes zieds. Vai var palikt stavokli, ja... ?
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Aktivitate #3: Sniega kauja

Merkis: Radit iesp€ju anonima veida uzdot un sanemt atbildes uz jautajumiem par seksualitati,

attiecibam, milestibu u.c.

Ilgums: 30 - 40 minatés

Nepieciesams: papirs, rakstamie

Norise:
1. Katrs dalibnieks sanem vienu papira lapu un rakstamo. Tiek ltugts uz lapas uzrakstit
jebkuru sev interesgjosu jautajumu par attiecibam, pubertati, seksualitati, milestibu,
draudzibu u.c. Jebkuru jautajumu, kuru varbit ir neérti uzdot publiski, visiem redzot un
dzirdot, bet Sis jautajums ir tieSam aktuals.
2. Kad tas izdarits, dalibnieki lapas saburza bumbas formata. Sniega kauja var sakties!
Pé&c signala STOP!, kauja beidzas. Katram dalibniekam rokas ir jabut 1 bumbai (neviens
vairs nezin, kuram ir kura bumba), kas tiek NEATVERTA veida nodota grupas vaditajam.
3. Grupas vaditajs pa vienam $os jautajums atver un tie tiek parrunati grupa.

Svarigi, ka vispirms tiek uzklausits pasu jaunieSu viedoklis konkréta jautajuma un tik ai péc tam
grupas vaditajs dalas ar savam domam vai nostaju. Grupas vaditajs DRIKST nezinat atbildes uz
visiem jautajumiem uzreiz! Tada gadijuma grupas vaditaja pienakums un atbildiba (nokomunicé&jot

So ar grupu) ir uz So jautajumu sagatavoties un atbildet nakosaja nodarbiba.

*Nosleédzosais izvértéjuma aplis par nodarbibu.

W5, tai @ Bika ¥ a
gy Y



: Papildus resursi:

: * Defining LGBTQ

* World Health Organization, FAQ on health and sexual diversity

* American Psychological Association, Sexual orientation & gender identity
* Papardes zieds, buklets jaunieSiem par reproduktivo veselibu un seksualitati

* Marina Kastanjeda (2017) Saprast homoseksualitati

. * PusaudZu resursu centrs Riga un Liepaja

: * Genderbread Person & LGBTQ Umbrella Guided Discussion
* What we don't teach kids about sex (video)

. * What is masturbation

: * Masturbation. Planned Parenthood

* Teenage relationships: romance and intimacy

. * Teenage sexuality

* Teen Voices: Sexting, Relationships and Risks (video)
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https://www.breakthecycle.org/sites/default/files/Defining%20LGBTQ-.pdf
https://www.who.int/gender-equity-rights/news/20160517-faq-on-health-and-sexual-diversity.pdf
https://www.apa.org/topics/lgbtq/sexual-orientation
http://papardeszieds.lv/wp-content/uploads/2017/02/01_Samazinats-Buklets-Tu-esi-Tu....pdf
https://pusaudzim.lv/pusaudziem/
http://thesafezoneproject.com/wp-content/uploads/2015/08/GenderbreadPersonLGBTQUmbrella.pdf
https://www.teenhelp.com/teen-sexuality/what-is-masturbation/
https://www.plannedparenthood.org/learn/sex-pleasure-and-sexual-dysfunction/masturbation
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/communicating-relationships/romantic-relationships/teen-relationships
https://raisingchildren.net.au/teens/development/puberty-sexual-development/teenage-sexuality
https://www.youtube.com/watch?v=IZwVT6WnPQY

LEMuMi

Merkis: veidot diskusiju un padzilinatu izpratni par Iémumiem,
ko més ikdiena pienemam saistiba ar attiecibam vienam ar otru un pasiem ar sevi.
Veicinat izpratni par personiskajam emocionalajam un fiziskajam robezam un célonu — seku
sakaribam dazadu lemumu (it ipasi saistiba ar intimam attiecibam) gadijuma.

PusaudZu smadzenes: uzvediba, problému risinasana un
IEmumu pienemsana ¢

Daudzi pieaugusie nesaprot, kapéc pusaudzi ik pa laikam uzvedas impulsivi, neracionali vai bistami.
Reizém skiet, ka pusaudzi nedoma par lietam vai pilniba neapsver savas ricibas sekas. Pusaudzi no
pieaugusajiem atSkiras ar savu uzvedibu, problému risinaSanas un IEmumu pienemsanas veidiem.
Sim atskiribam ir biologisks izskaidrojums. P&tijumi liecina, ka smadzenes turpina nobriest un
attistities visa bérniba un pusaudza gados, ka ari agrina pieaugusa vecuma.

Zinatnieki ir identificgjusi noteiktu smadzenu redionu, ko sauc amigdala, kas ir atbildiga par tdlit&ju
reakciju, ieskaitot bailes un agresivu uzvedibu. Sis regions attistas agri. Tomér frontala garoza —
smadzenu zona, kas kontrolé sprieSanu un palidz mums domat, pirms més rikojamies, attistas
vélak. St smadzenu dala joprojam mainas un nobriest vél pieaugusa vecuma.

Tapat arm smadzenu darbibas pétijumi rada, ka pusaudZzu smadzenes darbojas citadak neka
pieauguso smadzenes mirklos, kad tiek pienemti IEmumi vai risinatas problémas. Pusaudzu ricibu
vairak vada emocionala un reaktiva amigdala un mazak - frontala garoza (kuras darbiba palidz
I[Emumus pienemt pardomati). PEtijumi ari parada, ka narkotiku, alkohola un citu atkaribu izraisoSo
vielu lietoSana pusaudzu gados var mainit vai aizkavét smadzenu veseligu nobrieSanu un attistibu.

Atkariba no smadzenu attistibas pakapes, pastav lielaka iespéjamiba, ka pusaudzi:
* rikosies impulsivi
* nepareizi “nolasis” vai interpretés socialas situacijas un citu cilvéku emocijas
* jesaistisies riskantas situacijas vai ieklis dazada veida negadijumos, sadursmés un
pat kautinos.

64 Teen Brain: Behavior, Problem Solving, and Decision Making
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https://www.aacap.org/AACAP/Families_and_Youth/Facts_for_Families/FFF-Guide/The-Teen-Brain-Behavior-Problem-Solving-and-Decision-Making-095.aspx

Pusaudzu vecumam ir raksturigi:
* rikoties vispirms, domat péc tam;
* neapdomat savas ricibas iesp&jamas sekas;
* paklaujoties vienaudzu spiedienam, turpinat destruktivu uzvedibu.

Sis smadzenu atskiribas nenozimé, ka pusaudZi un jauniesi nav spé&jigi pienemt labus [Emumus vai
atskirt pareizo no nepareiza. Tas ari nenozimég, ka vinus nevajadzétu saukt pie atbildibas par vinu
ricibu. Tomér So atskiribu apzinasanas var palidzét vecakiem, izglitotajiem, specialistiem, un politikas
veidotajiem izprast, paredzét un parvaldit pusaudzu uzvedibu.®

Latvijas Psihoterapeitu biedribas parstave, sertificéta eksistenciala psihoterapeite Tatjana
Griskina ¢: Katru dienu ikviens no mums saskaras ar nepiecieSamibu pienemt lemumus. Tie var bt
ikdieniski - ko pagatavot vakarinas, kadu davanu nopirkt draugam svétkos, ka pavadit brivdienas,
ko vilkt mugura, bet dazi no [Emumiem skar dzives pasus pamatus - kadu profesiju izvéléties, kur
stradat, vai veidot tuvas attiecibas ar kadu cilvéku vai né. Nereti |Emumu pienemsanas process
neraisas tik viegli un raiti, ka gribétos, skaidriba nerodas, cilvéku nomac Saubas, bailes kludities.
Ja Sads stavoklis paildzinas, tas noved lidz cieSanam. Pat visizlemigakie cilvéki dazreiz atrodas
strupcela.

Més esam brivi izveléties. Tomeér, kapéc tas ir tik bied€josi? Kaut gan vards “briviba” liekas jauks un
iedvesmojoss, realitate cilveéki var baidities no tas un ne vienmér spgj to izmantot. Jau kops pasas
mazotnes bérnus biedé parak liela briviba - ja vecaki audzinasanas procesa neuzstada konkrétas
prasibas un robezas, petijumi rada, ka tada gadijuma pastav risks, ka bérns aug nevis brivs,

bet gan neparliecinats par sevi un trauksmains. Tomér, cilvékam pieaugot, nepiecieSams tolerét
savu trauksmi, lai izmantotu brivibas iespé&jas. Citiem vardiem sakot, cilvEkam ir svariga drosme
dzivot, drosme izvéléties, kas nenozimé vairak miera un mazak problému. Drizak ta ir drosme ar
uztraukumu pienemt dzives izaicinajumus.

Cilveki ar trauksmi, kas pavada IEmumu pienemsanas procesu, censas cinities dazadi - vieni
pienem Iémumus Joti atri, impulsivi, lai nav ilgi jamokas domajot, citi nemitigi Saubas un izsver vi-
sus iesp&jamos variantus, ne par vienu no tiem neesot drosiba. Dazreiz cilvéki vispar izvelas neko
nelemt un Jauties dzives plusmai.

Uzmanibu trauksmei nepiecieSams pieveérst tad, ja ta blokeé ricibu, padara cilvéku pasivu vai parlieku
haotisku savas izvélés. Tomér zinama deva trauksmes IEmumu pienemsana ir dabiska, jo liela dala
lemumu tiek pienemti ierobeZotas informacijas ietvaros un cilvéks nevar prognozet visas sekas vai
ari paredzet garantétu veiksmigu iznakumu. Japienem to, ka dzive nekad nav perfekta un nereti
kadu laiku jasadzivo ar neskaidribu. Turklat jebkura izvél€ta iesp&ja nozimé atteikumu citam, kuras
pazud neatgriezeniski. Jebkurs “ja” saistas ar vairakiem “ng&”.

65 Teen Brain Behavior: Problem Solving and Decision Making
66 Lémumi, kas neatgriezeniski maina dzivi: Ka psihoterapeits var palidzét izdarit pareizo izveéli?
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Nereti cilvéks nevélas samierinaties ar sadiem zaud&jumiem un dzivo ilGzija, ka vinam prieksa ir
daudz labaki varianti. Vai ari — IEmuma pienemsana tiek sasteigta, neizsverot iesp&€jamos riskus,
Istermina un ilgtermina sekas.

Viens riks, kas var palidzet izvertét izvéles un pienemt Iemumu, ir Dekarta kvadrats (angju val.
Descartes Square).®”

KAS BUS, KAS BUS,
JATAS NOTIKS? JA TAS NENOTIKS?
KAS BUS, KAS BUS,
JA TAS NOTIKTU? JA TAS NENOTIKTU?

Aktivitate #1 Kas notiks, ja ...?

Meérkis: Trenét spé&ju kritiski domat un izsvért riskus un ieguvumus dazadu IEmumu pienemsana

un izvélu izdarisana.

Ilgums: 20- 30min

NepiecieSams: lapa un rakstamie

Norise:
1. Iepazistini dalibniekus ar Dekarta kvadrata pieeju IEmumu izvértéSana. Piemérs:
Japienem lémums, ko darit péc 9.klases beigSanas: vai doties macities uz kadu no Rigas
skolam? Uzskaitit, kas bus, ja es dodos macities uz Rigas skolu (iesp&jams, labaka izglitiba,
jauni draugi, vairak iesp€ju arpusskolas nodarbibam, art — lielaka konkurence u.tml.). Kas
nebds, ja es dodos macities uz Rigas skolu (nebs jaieklaujas jauna vide, nebdis piekluve
tiem resursiem, kas butu Riga). Ka bus, ja es dotos macities uz Rigu? (vecaki bus ar mani
lepni; es kltGsu drosmigaks un uzdrosinasos vairak). Ka bds, ja es nedotos macities uz Rigu?
(bTsu sevi vilies, blis mazaka iesp&jamiba piepildit savus sapnus)

Jautajumi ar “KAS” vairak fokus€&jas uz praktiskiem, pragmatiskiem IEmuma aspektiem.
Jautajumi ar “KA” vairak fokusgjas uz emocionalajiem, passajitas aspektiem [Emuma pienemsana.

2. Ludz, lai katrs dalibnieks izvélas vienu realu situaciju, kura ir japienem lemums.
Ieteikums ir sakt ar kadu vienkarsu, sadzivisku situaciju.

3. Dalibnieki uzraksta atbildes uz ieprieks minétajiem jautajumiem, izvert&jot savu situaciju.
4. Aicini dalibniekus dalities un izteikt savas domas, uzdot viens otram jautajumus un
kopigi palidzét saprast — kads lemums katra situacija butu visveseligakais.

Svarigi! Izvairies no tilit€jas padomu dosanas un mudini art pargjos grupas dalibniekus
iesakuma aktivi klausities un uzdot jautajumus, nevis steigties ar padomu vai

norazu dosanu.

67 Descartes Square: A Popular Decision Making Technigue
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Jautajumi diskusijai:
— Cik grits vai viegls jums katram/-ai bija Sis process?
— Kas bija grutakais/ vieglakais?
— Ko kopigu un ko atskirigu jis saskatijat, daloties ar parg&jiem grupas biedriem?
— Kas vél ikdiena jums ikvienam var palidzét pienemt [Emumu?
Pie kadam atbalsta personam jiis varat vérsties péc padoma, ja nepiecieSams?

Aktivitate #2 Kapnes

Merkis: rosinat jaunieSus domat, kas ir tie “soli”, kuriem ir jabat pirms seksualo attiecibu
uzsaksanas, lai nenodaritu pari ne sev, ne otram.
NepiecieSams: papira lapas katrai grupai; markieri, liela lapa.
Ilgums: 20 min
Norise:
1. Vaditajs jaunieSus sadala nelielas grupas vai pa pariem. Un mudina uz katras atseviskas
lapas uzrakstit vienu “soli”, kam bitu jabdt, pirms jauniesi nolemj uzsakt
seksualas attiecibas.
2. Péc 10 min. tiek no lapam (kas ir ka pakapieni) veidotas uz gridas “kapnes”,
kur leja ir 2 jauniesi un augsa ir pirma seksuala pieredze.
3. Diskusijas laika tiek izrunati ar uzdevumu saistitie aspekti: randinu laiks, iepaziSanas ar
vecakiem, kontracepcija, atkarigo vielu lietoSana u.c.

Jautajumi diskusijas veicinasanai:
— Kurs ir “istais” vecums, kad uzsakt dzimumattiecibas?
— Kurs ir atbildigs par kontracepciju?
—Vai sekss ir pieradijums milestibai? Vai var but sekss bez milestibas?
Un vai var but milestiba bez seksa?
— Ar ko es dalos par neveiksmém vai vardarbibu seksualas attiecibas.

" v
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Parole — “piekriSana”

RobeZas nav tikai linijas kart€, kas atdala vienu teritoriju no otras. RobeZas ir ikvienam no mums.
Lai més spétu veidot un uzturét veseligas attiecibas ar sevi un citiem, mums ir jamacas Sis robezas
atpazit, komunicét un respektét tas.

Més ik dienu nosprauzam robezas attieciba uz savu vai citu cilvéku kermeni, emocijam, darbu,
laiku, energiju, ko térgjam kadai nodarbei, telpu, komunikaciju ar citiem, tehnologijam un daudz
ko citu. Tapat més nosprauzam robeZas starp sevi un savu partneri, draugu, draudzeni, gimeni,
kolégiem, pazinam, klases biedriem, priekSniekiem un padotajiem, skolotajiem un skoléniem, un
vienkarsi svesiniekiem. Robezas palidz mums justies drosi un saprast — vai tas, kas ar mani notiek
(vai nenotiek), ir vai nav man pienemami; vai es jutos érti un patikami, kadu darbibu uzsakot vai to
turpinot.

PiekriSana ir bitiska veseligu attiecibu sastavdala, tomér ne visiem mums ta ir lidz galam iz-
protama. Tadi jautajumi ka Kas tg ir? Ka es varu zinat, ka piekrisana ir notikusi? Vai piekriSana
attiecas tikai uz intimam attiecibam? Vai man jajauta visu laiku? Ja nu jautajot es sapemsu at-
bildi, ko negribu sapnemt? un daudzi citi ir svarigi, lai izprastu piekriSanu un tas nozimibu ikvienas
attiecibas. Tapéc parunasim par pieciem mitiem saistiba ar piekriSanu un parrunasim — kapéc tie
ir miti?

Ka nospraust savas un saredzét citu cilveku robezas? ¢

Solis 1: DARBIBA
1) pievérs uzmanibu kermena un neverbalai valodai. Ko ta tev stasta?
2) Ieklausies otra cilvéka. Un parliecinies vai ari Tu juties sadzirdéts/a?
3) Neizdari pienémumus, bet jauta!

Solis 2: PAJAUTA SEV
1) Vai es jutos komfortabli Saja situacija? Vai otrs cilveks izskatas, ka jutas komfortabli?
Vai ir manama spriedze vai trauksme?
2) Vai tika teikts/paradits, ka kads no mums jitas neérti?
Vai tas tika sadzirdéts un respektéets?
3) Ka es zinu, ka otrs cilvéks piekrit notiekoSajam? Vai tas tika pateikts verbali?

Solis 3: RESPEKTESANA
1) Neviens nespéj lasit domas! Esi atverts/a godigai sarunai par savam sajutam un domam.
2) Izveido sarakstu, atziméjot lietas, situacijas, uzvedibas, izpausmes, kuras tev patik un
kuras - né.
3) Pievérs uzmanibu savam sajutam. Dazkart misu kermena valoda spéj izteikt vairak
ka vardi.

68 Avots: NGO Break the Cycle. Password: consent
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Aktivitate #3 Pieci miti par piekriSanu — kas ta ir un kapéc ta ir svariga je_bkurés attiecibas.

Mérkis: veicinat sarunu un pardomas par ikkatra fiziskajam un emocionalajam robezam. Veidot
padzilinatu izpratni par to — ko nozZimé un ka izpauzas aktiva, briva un parliecinata “piekriSana”
NepiecieSams: Grupas vaditajs/-a ir iepazinies ar zemak aprakstitajiem 5 mitiem par piekrisanu.
Ilgums: 30 min
Norise:
1. Variants #1: Grupas vaditajs/-a nolasa katru no mitiem, dodot grupas dalibniekiem laiku
apdomaties un tad argumentét savu viedokli — ko vini doma par dzird€to, kapéc tas ir mits,
kadas ir bijusas vinu pieredzes un situacijas. Un ka vini Sis situacijas ir risinajusi.
2. Variants #2: Grupa tiek sadalita pa pariem. Katrs paris sanem vienu no pieciem mitiem.
Parim janonak pie viedokla — kapéc Sis apgalvojums ir mits, un savas domas jaizstasta
paré&jiem grupas dalibniekiem.

MITS #1: ROBEZAS NAV BUTISKAS

“Mans partneris/e mani tik loti mil, ka vins/a visu laiku vélas bat kopa ar mani.”

Sakot jaunas attiecibas, Tu juties briniskigi! VElmi visu savu laiku pavadit kopa var bt griiti parvarét.
Tomeér butiska veseligu attiecibu kvalitate ir prasme kontrolét sevi — savas emaocijas, izvéles, IEmumus
un attieksmes. Tev ir savas robezas un tas var mainities, mainoties situacijam. Tev ir savs laiks un tel-
pa, kur paveikt lietas, kas Tev ir bitiskas. Tev ir savi hobiji un aizrausanas, un Tavs partneris/e priecajas
par Taviem sasniegumiem, atbalstot un uzmundrinot Tevi, kad Tev tas ir nepiecieSams. Un Tu dari to
pasu sava partnera/es laba.

Pajauta sev: Vaj es jitos pienemta/s un cienita/s ka individs, ka personiba? Vai manas intereses,
prasmes, domas, mérki un lemumi tiek novértéti un atbalstiti? Vai ari mana vieniga vertiba ir bisana
kopa ar savu partneri?

MITS #2: PIEKRISANA ATTIECAS TIKAI UZ INTIMAM ATTIECIBAM

“Mans draugs/ draudzene man ir Joti piekéries un skola ne mirkli no manis neatkapjas. Mani tas kaitina
un traucg, bet es nevélos aizskart vina/vinas jutas...”

Daudzi cilveki dom3, ka piekriSana attiecas tikai uz intimam attiecibam — skiipstiem, pieskarieniem,
seksu u.tml. Tas ir mits! Atceries, ka piekriSana ir kas daudz plasaks. Vienkarsi sakot — ta ir linija, ko
Tu novelc starp to, kas Tev patik un nepatik, neatkarigi no attiecibu veida un ilguma. J3, piekriSana
attiecas ari uz labakajiem draugiem, gimenes locekliem, pazinam, skolas biedriem, skolotajiem un
sveSiniekiem. PiekriSana attiecas gan uz to—vai Tev ir OK, ka simpatijas pret Tevi tiek izraditas publiski;
vai Tev ir OK, cik atri Tavs krusttévs brauc ar masinu, kad Tu s&di lidzas, gan uz to — vai Tev ir OK, ka
Tava labaka draudzene pavisam negaiditi ierodas pie Tevis ciemos, un vai mamma atceras pieklauvét
pie Tavas istabas durvim pirms nakt ieksa. PiekriSana attiecas uz daudz un dazadam sadziviskam un
ikdieniskam situacijam. Ja Tavas attiecibas piekrisana ir klatesosa, Tu nejati spiedienu darit ko tadu,
kas Tev nav patikami. Otrs cilvéks pret Tevi izturas ar cienu, respekt&jot Tavus IEmumus un robeZzas.
Otrs ieklausisies Tevis teiktaja un pielagos savu uzvedibu, ja Tu lagsi nedarit kaut ko, kas Tev nav
patikami. Otrs necentisies Tevi parliecinat mainit domas savas értibas labad. Tu jutisies atbalstits/a
un pienemts/a ari tad, ja savas domas no “NE” mainisi uz “JA”.
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Pajauta sev: Vai esmu apmierinats/a ar attiecibu veidu un intensitati? Vai es jutu spiedienu darit lietas
(seksualas vai jebkadas citas), kas man nav patikamas?

MITS #3: KLUSESANA = PIEKRISANA

“Es vinam tieSi neteicu “Né!”, bet es jutos neparliecinata un man nebija patikami.”

Dazreiz klusésana tiek uztverta ka piekriSana. Bet tas ta NAV! PiekriSana ir skaidra, aktiva verbala
vai neverbala norade, ka tas, kas notiek, otram ir patikami (neatkarigi no ta vai runa ir par seksualam
attiecibam vai jebko citu). Tikai ja nozimé ja, nevis varbut..., iesp€jams.., es nezinu.. Laba, atklata
komunikacija un pozitiva vienoSanas liecina par to, ka notiekosais ir érts. Tavs partneris/e parliecinas,
vai tas, kas notiek, Tev ir patikams un pienemams. Tava kluséSana netiek uztverta par passaprotamu.
Tu juties drosi teikt, ko doma un ka jdties, jo zini, ka Tavs IEmums tiks ieverots un cienits. Piekrisana
svarigs ir skaidri teikts JA!, nevis nepateikts NE!

Pajauta sev: Vai mani Iemumi un robezZas tiek respektéti? Vai IEmumu pienemsana es iesaistos
pilnvértigi? Vaies varu drosi un atklatiteikt - ko domaju, ka jitos un ko vélos? Vai es jitos sadzirdéta/s?

MITS #4: ES NEDRIKSTU PARDOMAT

“Es jau teicu, ka velos to dart un diezin vai tagad butu iesp&jams pardomat, pat ja es vairs neesmu
tik parliecinats”

Viena no vissvarigakajam lietam saistiba ar piekriSanuirta, ka ta nav pastaviga. PiekriSana dod Tev brivibu
kontrolét savas robezas un tas komunicét ar citiem. Veseligu attiecibu pazime ir t3, ka jus varat mainit
savas domas jebkura bridi un jebkura iemesla dél. Gadigas un cienpilnas attiecibas, Tu tiksi sadzirdéts/a.
Tev nav jajut spiediens darit kaut ko, kas Tev neskiet patikami vai pienemami. Neatkarigi no ta, vai esi otru
cilveku saticis/satikusi tikko, vai ar esat pazistami jau 10 gadus — piekriSana ir biitiska. Ka ari — neatkarigi
no ta, vai 5 sekundes atpakal Tu piekriti, bet tagad vairs neveélies to darit, ir OK teikt "STOP!”

Pajauta sev: Vai es jiitos drosi teikt otram, ka neesmu parliecinats/a - vai so vélos uzsakt/turpinat?
Vai es varu brivi teikt "STOP!”, nejitot kauna un vainas sajitu? Vai mans "NE” tiek respektéts? Vai es
sadzirdu un respektéju otras puses "NE”?

MITS #5: ..BET MES BIJAM LIETOJUSI ALKOHOLU..

“Es biju lietojis/lietojusi alkoholu un tas tika uztverts ka piekriSana”

Padomasim logiski. Lai piekriSana skaititos piekriSana, tai ir jabat skaidrai un apzinatai. Lidz ar to
— Tu nevari dot vai sanemt piekriSanu, atrodoties alkohola vai narkotisko vielu ietekmé&. Tapat ka
esot pie stlires — masinu vadit alkohola vai narkotisko vielu reibuma ir bistami un to nedrikst darit.
Veseligas un rupigas attiecibas Tavs partneris/e zina, ka vini nedrikst izmantot Tavu situaciju, lai
uzspiestu Tev seksu vai jebko citu pret Tavu apzinatu gribu. Veseligas attiecibas otrs parupésies
par Tavu drosibu un neizmantos Tavu stavokli, lai dabttu savu.

Pajauta sev: Ja es biitu lietojis/usi alkoholu vai citas apreibinoSas vielas, vai es joprojam justos
drosi un varétu uzticéties savam partnerim/partnerei, zinot, ka manas robezas netiks parkaptas?
11 Piekrisana ir skaidra un saprotama attauja. Lai jebkuras attiecibas bitu veseligas un patikamas,
katras darbibas un IEmuma pamata jabdt piekriSanai. Kad abas puses ir devusas piekrisanu, tas
nozimé, ka ir dota attauja, lai ari kads bitu jautajums vai situacija. PiekriSana ir fundamentala
ciepa vienam pret otra emocionalajam un fiziskajam robezam.
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Jautajumi diskusijai:

— Cik viegli vai griti bija atbildét uz jautajumiem sadala “Pajauta sev...”?

—Vai bija kaut kas, kas Saja uzdevuma Tev bija jauns un nedzirdéts?
Kaut kas, par ko Tu lidz Sim nebiji domajis/-usi? Kas tas bija un kapéc?

— Ko Tu izproti ar “cienpilna izturéSanas”? Nosauc, kadi, Tavuprat, ir cienas raksturlielumi
(piem., uzmanigi klausities, runat mierigi, nepartraukt otru, fiziski neaizskart u.tml.)

—Kuras ir tas situacijas, kad Tev robezas nospraust ir visgritak?
Ar kadiem/ kuriem cilvékiem? Kapéec ta?

—Kuras ir tas situacijas, kad Tev robeZas nospraust ir visvieglak?
Ar kadiem/ kuriem cilvékiem? Kapéc ta?

—Ka Tu vari zinat, ka neparkap kada cita robezas? Kas ir tie verbalie (pateiktais) vai
neverbalie (kermena valoda, kustibas) signali, péc kuriem vari vadities?

Nosleguma komentars:

Robezas daZadas kultliras un sabiedribas ir atSkirigas: viena kultira pienemts apskauties pat
ar svesinieku, turpreti cita rokas spiediens jau ir “par daudz”. Tapat izjuta par robezam var
mainities laikam ejot. Kas vakar man likas neérti, Sodien jau var Skist pilnigi OK. Un otradi —
kas pirms 10 minutém likas erti un patikami, nakamaja mirkl var izraisit pilnigi pretéjas emo-
cijas. Svarigi ir atceréties, ka tas ir PILNIGI NORMALI! Més visi ta mé&dzam justies un mums
visiem ir jamacas savas robezas apzinat un skaidri tas komunicét ar citiem. Jo atklataka/s un
godigaka/s Tu busi pret sevi, jo veseligakas attiecibas ar citiem Tu varési izveidot. Ka ari atcer-
ies — komunic€jot savas robezas, sakot “N&” vai “Stop”, Tev nav jajutas vainigam/ai. Ja nejuties
sadzirdéts/a un respektéts/a, pardoma — vai Sada veida attiecibas Tu vélies turpinat. Un tas
pats attiecas ari uz Tevi — esi uzmanigs/-a, véro, jauta, neizdari pienémumus par kada cita
robezam! Ieklausies otra cilvéka gan verbalajos, gan neverbalajos signalos par vinu robezam
un izturies pret tam ar cienu.

Ir vertigi atceréties, ka piekriSanai vienmer jabut labpratigai un no brivas gribas, atsaucamai,
informetai, entuziastiskai un konkrétai. Ko tas nozime?

Informéta — Informéta piekriSana nozime to, ka abas iesaistitas personas skaidri apzinas situaciju.
Parliecinies, ka partneris/e zina un izprot to, kadas ir jusu abu gaidas, vélmes un planotas darbibas.
Esi tieSs, atklats un nebaidies sarunaties!

Labpratiga un no brivas gribas — PiekriSanai pirms iesaistiS8anas seksualas darbibas jabut
labpratigai bez spiediena vai piespieSanas. Apdoma un pievérs uzmanibu — pat tad, ja tev neskiet,
ka piespied kadu vai izdari spiedienu, ir iesp&jams, ka jusu situaciju ietekmé varas/spéka attiecibas
jusu starpa, kas otrai personai var radit pienakuma sajutu.

Entuziastiska — Pirms iesaisties jebkada fiziska vai seksuala aktivitaté ar kadu, parliecinies, ka esi
sanémis entuziastisku piekrisanu. Tas nozimé gan verbalu apstiprinajumu, gan kermena valodu,
kas parada entuziasmu un vélmi iesaistities.
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Konkréta — Lai piekriSana biitu informéta, tai jabit konkrétai. Tas var bt tik vienkarsi ka pajautat
“Vai varu tevi noskipstit?” vai “Vai vélies, lai tev pieskaros Seit?”. Sarunaties ir seksigi! Parliecinies,
ka tava partnere/is zina un piekrit visam darbibam.

Atsaucama - PiekriSana vienmeér var tikt atsaukta! Ir pilniba pienemami piekrist kaut kam, sakt to
darit un saprast, ka tomér nejaties labi/érti, un atsaukt savu piekrisanu. Pievérs uzmanibu tam,
lai justos drosi atsaukt savu piekriSanu un lai raditu vidi, kura tava/s partnere/is varétu pateikt
“né”, ja tas nepiecieSams.

Aktivitate #4: “Pasacina”

Meérkis: Rosinat jaunieSus domat, ka katrs ir atbildigs par savu kermeni, un kas ar to notiek pats.
Ka nospraust savas emocionalas un fiziskas robezas un respektét otra emocionalas un fiziskas
robeZas. Izpratne par “N&! nozimé NE!”
Ilgums: 20min
NepiecieSams: grupa séz apl
Norise:

1. Vaditajs stasta situaciju par 2 jauniesu tikSanos randina un talako vakara gaitu,

[idz jauniesi ir nonakusi pliki gulta...

2. Péc katra jauna pavérsiena stasta vaditajs uz dod jautajumu:

“Vai meitene/puisis ir piekritis, ka Sovakar vinam bis sekss?”.

3. Grupas dalibnieki izsaka savas domas un argumentus

“Pasacina”

Kada pilséta dzivoja 2 jauniesi. Zigmars, kuram bija 17gadi un Ingrida, kurai bija 16 gadi. Vini bija
paris reizes tikusies un starp viniem saka veidoties attiecibas. Kadu dienu Zigmars uzaicinaja
Ingridu uz randinu, uz kafejnicu “Péerle”.

Ingrida prieciga saka posties gaidamajam randinam. Skapi samekl€ja visskaistakas un
piemérotakas drébes: Tsus svarcinus un stiligu kreklinu ar dzilu dekolté. Uzkrasojas ta nedaudz
vairak neka uz skolu un iztaisnoja matus, lai gliti.

Arl Zigmars saka posties. Uzvilka savus milakos dzinsus, T kreklu, tiras zekes. Vannas istaba
iesmarzojas ar teéva smarzam. Ejot ara vél sakartoja matus.

Vai Zigmars/Ingrida ir piekritis, ka Sovakar vinam biis sekss?

Abi priecigi satikas kafejnica un noléma pasatit édienu. Ingrida pasitija krabju salatinus un
zemenes ar putukréjumu. Savukart Zigmars €da fri kartupejus ar pildito karbonadi un Sokolades
kuku. Abi mielojas, runajas un noléma, ka laiks doties.

Zigmars uzstaja, ka vins samaksas rékinu par vakarinam.

Vai Zigmars/Ingrida ir piekritis, ka Sovakar vinam bus sekss?
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Izgajusi no kafejnicas jauniesi devas caur pilsétas parkam un Zigmars piedavaja apsésties talaja
solina pie ceriniem. Loti cieSi kopa apsézoties, jauniesi péc neilga laicina saka skiipstities. Bucojas,
bucojas un Ingrida teica, ka nevajag, jo pamanija, ka tuvojas cilvéki uz vinu pusi.

Vai Zigmars/Ingrida ir piekritis, ka Sovakar vinam bis sekss?

Zigmars uzaicinaja Ingridu atnakt pie vina ciemos iedzert t€ju, jo mamma nav majas un tétis vispar
ir talbraucgjs Soferis. Ingrida sakuma teica, ka ng, jo vinai vecaki liek bit majas lidz 23:00. Bet péc
tam tomer piekrita aiziet ciemos...

Vai Zigmars/Ingrida ir piekritis, ka Sovakar vinam bis sekss?

Nonakusi majas kapnu telpa vini pabucojas, péc tam uzkapa tresaja stava, kur dzivoja Zigmars.
Pie durvim vélreiz pabucojas un abi iegaja dzivokli. Zigmars aizslédza durvis un aicinaja Ingridu uz
viesistabu.

Vai Zigmars/Ingrida ir piekritis, ka Sovakar vinam biis sekss?

Zigmars aizskré&ja uz virtuvi uzvarija t€ju, atrada cepumus. Ieslédza TV miuzikas kanalu. Abi runajas,
sméjas, lidz Zigmars piedavaja iedzert majas vinu. Esot |oti garsigs, mammas draudzene pati ga-
tavojot, un no sestdienas palicis pari. Ingrida sakuma atteicas dzert, bet nespé&ja atteikt Zigmara
komplimentiem un iedrosinajumiem pagarsot. Vins pamazam tika iztuksots.

Vai Zigmars/Ingrida ir piekritis, ka Sovakar vinam biis sekss?

Nu jau paritis kaisligi sktpstijas uz divanina. Zigmars glastija Ingridu, roku paslidinajis zem Ingridas
kreklina un svarciniem. Lidz kreklins Iénam tika ari novilkts. Nonakusi abi gulus, Zigmars ierosinaja
doties uz vecaku lielo gultu, jo divans ir vecs un “baigi ¢ikst”. Ingrida ta ka teica ng, jo vinai jaiet,
bet nespéja pretoties...

Vai Zigmars/Ingrida ir piekritis, ka Sovakar vinam biis sekss?

Nonakot vecaku gulamistaba, Ingrida bija palikusi tikai apakSvela un Zigmaram kajas bija tikai
palikusas “apenes” un zekes. Jauniesi kaisligi skiipstijas.
Vai Zigmars/Ingrida ir piekritis, ka Sovakar vinam biis sekss?

Nu jau jauniesi bija pilnigi pliki, vienigi zekes Zigmaram bija palikusas kajas...
Vai Zigmars/Ingrida ir piekritis, ka Sovakar vinam biis sekss?

Jautajumi diskusijai:
— Kur$§ dzimums var izradit iniciativu aicinot uz randinu?
—Vai apgérbs liecina, ka cilvéks vélas seksu? Vai, ja puisis samaksa rékinus, meitene ir
parada? Ka atkaribu izraisoSas vielas ietekmé jaunieSa spé&ju izdarit izvéli?
— Kura bridi ir jasaka partnerim “Né!”, ja nevélas turpmakas seksualas attiecibas?
— Kapéc médz bt situacijas, kad “Ne!” tiek uztverts ka aizvainojums
(kam var sekot vardarbiga, manipul&josa riciba, draudi, uzmaksanas u.c.)
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Papildus resurss jauniesiem: 10 jautajumi, kas var man palidzét izlemt, vai esmu gatava/-s
pirmajai seksualajai pieredzei:

1. Kadas emocijas mani izraisa domas par seksualajam attiecibam ar konkrétu

- cilvéku? (bailes, nedrosiba, patikams satraukums, prieks u.c,)

2. Vai dzimumdzives uzsaksana nebiis pretruna ar maniem principiem un uzskatiem?

3. Vai es jutu spiedienu no apkartejo (partnera, draudzenu, draugu) puses?

! 4, Vai vélos to darit tapéc, lai kadam izpatiktu?

5. Vai iesaistiSos seksualas attiecibas tapéc, lai noturétu partneri

- (lai partneris/-e mani nepamet)?

6. Ka pec tam mainisies attiecibas ar puisi/meiteni draugiem, vecakiem?

7. Vai patiesam milu $o cilveku un esmu parliecinata/s par vina/s jutam pret mani?

- 8. Vai misu attiecibas ir pietiekosi tuvas, lai varétu aprunaties par seksuali

transmisivajam slimibam un HIV/AIDS?

9. Vai mums ir viss nepiecieSamais, lai sekss butu dross?

Vai esam izrunajusi par mums piemeérotako izsargasanas metodi?

10. Vai esmu parliecinata/s, ka spésu uznemties atbildibu par sekam gadijuma,

ja kontracepcija mus pievils (iestasies grutnieciba vai saslimstiba ar STS/HIV/AIDS)

Nosleguma komentars:

Runajot par seksualo aktivitati un seksu, tev ir tiesibas izlemt, kad tu to dari, kur to dari un ka tu to
dari. Ikvienai seksualai aktivitate ir vajadziga piekrisana — aktivs, brivpratigs un labpratigs “JA!” no
abam pusém. Vél viens veids, ka domat par piekri$anu, ir tas, ka tikai “JA” nozimé “JA” (nevis “ng,
varbdt, iespéjams, es nezinu...”). Seksuala aktivitate nenozimé tikai seksu, ta ietver skiipstiSanos,
apskausanu, glastisanu un seksualus pieskarienu. Ari intimu sarunu vai saraksti.

Tatad, ka var zinat, vai otrs vélas nodarboties ar seksu? Pajauta! Pieméram, ja vélies pieskarties
otra dibenam vai kratim, tu varétu pateikt kaut ko lidzigu: “Vai tas ir ok, ja es pieskaros tev Seit?”
Un, ja otrs saka aktivu, brivu un labpratigu “JA!”, ta ir piekri$ana. Ja otrs nav parliecinats vai nesa-
ka neko, tas nozimé, ka atbilde ir “NE” un piekriana nav tikusi dota. Lidz ar to darbiba ir japartrauc
vai nav jauzsak vispar. Citiem vardiem sakot, jebkas cits, kas nav aktivs, brivpratigs “JA!”, nozimé
“NE!”

Més zinam, ka piekriSana var biit daudz sareZditaka, neka tikai pateikt “JA!”. Cilvéki ne vienmeér
runa par seksu vai seksualam darbibam, pirms tas notiek. Daudzi cilvéki sazinas neverbali, iz-
mantojot acu kontaktu un kermena valodu. Diemzél neverbala komunikacija dazreiz var izraisit
parpratumus. Tapéc, ja neesi parliecinats — jauta! Jo tikai atvérta un briva komunikacija palidzés
veidot cienpilnas un veseligas attiecibas! Un vél kas — teikt "NE” vai negribét turpinat jau iesakto
skipstisanos, milésanos u.c. tu vari JEBKURA BRIDI!

*Nosleédzosais izvértejuma aplis par nodarbibu
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* Papildus resursi:
: * Lémumu pienemsana péc Dekarta kvadrata principa

: * K3péc pusaudziem ir tendence pienemt neapdomigus, spontanus, riskantus IEmumus

* LR Labklajibas ministrijas materials “Véstules vecakiem”

* Video par piekriSanas salidzinaSanu ar téjas dzerSanu (video)

* QOrganizacijas “Break The Cycle” resursi

* Teen Talk resursi

* | TV raidijums “Klase”. Ka jauniesi saprot pozitivu attiecibu veidoSanos

* Viedokla raksts. RSU docents Dr.med. Dainis Balodis. Sekss pusaudzu vecuma
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https://www.targetprocess.com/blog/how-to-make-decisions-with-4-quadrants/
https://www.delfi.lv/calis/enciklopedija/jauniesi-atkartotus-noziegumus-izdara-biezak-neka-pieaugusie-agrinas-noziedzigas-uzvedibas-celoni.d?id=51298957
https://www.lm.gov.lv/lv/vestules-vecakiem
https://www.youtube.com/watch?v=oQbei5JGiT8%20
https://www.breakthecycle.org/passwordconsent
https://teentalk.ca/learn-about/consent-2/
https://www.lsm.lv/raksts/dzive--stils/vecaki-un-berni/papardes-zieds-vaditaja-vecaki-nav-noteiceji-kad-berni-saks-seksualas-attiecibas.a334413/
http://arsts.lv/jaunumi/dainis-balodis-sekss-pusaudzu-vecuma
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" KONTRACEPCIJA
uN RISKI (Sti/mv)

Merkis: Sniegt zinasanas par kontracepcijas veidiem un metodem.
Veidot padzilinatu izpratni par lemumu pienemsanu — staties vai nestaties
seksualas attiecibas; trenét jauniesu sp&ju apzinat iespéjamas sekas un
sniegt prasmes un zinasanas — ka novérst dazada veida riskus.

DzimumnobrieSana ir dabisks attistibas process, kura ietekmé veidojas butiska ikviena cilvéka
identitates dala — seksualitate un seksuala orientacija. Un tikpat bdtiska Si attistibas procesa
dala ir ari zinasanu, prasmju un attieksmju pilnveide saistiba ar seksuali reproduktivo veselibu:
iesp&jamiem riskiem inficéties ar STI (seksuali transmisivam infekcijam)/HIV (cilvéka imindeficita
viruss) un kontracepciju — veidu, ka pasargat sevi un savu partneri.

Svarigi ir uzsvért un atgadinat, ka prezervativu lietoSana pasarga gan no STI (tai skaita HIV in-
fekcijas), gan nevélamas grutniecibas. Ka liecina skolénu paradumu pétijuma dati, Latvija 86%
ZEénu un 77% meitenu (15 gadu vecuma) noradijusi, ka pédéjo dzimumattiecibu laika izsargajusies,
izmantojot prezervativu, savukart hormonalo kontracepciju - 7% zénu un 11% meitenu.

Pusaudzu gritnieciba ir viens no raditajiem, kas norada uz pusaudzu informétibu, prasmém
un atbildibu reproduktivas veselibas joma. Ik gadu Latvija ap 200-300 mazulu jeb 1,5-2% no
visiem jaundzimuSajiem piedzimst matém, kas ir jaunakas par 18 gadiem. Lai gan péd€&jos gados
vérojama raditaju uzlabosanas, tomér §i situacija velreiz aktualizé vajadzibu palielinat jaunieSiem
draudzigu veselibas apriipes pakalpojumu pieejamibu un norada uz kontracepcijas izmantoSanas
informativiem un ekonomiskiem Skersliem.

Kontracepcija

Kontracepcija ir daZzadas metodes, ka izsargaties no nevélamas gritniecibas un seksuali
transmisivam infekcijam (STI). Tas uzdevums ir nelaut spermatozoidam apauglot olStinu.

* Kontracepcijas metozu veidus skatit skatit Seit: https://www.kontracepcija.lv/

Sarunas ar jaunieSiem vérts ipasi pievéerst uzmanibu un parrunat: Avarijas kontracepcija — rezerves
variants, ja dzimumkontakta laika ir saplisis vai noslid&jis prezervativs vai, ja tas nav lietots vispar.

69 Veselibas ministrija. Seksuala un reproduktiva veseliba
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https://www.kontracepcija.lv/
https://www.vm.gov.lv/lv/seksualas-un-reproduktivas-veselibas-veicinasana

To var iegadaties jebkura aptieka (bez receptes). Lietojama ne vélak ka 72 stundu laika péc
neaizsargata dzimumkontakta, bet jo atrak — jo labak. Avarijas kontracepcija meitenes organ-
ismam ir liela slodze, tapéc ta lietojama tikai avarijas gadijumos ne biezak ka 2-3 reizes gada.
Metode nav domata regularai lietosanai!

Seksuali transmisivas infekcijas (STI)

Seksuali transmisivas infekcijas ir infekcijas, kuras izplatas vaginala, orala un/vai anala dzimumak-
ta rezultata. Izskir divu veidu STI — baktériju un virusu izraisitas. Biezakas STI ir sifiliss, gonoreja,
hlamidijas, B un C hepatits, HIV, taCu to ir daudz vairak. STI galvenokart skar dzimumorganu,
mutes un analas atveres glotadas. Dazam no Sim infekcijam ir loti neievérojamas izpausmes un
tas var atklat tikai veicot laboratorisku izmekléSanu. Tas nozimé, ka inficéta persona var ilgstosi
inficét citus, pati to nenojausot. Daudzas no Sim slimibam var bt loti bistamas, ja netiek arstétas.
Tas biezi izraisa neauglibu. Jo ilgak tas “ielaistas”, jo gritak arst&jamas un smagakas komplikacijas
sagaidamas. Lielakam komplikaciju riskam no STI paklautas sievietes.

HIV - cilveka imundeficita viruss 7°

HIV ir cilvéka imundeficita viruss, kas iekllstot cilveka organisma, izraisa |éni progres&josu infek-
cijas slimibu, kas neatgriezeniski iznicina cilvéka imiinsistemu — organisma dabigas pretosanas
sp€jas dazadam infekciju (baktériju, sénisu, virusu) slimibam un audzgjiem.

H — Human CILVEKA

I — Immunodeficiency IMUNDEFICITA

V — Virus VIRUSS

Viruss vairojas, iznicinot tas asins Sinas, kas atbild par imunitati, un izraisa pastiprinatu
iminsistémas novajinasanos. InficeSanas notiek, ja kads no inficéta cilvéka organisma
Skidrumiem, kas satur HIV liela koncentracija — izdalijumos no dzimumorganiem (sperma,
sekréts, kas izdalas pirms ejakulacijas, maksts sekréts), asinis un mates piena (zidainiem) —

nonak otra cilvéka organisma.

HIV infekcijas beigu stadija AIDS — iegutais imundeficita sindroms — ir slimibu komplekss, kas
attistas HIV infekcijas gala stadija uz novajinatu organisma aizsargspé&ju fona.

A — Acquired IEGUTA

I — Immuno — IMUN-

D - deficiency DEFICITA

S — Syndrom SINDROMS

70 LR E-veselibas sistéma
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https://www.eveseliba.gov.lv/sakums/informativie-raksti/reproduktiva-veseliba/seksu%C4%81li-transmis%C4%ABv%C4%81s-slim%C4%ABbas

Agrak HIV infekcija Latvija galvenokart izplatijas injicjamo narkotiku lietotaju vidd, tacu pédg&jos
gados strauji pieaug inficésanas heteroseksualu dzimumkontaktu cela ( t.i. dzimumattiecibas
starp virieti un sievieti).

Ar HIV var inficéties:

— dzimumkontakta laika, ja netiek lietots prezervativs (HIV no cilvéka uz cilvéku var
parnest vaginala, anala un orala dzimumakta laika gan heteroseksualos, gan
homoseksualos dzimumkontaktos)

—ja asinsrité ieklust inficétas asinis (pieméram, lietojot kopigus injicESanas piederumus
(Slirces, adatas), bet ari veicot pirsingu, tetovésanu, akupunktdru ar nesteriliem
instrumentiem)

— bérns no inficétas mates gritniecibas laika, dzemdibu vai krits baroSanas laika

Ar HIV nevar inficéties: sarokojoties, apskaujoties, skiipstoties, Skaudot, klepojot, lietojot kopigus
sadzives priekSmetus (datoru, dvieli u.c.), apmeklgjot arstniecibas iestades, lietojot kopigu uzturu un
traukus, apmeklgjot kopigas tualetes, dusas, peldoties baseina, braucot sabiedriskaja transporta,
saskaroties ar sviedriem, asaram, siekalam, izdalijumiem no deguna, urinu, izkarnijumiem,
vémekliem, insektu un dzivnieku kodumu vai skrap&jumu rezultata.

HIV infekcijas norise 72

No inficESanas briza lidz pirmajiem AIDS simptomiem paiet aptuveni 8 -12 gadi, ja vien netiek
lietota specifiska pretvirusu terapija.

HIV infekcijas norisé izdala tris stadijas:

1. stadija Virusa ieklti$sana organisma jeb “Loga periods”

Ilgst no 2 lidz 6 ménesiem. Asinis ir daudz virusu, bet antivielas vél nav izstradajusas.

Dalai inficEto apméram 1-2 nedélas péc HIV iekltSanas organisma novéro akidtu sakuma

stadiju jeb akdtu HIV infekciju, kas izpauZas ar gripai lidzigiem simptomiem: kermena temperatiiras
paaugstinasanos (1-2 dienas), drudzi, sausu klepu vai citiem virusu infekcijas simptomiem, kas
dazu dienu laika pariet.

Organisms sak izstradat antivielas pret HIV, un virusu daudzums asinis ievérojami samazinas.
Tomér HIV turpina vairoties Slinas — katru dienu “sarazojot” miljardiem jaunu virusu. Sakas cina
starp cilvéka organismu un virusu. Cilvéks, kura organisma norit ST “kauja”, to pat nenojaus, jo
nejut nekadas slimibas izpausmes.

NB! $a posma beigas, kad organisma ir izstradajusas antivielas pret HIV, ar asins testa palidzibu
var noteikt, ka cilveks ir inficejies.

71 Slimibu kontroles un profilakses centrs. Statistika
72 Biedriba “"DIA+LOGS"” Kas ir HIV un AIDS
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https://www.spkc.gov.lv/lv/hivaids-statistika
http://www.diacentrs.lv/noderigi/par-hiv-aids/kas-ir-hiv-un-aids/

2. Stadija Latentais jeb HIV+ periods

Visa $i perioda laika, kas var ilgt pat lidz 10 gadiem, turpinas cina starp inficéta cilvéka organisma
imlinsistdmu un virusiem. Saja laika infictie jitas un izskatas veseli. Viruss, reiz iekluvis cilvéka
organisma, saglabajas tur visu dzives laiku. Palielinoties HIV virusu skaitam un samazinoties or-
ganisma aizsargsp€jam, inficétajiem sak paradities noteikti slimibas simptomi.

Sakuma visbiezak novéro apetites zudumu, svara zaudéSanu, nogurumu, darba spé&ju
samazinasanos, drudzi, paaugstinatu temperatiru, izteiktu svisSanu naktis, adas izmainas, hro-
nisku caureju, uznémibu pret infekcijas slimibam un palielinatus limfmezglus (limfadenopatiju).

NB! Sadas pazimes novérojamas ari pie citam slimibam, tapéc nepiecieSsams konsultéties ar
arstu, lai precizétu diagnozi un uzsaktu arstésanu.

3. Stadija AIDS jeb iegutais imundeficita sindroms

HIV infekcijas beigu stadija ir AIDS.

Sis stadijas laika infekcijas process strauji progresé. Virusa darbibas rezultata tiek sagrau-
ta organisma aizsardzibas sistéma. Uz ta fona attistas pavadosas jeb oportiinistiskas slimibas
(laundabigie audz&ji, tuberkuloze, sénisu slimibas u.c.), kuras klTst cilvéka naves iemeslu.

Ir zinamas vairak ka 50 pavadosas slimibas.

No tam izplatitakas ir:

— Kaposi sarkoma — laundabigs epitélija Stinu audz€js, kas var paradities uz adas vai
glotadam — mut€, baribas vada u.c. Audz€&ja adas forma izpauzas zili violetas vai
briinganas putites vai uztukuma veida, kas ar laiku palielinas,

— Pneumocystis carinii infekcijai ir citam plausu slimibam lidzigi simptomi —
drudzis, mokosSs klepus, apgritinata ieelpa, aizdusa, paaugstinata temperatira u.c.,

—Biezak sastopamas pavadosas infekcijas ir rauga sénites, herpes virusi, citomegaloviruss,
tuberkuloze,

— Smadzenu audz€ji.

Diagnostika

Vienigais veids, ka noskaidrot, vai cilvekam ir HIV infekcija — ir veikt HIV testu. Tas ietver gan asins
analizi, gan pirmstesta un péctesta konsultaciju, kuru laika medicinas darbinieks izskaidro visus
ar HIV/AIDS saistitos jautajumus. Tests ir konfidencials — konsultacijas saturs un testa rezultats
ir zinams tikai medicinas darbiniekam un pacientam. Latvija asinis izmekléSanai uz HIV var nodot
jebkura laboratorija ar vai bez arsta nosutijuma. HIV eksprestestu bez maksas un anonimi var
veikt art kada no HIV profilakses punktiem.

To saraksts atrodams: https://www.spkc.gov.lv/lv/hiv-profilakses-punkti

Ja tests uzradijis pozitivu HIV rezultatu, nekavéjoties javérSas Latvijas Infektologijas centra
(Riga, Linezera a 3), kur tiks veikta galiga diagnozes apstiprinasana. Asins paraugi parada pozitivu
rezultatu tikai 3 nedélas-3 ménesus péc inficéSanas.
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Dzive ar HIV/AIDS

HIV inficétais cilvéks nav bezcerigi nolemts navei! Ja tests uzradijis pozitivu rezultatu, cilveks
ir HIV nésatajs, bet tas nenozim€, ka vinam jau ir AIDS! HIV/AIDS nevar pilniba izarstét (nevar
atbrivoties no virusu klatblitnes organisma), tomér ar specifiskas arstéSanas (antiretroviralas
terapijas) palidzibu tiek ierobeZota virusa vairoSanas, un cilvéka dzives kvalitate ievérojami
uzlabojas.

Latvija HIV inficetam personam un AIDS slimniekiem paredzétas antiretroviralas terapijas medi-
kamenti ieklauti kompens&jamo zalu saraksta un 100% apméra tiek apmaksati no valsts budzeta
lidzekliem. To pacientu, kas sanem arstésanu, dzives kvalitate un ilgums var bt lidzvertigs veselu
cilvéku dzivei.

* HIV inficetam cilvekam dzimumkontaktu laika noteikti jalieto prezervativs!

Citas seksuali transmisivas infekcijas

Statistikas dati liecina, ka Latvija jaunu cilvéku (18 — 29 gadi), it Tpasi - virieSu vidid ir novérojama
augsta saslimstiba ar STI.

B un C hepatits — aknu iekaisums (“dzeltena kaite”), ko izraisa hepatita virusi. InicéSanas notiek ar
asinu starpniecibu un dzimumkontaktos. Pret B hepatitu iesp&jams vakcinéties.

Gonoreja — dzimumcelu un urincelu slimiba, ko izraisa baktérijas. InficESanas notiek dzimumkon-
taktu cela. Inficéjoties orala vai anala seksa laika, iekaisums var attistities riklé vai taisnaja zarna.
Var inficéties, lietojot kopigus higiénas priekSmetus. Slimiba ir izarst&jama.

Sifiliss — baktériju izraisita infekcija. InficéSanas galvenokart notiek dzimumkontakta cela
(vaginala, orala, anala) caur glotadu, ja netiek lietots prezervativs vai tas ir bojats. Inficéties
iesp€jams ari no asinim. Nopietna, bet izarstéjama slimiba.

Hlamidioze — baktériju izraisita dzimumorganu saslims$ana, ar ko inficgjas dzimumkontaktu
cela. InficéSanas riskam visvairak paklauti seksuali aktivi jauniesi. Ir izarstéjama, ja savlaicigi
diagnosticeta.

Trihomonoze - viensiinas parazita izraisita dzimumorganu un urincelu saslimsana, ar kuru inficgjas
dzimumkontaktu laika. Var inficéties ari lietojot kopigus higiénas priekSmetus. Ir izarst&jama.
Kandidoze - plasi izplatita vaginas iekaisuma forma, kuru izraisa rauga sénite. To iegist
dzimumcela vai ari tas biezakais iemesls ir disbakterioze — liela vairuma savairojas rauga sénites,
kuras jebkuram cilvékam atrodas uz adas vai glotadas. Slimiba ir arst&jama, bet médz atkartoties.
Cilveka papilomas viruss (CPV) — izraisa smailas kondilomas jeb dzimumorganu karpinas, var
izraisit aréjo dzimumorganu adas un dzemdes kakla vézi. Parasti inficéjas dzimumkontaktu cela.
Slimiba ir arstéjama, bet virusa Slinas organisma saglabajas visu mazu.

Anogenetalas herpes — denitaliju adas un glotadas infekcijas slimiba, ko izraisa 1. vai/un 2. tipa Her-
pes simplex viruss. Tauta herpes aréjos simptomus — ar skidrumu pilditus pasliSus — bieZi sauc par
aukstuma pumpam. InficEéSanas notiek dzimumkontaktu cela (vaginala, orala, anala). Ar arstésanu
var panakt simptomu izzusanu un noveérst uzliesmojumus, bet no virusa atbrivoties nevar.
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Kaskis — lipiga adas slimiba, ko izraisa kaska ércite. InficESanas notiek gan dzimumkontaktu
cela, gan sarokojoties, pieskaroties, ar vides priekSmetu starpniecibu (gultas vela, kopigi dvieli).
Arstéjams.

Kaunuma utis/kaunuma pedikuloze — saslimsana, ko izraisa kaunuma utis. Tas lokalizacijas vieta
ir kaunuma, krtiSu, padusu apmatojums, skropstas, uzacis, virieSiem ari barda. Inficésanas var
notikt dzimumkontaktu cela vai ar vides priekSmetu starpniecibu (gultas vela, dvieli, drébes).
Arstéjamas.

Nekavéjoties javérsas pie arsta, ja paradijusas STI pazimes:
— pastiprinati, nepatikami izdalijumi no dzimumorganiem (virieSiem no urinizvadkanala,
sievietém no maksts)
—sapes un dedzinosa sajuta uringjot
—apsartums, tulznas un nieze dzimumorganu rajona
— sievietém — asinoSana, kas nav saistita ar menstruacijam, un sapes maksti
dzimumakta laika

Liela dala STI var noritét slépti, un tas var noteikt tikai ar specifisku izmekl&jumu palidzibu.

Ja rodas aizdomas par inficéSanos, jadodas pie arsta — dermatovenerologa (arsté adas slimibas
un STI, var iet gan puiSi, gan meitenes), ginekologa (sievieSu arsts), urologa (arsté urincelu
saslimSanas, var palidzét, ja ir jautajumi par dzimumlocekli vai sekliniekiem) vai gimenes arsta.
PasarstéSanas STI gadijumos nav pielaujama.

* Vairuma STS gadijumu, arstésanas javeic abiem partneriem!




Aktivitate #1: Kontracepcijas veidi

Meérkis: Nodrosinat jaunieSu ar informaciju par kontracepcijas metodém un diskutét par viriesu
un sieviesu iesaistiSanos kontracepcijas lietosana.
Ilgums: 40 min
NepiecieSsams: Resursu lapa Nodarbiba #10, aktivitate #1
Norise:
1. Dalibniekiem tiek iedotas lapinas, kur uz vienam ir kontracepcijas veida nosaukums,
bet uz otram — apraksts. Kopigi diskut&jot, viniem ir jasavieno nosaukums ar atbilstoso
aprakstu (Resursu lapa Nodarbiba #10, aktivitate #1 ). Atkariba no dalibnieku skaita, So
uzdevumu var veikt gan pa pariem, gan mazakas grupas, gan lielaja grupa visiem kopa.
2. Vaditajs Saja procesa neiejaucas, bet dalibnieki ir aicinati izmantot papildresursus,
ja nepiecieSams (meklet informaciju interneta, gramatas u.c.)
3. Aicini katru grupu atbildét vai kopigi grupa parrunat zemak esoSos jautajumus par
kontracepcijas metodém, kas tam tika iedalitas/ pie kuram grupa strada:
— Vai ST metode novérs gritniecibu un HIV/STI?
—Ka St metode tiek izmantota?
— Kadi ir miti un fakti par So metodi?
— Kadas ir metodes prieksrocibas?
— Kadi ir metodes trukumi?
— Ko par So metodi doma jauni virieSi un jaunas sievietes jusu vidé? Kapéc?
4. Kad tas izdarits, kopa ar vaditaju katrs no apgalvojumiem tiek parbaudits un izdiskutéts.

Jautajumi diskusijas veicinasanai:

—Kam ir jadoma par kontracepciju? Virietim vai sievietei? Kapec?

— Kam ir jauzsak saruna par So jautajumu? Virietim vai sievietei? Kapéc?

— Vai ari homoseksualiem pariem ir jadoma par kontracepciju? Kapéc ja/ kapec né&?

— Kapéc partneriem médz but gruti uzsakt sarunu un runat par kontracepciju?

- Kas notiek jlisu vienaudzu/ draugu/ pazinu realitaté? Vai pari apspriez kontracepciju?
Kapéc ja vai né?

— Kadas kontracepcijas metodes visbiezak rekomendé pusaudzZiem un jaunieSiem?

— Kur parasti jauni cilveki iegst informaciju par seksu un kontracepciju? Vai S informacija
ir preciza? Vai ir citi informacijas avoti?

—Vai jauniem cilvékiem ir pieeja Sim metodém? Kadas ir visbiezak izmantotas metodes
jasu vienaudzu vida?

—Ka parim vajadzétu izveleties kontracepcijas metodi?

— Kuras ir visdrosakas metodes gritniecibas novérSanai un aizsardzibai pret STI/HIV?

—Ja jus aizmirstat lietot prezervativu vai tas saplist, ko jus varat darit?

— Kas no aktivitaté dzirdeta un izrunata jums ir jauns un kas jau bija zinams?
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Aktivitate #2: Niklava un Annas stasts

Merkis: Veicinat labaku izpratni par iesp€jamam sekam, kas saistitas ar seksualam attiecibam
pusaudzu vecuma.
NepiecieSams: Sagatavots stasts par Niklavu un Annu (stasta varonu vardus mainit, ja
nepiecieSams). Papildus informativie resursi par kontracepciju, seksu un attiecibam, gatavojoties
nodarbibai: http://papardeszieds.lv/esi-gudrs/
Ilgums: 45 — 50 min
Planosana: Pieredze liecina, ka diskusijas laika par neplanotu gritniecibu tiek aktualizéts ari
aborta jautajums. Ta var bit karsta un grupu Skelosa téma, tapéc ir svarigi, lai grupas vaditajs/a
neméginatu uzspiest savus uzskatus un nenostatos kada pusg, bet drizak, lai koncentrétos uz
veselibas un cilvektiesibu kontekstu. Vaditajam/ai vajadzeétu but ari gatavam/ai atbildét uz
jautajumiem par abortiem un sniegt informaciju par statistiku, likumiem un pakalpojumiem.
Norise:

1. Informé grupu, ka tu izlasisi stastu trijas dalas. Izskaidro, ka péc katras dalas tu uzdosi

jautajumus, kas bus saistiti ar konkréto stasta daju.

2. Pec stasta nolasiSanas veltiet laiku parrunam un refleksijai.

Niklava stasts

1. dala: Niklavs ir septinpadsmit gadigs jaunietis un dzivo kopa ar savu gimeni Valmiera. Vins citigi
macas, mil pavadit laiku ar draugiem un, kad vien var, spélé futbolu. Kadu sestdienu, kad vins
pilséta kopa ar draugiem izklaid&jas, vins satika Annu, kurai bija seSpadsmit gadu. Ta bija milestiba
no pirma acu skatiena. Todien vini runajas stundam, un pirms atvadiSanas vini apskavas un viens
otru noskipstija. Vini arl norunaja tikties taja pasa vieta péc tris dienam. Niklavs bija iemilgjies!
Vins nekad nebija ta juties. Kad vins tovakar devas majas, vins nevaré&ja parstat par Annu domat,

AT

vins domaja par Annu tris dienas no vietas. Vinam bija sajita, ka Anna ir “ista”.

- Ka, jusuprat, Sis stasts beigsies?

2. dala: Kad Niklavs un Anna atkal satikas, vini bija loti priecigi. PEc tam vini satikas gandriz ka-
tru dienu, un, kad vini nebija kopa, vini runaja pa telefonu. Kadu dienu Niklava vecaki devas ap-
ciemot apslimusu tanti, kura dzivoja Riga. Niklavs nodomaja, ka ta ir laba iesp&ja uzaicinat Annu
pie sevis ciemos. “Kas zina, kas var notikt,” vin$ pie sevis domaja. Anna ieradas norunataja laika,
izskatidamas vél skaistaka neka parasti. Runasana driz parvértas skdpstos, kuri kluva arvien
kaisligaki.

- Kuram saja stasta bitu jadoma par kontracepciju - Annai vai Niklavam?

- Vai, jusuprat, kads no viniem bija paripé&jies par kontracepciju? Kapéc ja vai né?

- K&, jisuprat, sis stasts beigsies?

3. dala: Niklavam un Annai bija seksualas attiecibas, tacu vini neaizsargajas. Ejot atpakal uz majam,
Anna saka satraukties par to, ko vini bija izdarijusi. Varbdt vinai nevajadz&ja laut tam notikt? Ko
domatu vinas gimene un draugi, ja vini zinatu, ka vina vairs nav nevainiga? Niklavs ari satraucas.
Vins domaja par to, ko vina vecaki domatu, ja zinatu, ka vins uz majam bija atvedis Annu.

115


http://papardeszieds.lv/esi-gudrs/

Nakamas divas nedélas Niklavs no Annas izvairijas. Vina zvanija katru dienu, bet vins vienmér
atrada ieganstu, lai ar vinu nerunatu. Aptuveni ménesi vélak vins sanéma no Annas zvanu, kura
raudaja un bija loti bédiga. Vina pateica Niklavam, ka ir stavoklt un nezina, ko darit.
- Kapéc vini seksa laikd neizsargajas, neizmantojot prezervativu vai kadu citu
kontracepcijas metodi?
- Kapéc, jusuprat, Niklavs no Annas izvairijas? Un k& par to jutas Anna?
- K&, jisuprat, jutds Anna, kad vipa uzzinaja, ka ir stavokli?
- K&, jisuprat, jutas Niklavs, kad vins uzzinaja, ka Anna ir stavokli?
- Kadas ir Annas un Niklava izvéles iesp€jas?
- Ka bérna piedzim$ana izmainis Niklava dzivi? Ka ta mainis Annas dzivi?
- K3, jisuprat, reagés Niklava vecaki? Ka reagés Annas vecaki?
- Vai gimenes, vienaudZi, sabiedriba kopuma reagé citadak uz puisi, kurs ktis par tévu,
neka uz meiteni, kura ktus par mati? Kapéc ja vai ne?
- K3, jasuprat, sis stasts beigsies?
- Ko Anna un Niklavs varéja darit citddak jau pasa stasta sakuma?

Jautajumi diskusijas veicinasanai:
—Vai jauniesi jusu kopienas/vidés saskaras ar situacijam, kas lidzigas Niklava un Annas
situacijam?
— Ko jus varat darit, lai savas kopienas/vidés mazinatu neplanoto griitniecibu skaitu?
Kas bitu jadara pieaugusajiem/ sabiedribai, lai mazinatu nevelamo griitniecibu
(un ari abortu) skaitu Latvija?

Aktivitates noslegums
Ir dazas lietas, kuru atcerésanas Tev krietni palidzés, kad izlemsi parunat ar kadu par
kontracepciju vai, isteniba, par jebkuru dzivé svarigu jautajumu.

1, Esi drosa/dross.

Nekautréjies, sekss ir nomala dzives dala un runasana par kontracepciju rada, ka Tu esi gatava/s
spert atbildigus solus, lai sevi un savu partneri aizsargatu. Runa nav tikai par kontracepciju, runa
ir par atbildibas uznemsanos par savu dzivi nobriedusa veida, tapéc — lepojies ar sevi un IEmumu
So sarunu uzsakt!

2. Esi informéta/informéts.
Izbrive laiku izpétit informaciju; lai gan Tev nekad nebis pilnigi visas atbildes, ja Tu parzinasi tému,
par kuru runa, Tu jutisi pasparliecinatibu un sanemsi cienu no ta cilvéka, ar kuru sarunajies.

3. Esi godiga/godigs.

Neviens Tev nevar sniegt labako padomu, ja nezina patiesibu. Ipasi tas attiecas uz Tavu arstu.
Tapéc saki patiesibu par savu pagatni, savam vajadzibam un raizém, lai sanemtu sev vislabakos
risin@jumus. Ari atklatiba pret partneri jusu attiecibas bus tikai un vienigi ieguvumus, un pasargas
jus abus/abas no parpratumiem un sapigiem mirkliem.
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Aktivitate#3: “"Riska imenis”

Meérkis: parbaudit un uzlabot zinasanas par iesp&jamo inficéSanos ar HIV.
Ilgums: 45 min
NepiecieSams: sagatavots komplekts ar dazadu uzvedibu veidiem, risku apzimé&josas lapas:

[/ A\

“Loti augsts risks”, “"Augsts risks”, “Zems risks”, “"Nav riska".

Norise: Visas mazas lapinas tiek izdalitas grupas dalibniekiem, uz gridas tiek noliktas Cetras risku
apziméjosas lapas. Vaditajs ludz dalibniekus uzlikt mazas lapinas uz attiecigas riska pakapes
lapas. P&éc uzdevuma izpildes seko diskusija un atbilZzu parbaude.

Atbilzu parbaude:

- TAISOT PIRSINGU: Nav riska, pie nosacijuma, ka pirsings tiek taisits atbilsto$a vieta -
profesionala salona, kur visi instrumenti regulari tiek dezinficéti un specialisti strada
ar cimdiem. Jo zemakas kvalitates iestade vai salons, jo lielaks risks, ka procedura bus
ar komplikacijam.

— SKUPSTOTIES: Nav riska

— LIETOJOT VIENU SLIRCI ar HIV+ personu: Loti augsts risks

— APSKAUJOTIES: Nav riska

—-TAISOT TEOVEJUMU: Nav riska, pie nosacijuma, ka tetovéjums tiek taisits atbilstosa
vieta - profesionala salona, kur visi instrumenti regulari tiek dezinficéti un specialisti
strada ar cimdiem. Jo zemakas kvalitates iestade vai salons, jo lielaks risks, ka procediira
bis ar komplikacijam.

— EJOT PIRTI KOPA AR HIV+ CILVEKU: Nav riska

— NO ODU KODUMA: Nav riska, jo HIV virusu parnésa tikai cilveki.

— SKAUDOT: Nav riska, ari ja Tev uzékauda vai uzklepo HIV+ cilvéks. Jo $ajos kermena
skidrumos HIV virusa klatbttne ir tik nieciga, ka ar to nav iesp&jams inficeties.

- APMEKLEJOT WC: Nav riska, ja tiek ievérotas visas sanitaras prasibas.

—NODODOT ASINIS: Nav riska, jo asinis ar donora atlauju tiek parbauditas uz HIV virusa
klatbdtni. Ja donors So parbaudi nevélas, asinis nodoSana nav iesp&jama/nav atlauta.

— BASEINA: Nav riska

— KAUJOTIES AR HIV+ CILVEKU: Augsts risks, pie nosacijuma, ja kautina iesaistitajiem ir
val€jas briices, tadéjadi radot iesp&ju HIV+ asinim ieklut ar HIV neinficéta cilvéka
organisma.

— SANEMOT ASINIS (ASINS PARLIESANA): Nav riska

— SADOMAZOHISMS: Loti augsts risks, jo seksa laika var tikt raditas briices un netiek
lietots prezervativs.

— ANALA SEKSA LAIKA: Loti augsts risks, ja netiek lietots prezervativs.

— ORALA SEKSA LAIKA: Zems risks

— SEKSS BEZ PREZERVATIVA: Loti augsts risks

— MASTURBEJOT: Nav riska

— SABIEDRISKAJA TRANSPORTA: Nav riska
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— DZEMDIBAS (ja mate ir HIV+): Nav riska, ja mate ir regulari lietojusi atbilsto$os
medikamentus, kas novérs iespé&jamibu HIV nodot talak. Loti augsts risks, ja mate
medikamentus nav lietojusi.

- ZIDOT BERNU AR KRUTI (ja mate ir HIV+): Zems risks, ja mate ir regulari lietojusi
atbilstoSos medikamentus, kas novérs iesp&jamibu HIV nodot talak. Loti augsts risks,
ja mate medikamentus nav lietojusi. HIV+ matém iesaka nezidit bérnu ar kruti, bet gan
barot ar piena maisijumiem.

—GRUTNIECIBAS LAIKA (ja mate ir HIV+): Zems risks, ja mate ir requlari lietojusi
atbilstoSos medikamentus, kas novérs iespgjamibu HIV nodot talak. Loti augsts risks, ja
mate medikamentus nav lietojusi.

— LIETOJOT VIENU DVIELI: Nav riska

— LIETOJOT VIENU ZOBU BIRSTI: Nav riska

— LIETOJOT KOPEJU DUSU: Nav riska

— PARTRAUKTAIS DZIMUMAKTS: Augsts risks

— LIFTA: Nav riska

- DZEROT NO VIENAS KRUZES: Nav riska

— ATTUROTIES NO SEKSA: Nav riska

— GRUPVEIDA SEKSA LAIKA: Loti augsts risks

— SEKSS PA TELEFONU: Nav riska

— IZMANTOJOT SEKSA ROTALLIETAS: Nav riska, ja izmanto tikai sevis apmierinasanai.

Jautajumi diskusijas veicinasanai:
— Ka Tu vérté savas zinasanas pirms un péc Sis aktivitates? Kas ir mainijies?
— Kuri, Tavuprat, ir popularakie miti, kas valda jaunieSu vidi saistiba ar HIV
inficéSanas veidiem?
—Vai ir kaut kas, ko Tu péc Sis nodarbibas darisi citadak? Ja ja — kas tas ir?

Pateiciba Leldei Zénai un Agitai Séjai no biedribas DIA+LOGS par konsultésanu
Sis nodarbibas tapsana!




: Papildus resursi:

: * Biedriba “"DIA+LOGS"” Atbalsta un resursu centrs visiem, kurus skar HIV/AIDS

* Slimibu profilakses un kontroles centrs. Macibu filma. Attiecibas un veseliba - 2. epizode
.Ja dari to, tad dari to drosi”

* Slimibu profilakses un kontroles centrs. Animacijas filma “HIV. Kas TEV par to jazina?”

* Kontracepcija.

. * Kontracepcija. Facebook lapa

: * Papardes zieds buklets jauniesiem par attiecibam, seksu, STI, kontracepciju u.c.

* Buklets “Aborts”

* “BébiSu maja” (misijas “Pakapieni” veidota gritnieu patvéruma maja toposajam jaunajam

maminam, kuras nokluvusas krizes situacija) Tukuma

! * patvéruma maja “Simenes Stpulis”

* Par nepilngadigam maminam / un par resursiem

 * SPKC buklets par HIV, STI

* SKOLOTAJA ROKASGRAMATA. HIV/AIDS jautajumi macibu procesa

: * SPKC informativi izdevumi

: * Slimibu profilakses un kontroles centrs (HIV/AIDS konsultaciju kabinets, Klijanu iela 7)
: * Kas jzina virieSiem par STS?

. * Latvijas Radio raidijums “Simenes studija”: saruna par jauniesu izglitoSanu par attistibas
posmiem, attiecibu veidoSanu un seksualitati
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Nodarbiba #10, aktivitate #1

Dabiga kontracepcija

Metodes, kas neiejaucas organisma dabigajas
norisés un balstas organisma novérosana.
(efektivitate 20-100%)

Barjermetodes

Metodes, kas veido barjeru, lai spermatozoidi
nesastaptu olStinu un nenotiktu
apauglosanas (65-98%)

Hormonala kontracepcija

Metodes ar kuru palidzibu regulé sievietes
hormonalo sistému, lai nenotiktu ovulacija un
nebitu iesp&jama apauglosanas (85-98%)

Kirurdiska procediira, kas partrauc

Sterilizacija dzimums&iinas celu tadejadi novérsot
apauglosanos. (99,9%)
metode apraksts efektivitate %
Barjermetode, kas nodroSina
Prezervativi (sieviesu jeb spermas savaksanu un nenonaksanu
ieks&jais prezervativs, sievietes organisma, tadejadi pasargajot 82 -98%
viriesu jeb aré&jais no nevélamas gritniecibas un STI.
prezervativs) Piemérotaka kontracepcijas metode
jauniesiem.
Hormonala kontracep- Metodes, kas ar specialu vielu
cija (Tabletes, NuvaR- (hormonu) palidzibu novéers ovulaciju,
. - .. . Cimam v . e 91-99%
ing, plaksteris, implanti, tadéjadi noversot iesp&jamo grutniecibu.
injekcijas) Nepasarga no STI.
Dzimumlocekla iznemSano no maksts
Partrauktais dzimumakts pirms ejakulacijas. Dal€ji pasarga no 78-96%
grutniecibas nepasarga no STI.
Vieniga izsargasanas metode, kas pilniba
Atturesanas pasarga no grutniecibas un STI. 100%

120




Sterilizacija

Praktiski neatgriezeniska kirurgiska kon-
tracepcijas metode, kas bloké dzimumsiinu
parvietosanos, tadejadi nepielaujot
apauglosanos.

Nepasarga no STI.

99%

Avarijas kontracepcija

Metode lietojama tikai iznémumu
gadijumos, lai samazinatu nevélamas
grutniecibas risku gadijuma, ja plisis

prezervativs, notikusi izvaroSana vai nav
tikusi izmantota cita kontracepcijas
metode. Nepasarga no STI.

58-95%

Spirale

Ierices, ko arsts ginekologs ievieto
sievietes dzemdg, kas nepielauj
apauglosanos. Satur varu un/vai hormonus.
Nepasarga no STI.

99%

Spermicidi

Kimisks kontracepcijas preperats ko pirms
dzimumakta ievada maksti, tas satur vielas,
kas neitralizé spermatozoidus, tadejadi
noveérsot apauglosanas iespéju.
Nepasarga no STI.

72-82%

Kalendara metode

Metode, kura palaujas uz dienu skaitiSanu,
akli pienemot, ka sieviete vienmeér ovulé
viena un tai pasa laika. Metode |oti
nepiemeérota jaunietém, kad cikls vél tikai
regul€jas un var but neparedzams.
Nepasarga no STI.

78-95%

Auglibas atpazisanas
metodes

Dabigas kontracepcijas metodes, kas
balstas uz sievietes cikla novéroSanu un
bazalas temperatiiras méerisanu.

Lai apgutu metodi, jamacas specialos
kursos, kur apmaca metodes pareiza
lietoSana, kas nodrosina tas augsto
efektivitati. Nepasarga no STI.

88-99%

Cikla datori (baby comp,
lady comp, pearly, daisy,
natural cycle app)

Ierices algoritms, nemot véra bazalas
temperaturas mérijums veic aprekinus un
signalizé augligajam dienam, kad papildus

jaizmanto cita kontracepcijas metode.

Nepasarga no STI.

98%
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Nodarbiba #10, aktivitate #3

LIETOJOT
TAISOT SKUPSTOTIES VIENU SLIRCI ar APSKAUJOTIES
PIRSINGU HIV+ personu
TAISOT EJOT PIRTI KOPA NO ODU
TEOVEJUMU AR HIV+ CILVEKU KODUMA SKAUDOT
APMEKLEJOT NODODOT ASINIS BASEINA KAUJOTIES AR
WC HIV+ CILVEKU
SANEMOT
ASINIS (ASINS SADOMAZOHISMS ANALA SEKSA ORALA SEKSA
PARLIESANA) LAIKA LAIKA
SEKSS BEZ MASTURBEJOT SABIEDRISKAJA DZEMDIBAS
PREZERVATIVA TRANSPORTA (ja mate ir HIV+)
ZIDOT BERNU GRUTNIECIBAS LIETOJOT LIETOJOT VIENU
AR KRUTI LAIKA VIENU DVIELI ZOBU BIRSTI

(ja mate ir HIV+)

(ja mate ir HIV+)

LIETOJOT KOPEJU PARTRAUKTAIS LIFTA DZEROT NO
DUSU DZIMUMAKTS VIENAS KRUZES
ATTUROTIES NO GRUPVEIDA SEKSA SEKSS PA IZMANTOJOT
SEKSA LAIKA TELEFONU SEKSA ROTALLIETAS




Atkariba ir primara, hroniska un progresgjosa slimiba, kas grauj ne tikai cilvéka fizisko un psihisko
veselibu, bet ari personibu kopuma, ietekmé vina socialo statusu un palielina mirstibas risku.
Atkaribu izraisa gan psihoaktivo vielu lietoSana, gan ari aizrausanas ar azartspé€lém un jaunajam
tehnologijam (datoratkariba). Atkariba var veidoties jebkuram cilvékam neatkarigi no vecuma,
dzimuma, izghtibas, profesijas un mantiska stavokla. Atkariba rada apkart&jo cilvéku lidzatkaribu
gimeng, darbavieta, jebkura sociala vide. 7

Rigas psihiatrijas un narkolodijas centra Ambulatora apriipes centrs “Veldre” vaditaja Sandra
Piice: Dazadas atkaribas ir viena no cilvéces svarigam problémam. To klGst arvien vairak. Ja agrak
runaja par alkoholu, smékésanu un narkotikam, tad tagad tam ir pievienojusas vél virkne citu
atkaribu. Ikvienam cilvekam ir savs izturéSanas veids, ko ietekmé iedzimtiba, apkartéja vide un
audzinasana. Katra no mums ir tadas jitas ka milestiba, pazemiba, lidzjitiba. Un atbilstosi, kada ir
bijusi cilvéka bérniba, vins veido sev apkart mehanismus aizsardzibai. Tas nozimé, ja bérns nesanem
vajadzigo milestibu un izpratni, vin$ lidzas dabiskajiem aizsargmehanismiem, tadiem ka asaras,
bailes, bégSana, sapni un iltizijas - sak celt savus aizsargvalnus. Tie var izpausties ka agresivitate,
meli, zagSana, lidz pat varas un naudas karei. Bet aiz Siem aizsargmiriem sap sirds, ir vientuli. Bet,
lai to nomaktu, ir vajadzigi pretsapju lidzekli, un tas var izpausties ari zalites smékésana, alkohola
lietoSana un ta talak. Lidz pat vissmagakajam narkotikam.”

Atkaribu izraisoSu vielu lietoSana jaunieSu vidd ir un turpina bat aktuala probléma, kurai uzmanibu
nakas pievéerst jaunatnes lietu specialistiem, izglitotajiem un citiem profesionaliem, kuri ikdienas
darba censas veicinat jaunieSu labbdtibu un veselibu. Atkaribu izraisoSo vielu lietoSana pusaudzu
vecuma ir problematiska vairaku iemeslu dél — pusaudzu vecuma joprojam tiek attistitas svarigas
dzives prasmes un aktualizéti identitates un vértibu jautajumi. Ja pusaudzi sak eksperimentét
ar atkaribu izraisoSam vielam ar mérki iederéties vai iegut draugus, vini var neapzinati uzsakt
potenciali dzivibai bistamu ieradumu, kas var atstat sekas visas dzives garuma. Lidz ar to atkaribu
prevencijai ir pasi kritiska nozime Saja vecumposma. 7

Planojot un istenojot pusaudzu atkaribu prevencijas programmas, ir janem véra vairaki as-
pekti — izglitoSanas un informé&sanas procesa uzmaniba japievérs ne tikai atkaribu izraisoso vielu

73 Vesels ridzinieks vesela Riga. Kas ir atkariba?
74 Teenage Substance Abuse Prevention
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dazadibai, So vielu lietoSanas riskiem un sekam, bet ari individualajam socialajam, biologiskajam,
geografiskajam un psihologiskajam fonam. Papildus tam janem véra, ka, lai gan ar atkaribu risku
saskaras visu grupu cilvéki, gan céloniem, gan sekam var bt atSkiriga ietekme no personas ve-
cuma, etniskas piederibas, kultiiras, un vides, ka ari biologiska dzimuma un dzimtes identitates. 7>
Lai izaudzinatu no atkaribam brivu paaudzi ir nepiecieSams zinat ka un kapéc veidojas atkarigas
personibas iezimes un to izprast. Pusaudzim pilnigi noteikti nepietiek ar to, ka pasakam - nar-
kotikas (smékeésana, alkohols) ir slikti. Informacijai par dazadu atkaribu sekam ir jabut, bet ar
to nepietiek. Jaskatas uz So problému ari no cita skatu punkta. Jamégina atrast faktorus, kam
pusaudzu audzinasana butu japieveérs uzmaniba, lai izveidotos stipra personiba. Bt neatkarigam
nozimé izlemt pasam.

Eksisté personibas iezimes, kas lauj veidoties atkarigai uzvedibai. Atkaribu nerada ne dators, ne
alkohols, bet probléma slépjas pasa persona, kura var bit predisponéta uz jebkuru atkaribu.
Atkariga personiba neapzinati pievérsas tam vai citam atkaribas paveidam, jo tas ir tikai lidzeklis,
lai risinatu savas problémas, mazinatu iekS&jo spriedzi. Ja izprotam apstaklus, kuru ietekmé var
veidoties atkariga personiba, varam labak izprast ari atkaribas problému kopuma. Arvien biezak
ari skoléni neatrod gandarjumu macibas, sporta, bet gan atkaribas, kuras parnem vinu ikdienu.
VienaudZu un draugu ietekme ir liela un to biezi vien uzskata ka galveno céloni atkaribam, tomér -
nevajag parspilet. Drizak tas tomeér ir pasa jauniesa ipasibas, kas nosaka noslieci uz atkaribam,
vina vélme biedroties ar kadas interesu grupas parstavjiem.

Dazadi trauksmes céloni pusaudziem var bit:
1) patreiz&ja situacija par mums nemitigi “*gazas” loti daudz informacijas, parak biezi
negativas un agresivas;
2) valsti ir diezgan nestabila ekonomiska situacija un bezdarbs, bieZi nav skaidribas par
nakotni, nav droSibas par to, ka varési macities un stradat tur, kur esi ieceréjis;
3) péc daudzu pedagogu atzinumiem ari macibu programma bérniem ir parak plasa un
sarezgita. Lielais informacijas daudzums un apgistamas vielas apjoms ne visiem bérniem
ir pa spekam un lidz ar to stress un trauksme par neizdarito un nesaprasto.
4) lielu lomu, protams, spélé gimene. Un, ja gimené vecaki strada vairakas darba vietas, ir
vienmér piekususi, aiznemti un nerunigi, tas ari neveicina pozitivu un mierigu gaisotni.
V@l Jaunak, ja darba nav un sakas socialas un ekonomiskas problémas.
5) Latvija 30% bérnu vecuma no 11 lidz 16 gadiem cieS no emocionalas, fiziskas vai
seksualas vardarbibas gimené.

Krasas parmainas notiek pusaudZzu vecuma. Saja laikd novéro nozimigas personisko Tpasibu
izmainas, lidz ar to ari izmainas sevis un citu cilvéku uztvere un vértéSana. Pusaudzis dzili
analizé ne tikai argjas ipasibas, bet arl personibas psihiskas iezimes, uzvedibas motivus, u.c.
Lai pusaudzim saglabatos atbilstoSa pasciena, liela loma ir vecakiem un pedagogiem, ka ari
attiecigai izglitoSanai un informacijai. PusaudZiem, kuri ir apmierinati ar sevi un, kuriem ir savi
uzskati, ir vieglak pateikt “né&”, ja vienaudZu grupa piedava alkoholu, cigaretes vai narkotikas.
Saja vecuma posma, kad tik svarigs ir vienaudZzu domas un viedoklis. Lidzko pusaudzis sak

75 Prevention Principles. National Institute on Drug Abuse.
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justies mazak atkarigs no vecakiem, vienaudzu ietekme kldst spécigaka, un tas var ietekmét
izjutas, mainit uzskatus, ricibu, gérbsanas stilu un citas svarigas lietas.

So ietekmi sauc par vienaudzu psihologisko spiedienu. Tad pasam jaunietim ir jaizlemj, ko darit,
ka rikoties, neatkarigi no ta, vai citi piekrit vai ne. 7

Pusaudziem, kuri ir paklauti atkaribu izraisoSo vielu lietoSanai, pieaugusa vecuma pastav lielaks
risks nopietnam atkaribu problémam. Ir svarigi zinat atskiribu starp atkaribu izraisoSo vielu
lietoSanu un pasu atkaribu. Daudzi pusaudzi eksperimenté ar vielam, bet nav atkarigi. Atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanai pusaudzu vecuma var bt ilgstosa, nelabvéliga ietekme uz pusaudzu
attistibu, jo Saja vecuma smadzenes joprojam ir nobrieSanas procesa.”

Pusaudzi un eksperimentéesana ar atkaribu izraisosam vielam

P&tijumi rada, ka aptuveni puse no visiem jaunajiem identificétajiem gadijumiem - atkaribu izraisoSo
vielu lietotajiem - ir jaunaki par 18 gadiem. Eksperimentésana spélé vislielako lomu tiesi pusaudzu
vecuma. Lai gan eksperimentésana var bt celonis atkaribai, tas nebit nenozimég, ka alkoholu vai

.....

celoni un kapéc daziem pusaudziem ir lielaks kardinajums eksperimentét, ka citiem.

Biezakie iemesli, kapéc pusaudzi eksperimenté ar atkaribu izraisoSam vielam:
* Zinatkare
* VienaudZu spiediens
* Stress
* Emocionalas grutibas
* Veélme aizbégt

Pazimes, kas var liecinat, ka pusaudazis ir uzsacis lietot
atkaribu izraisosas vielas

Ir daudz pazimju, kas var liecinat, ka pusaudzis lieto atkaribu izraisosas vielas. Tiesa, vecakiem
un lidzcilvékiem ir jabut vérigiem, lai Sis pazimes identificétu un neuztvertu ka “vecumposma
Ipatnibu.” Tapéc vienmér ir svarigi runat ar pusaudzi, lai noskaidrotu — kas patiesiba notiek.
Dazas no raksturigakajam pazimém:

* Sekmju pasliktinasanas

* Apsartusas acis

* Neadekvati smiekli vai smieSanas bez uzskatama iemesla

* Intereses zudums par dazadam aktivitatem, kas ir bijusas svarigas

* NerlipéSanas par personisko higiénu

* NeviZiga attieksme pret savu argjo izskatu

q

76 Raksts: Sandra Piice “Atkaribu veidosanas pusaudZiem”
77 Mental Health Disorders and Teen Substance Use
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* Jzvairisanas no acu kontakta

* Biezs un péksns izsalkums

* Elpas vai drébju smaka péc dumiem

* Noslépumaina uzvediba

* Neparasts nogurums

* Neierasanas majas norunataja laika
Vecaku vai citu tuvu pieauguso zina ir sakt sarunu ar pusaudziem, ja ir radusas aizdomas par vielu
lietosanu (katrs piektais vecaks, kuram ir aizdomas, ka pusaudzis lieto narkotikas vai citas vielas,
neiejaucas, lai to noverstu).

Labakais veids, ka panakt, lai pusaudzis saktu runat par vielu lietoSanu, ir aicinat uz sarunu un
uzdot iejutigus un saprotoSus jautajumus. PieauguSie var uzdot tieSus jautajumus, saglabajot
pacietigu un iecietigu toni. Vienkarsi vaicajot: “Vai Tu esi lietojis narkotikas vai alkoholu?” vai “Vai
kads Tev ir piedavajis narkotikas vai alkoholu” var but pietiekami, lai saktu sarunu.

Adekvata reagésana uz apstiprinoSo vai noliedzoso atbildi ir tikpat svariga ka pati jautajuma
uzdoSana.

Ja pusaudzis apstiprina, ka ir lietojis alkoholu vai citas atkaribu izraisosas vielas:

Lai vai kadas emocijas arl pieaugusajos nevirmotu, dzirdot apstiprinosu atbildi, svarigi ir saglabat
mieru. Parspiléta reageSana no pieaugusa puses var situaciju tikai pasliktinat, veicinot pusaudza
noslégsanos. Tomeér runasana ir bitiska, lai noskaidrotu — cik nopietna ir situacija: vai pusaudzis
vielu ir tikai paméginajis, vai ta jau ir atkariba. Vecakiem un citiem tuviem pieaugusajiem bitu
japaskaidro, ka viniem patiesi rlip pusaudza veseliba, labbttiba un nakotne.

Tie pusaudzi, kuri jatas miléti un atbalstiti, biezak partrauc eksperimentét ar atkaribu izraisosam
vielam un meklé palidzibu atkaribas gadijuma.

Ja pusaudzis noliedz, ka ir lietojis alkoholu vai citas atkaribu izraisosas vielas:

Protams, vienmér pastav iesp&ja, ka pusaudzis melo. Vecakiem un citiem uzticamiem
pieaugusajiem ir batiski uzsvért un atgadinat pusaudzim, ka viniem rlp — kas ar pusaudzi notiek.
Ja pusaudzis joprojam noliedz alkohola vai citu atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu, bet vecakiem
un citiem uzticamiem pieaugusajiem joprojam ir (pamatotas) aizdomas, noteikti vérts meklét
profesionalu palidzibu vai veikt mediciniskas parbaudes, ja nepiecieSams.

Popularakas atkaribu izraisosas vielas pusaudzu vidi

Atkaribu izraisoSas vielas, ko lieto pusaudzi, popularitates zina daudz neatskiras no tam, kas tiek
lietotas pieauguso vidii. Tomér iemesli vielu lietoSanai médz bt atskirigi, jo pusaudzi visbiezak
lieto tas vielas, kuram ir vieglak piekltt. Pusaudzu vidd pastav ar lielaks risks vielu pardozésanai,
jo pusaudZi joprojam apgist célonu-seku sakaribas un viniem ir daudz griitak paredzét iesp&jamos
riskus.
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Alkohols

Alkohols ir viela, kuru pusaudzi lieto visbiezak. Alkohola lietoSana ir sociali akceptéta darbiba
pieaugusa vecuma, lidz ar to pusaudziem ta varétu skist nekaitiga. DzerSanas sociala pienemsana
dzerama vecuma cilvéku vidl daudzi pusaudzi var likt alkoholu uzskatit par saméra nekaitigu.
P&tijumi liecina, ka pusaudzi biezak dzer dzerienus, jo vinu impulsu kontrole nav pilniba attistita.
Parmériga dzersana palielina atkaribas risku jebkura vecuma cilvékiem un pusaudziem smadzenes
ir vairak paklautas atkaribai. Runajot ar pusaudziem par Siem riskiem, var ierobezot nepilngadigos
dzersana.

Marihuana

VisbieZzak marihuanas sméekesana aizsakas tiesi pusaudzu vecuma, kas velak var paraugt regulara
“zalites” sméekésana. Izpratne par marihuanas smékésanas kaitigumu mainas — lielaka dala
pusaudZu un jaunieSu uzskata, ka “zalites uzsmékésana retu reizi” nav nekas kaitigs. Lai veido-
tu konstruktivu un faktos balstitu viedokli, ir svarigi kopa ar jaunieSiem meklét informaciju par
marihuanas ietekmi uz pusaudZu un jauniesu organismu un attistibu.

Recepsu un bez recepsu medikamenti

Daudzas recepsu zales sniedz apdullinoSu efektu (kas ari jaunieSiem nav nekads noslepums).
Recepsu zales, kas paredzetas sapju mazinasanai, var radit ari nomierinoSu, eiforisku sajttu, ko
visbiezak meklé ari pusaud?i. Sada veida medikamenti ir ipasi bistami, jo atri var radit atkaribu un
pastav bitisks risks pardozésanai.

Veiposana (ang.val. Vaping)

VeipoSana ir uzkarsétu nikotina tvaiku ieelposana un izelpoSana. VeipoSana ir péd&jo gadu “trends”
un ir Tpasi izplatita jauniesu vidi. Tas var Skist stiligi - izpUst kuplas un smarzigas dimu vérpetes.
Ja, to aromats ir pat patikams, salidzinot ar klasiskajam cigaretém, un pasi diimi satur mazak kaitigo
vielu, tacu skidrums, kas tiek iepildits e-cigaretés, satur pavisam citus kimiskos savienojumus neka
tabaka. Un tas jebkura gadijuma ir kaitigs cilvékiem.

RiskéSana un eksperimentéSana ir pusaudzu vecumam raksturigs attistibas process. Vélme
izmé&ginat ko jaunu un pienemt neatkarigus IEmumus ir veseliga un nepiecieSama, taja pat laika —
var bt riskanta un pat bistama. Jo tas smadzenu dalas, kas atbildigas par célonu — seku izprasanu
un informétu Iémumu pienemsanu Iidz pat 20 gadu vecumam vél ir nobrieSanas procesa. Lidz ar
to pusaudza spéja izvertét atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas riskus ir limitéta. Ka ari ir krietni
lielaka iesp&jamiba, ka pusaudzis paklausies vienaudZu spiedienam. Ka jau tika minéts ieprieks —
atkaribu izraisoSo vielu lietoSana bitiski palielina atkaribas iespgjamibu pieaugusa vecuma. Svarigi
ir atcereties — vielu lietoSana ietekmé smadzenu attistibu un procesus, lidz ar to — var novest pie
nopietnam fiziskas un mentalas veselibas problemam. TieSi tapéc agrini uzsakta atkaribu pre-
vencija var bdtiski ietekmé&t pusaudzu un jaunieSu veselibu un labbdtibu nakotné. 78

78 Why is adolescence a critical time for preventing drug addiction?
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Talak aprakstitas dazadas aktivitates, no kuram grupas vaditaja/-s var izvéléties savas grupas
zinasanam un aktualitatém atbilstosakas.

Meérkis: Runat par dazadiem atkaribu veidiem un par to, ko par tiem doma un ka lieto sabiedriba,
it Tpasi jauni cilveki.

Ilgums: 60 min (vértigi nodarbibu sadalit 2 dalas, pa vidu liekot pauzi, lai vieglak uztvert lielo
informacijas apjomu)

Nepieciesams: 4 lielas papira lapas, markieri un limlente.

Planosana: Tev ka grupas vaditajam ir svarigi par So jautajumu diskutét brivam no aizsprie-
dumiem, atceroties, ka tev nav jazina viss par visu (tu driksti grupai darit zinamu, ja kaut ko nezini:
sagatavosi atbildi uz nakoso nodarbibu!) Nav Saubu, ka jaunieSiem varétu bit kritiska attieksme
pret pieauguso cilvéku attieksmi un pret politiku un likumdoS$anu, kas saistita ar apreibinoSo vielu
lietoSanu. Resurss, gatavojoties nodarbibai:

Norise:
1. Pirms aktivitates sakuma, uzraksti katru no Siem jautajumiem atseviski uz lielas papira
lapas:
— Kas jums nak prata, kad dzirdat vardus “atkaribu izraisoSas vielas un uzvedibas"?
—Kas lieto un var kltt atkarigs no dazadam vielam un procesiem?
— Kadi ir atkaribu izraisosu vielu un uzvedibu pieméri? Kur tie ir pieejami?
— Kadi ir riski, kas tiek asociéti ar atkaribam?
2. Novieto lapas Cetras dazadas telpas vietas.
3. Aktivitates sakuma sadali dalibniekus Cetras grupas.
4. Pieskir katrai grupai vienu no iepriekSminétajiem jautajumiem, un paskaidro, ka katrai
grupai 5-7 minutes, lai jautajumu apspriestu un uzrakstitu uz lapas atbildes.
5. PEéc 5-7 minutem liec grupam parvietoties pulkstenraditaja virziena.
Dod viniem 5-7 mindtes laika, lai apspriestu nakamo jautajumu un tapat uzrakstitu
atbildes vai papildinatu jau esosas atbildes.
6. Atkarto 4. un 5. soli lidz visam grupam ir bijusi iesp€ja diskutét un atbildét uz visiem
Cetriem jautajumiem.
7. Atbildes apkopo un nolasi tas skali. Ja kada no grupam atbildes nav uzrakstijusi,
tad aicini vinus par parrunato pastastit ari citiem.
8. Veido atvertu sarunu/ diskusiju par atkaribam un to ietekmi uz ikvienu.
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Jautajumi diskusijas veicinasanai:

—Vai visam grupam bija vienads prieksSstats par to, kas ir Sis atkaribas, kas tas lieto, un par
riskiem, kas saistiti ar to lietoSanu? Kas bija lidzigs, kas — atskirigs Sajos priekSstatos?

— Vai cilvékiem jusu kopienas/videés ir viegli iegit alkoholu un cigaretes? Vai tas ir aizliegts
jaunieSiem vecuma zem 18 gadiem? Vai likumi tiek stingri ievéroti? Kapéc ja/ng?

— Vai cilvékiem ir viegla pieeja citam narkotikam?

—Kadas ir jisu domas par atkaribam no telefona, datora un azartspélem?

—Kas, jusuprat, nosaka to, vai narkotiku lietoSana ir atlauta (legala) vai aizliegta (nelegala)?

—Vai cigaresu un alkohola reklamas ir atlautas avizés, zurnalos vai televizija?

Ka Sis reklamas mégina veicinat So vielu lietoSanu? Ko jis par to domajat?

—Ka Sis reklamas attelo sievietes, kuras lieto to produktus? Ka Sis reklamas attélo viriesus,
kuri lieto to produktus? Vai, jlusuprat, Sie attélojumi ir trapigi? Ka Sis reklamas ietekmé
viriesu un sieviesSu attieksmi pret alkoholu un cigaretem?

—Vai tur, kur jus dzivojat, ir kampanas, kas megina mazinat atkaribas?

Ko jus par tam domajat?

— Ko jis varat darit, lai cilvekiem jums apkart bitu pareiza informacija par dazadu

atkaribu sekam?




Merkis: Diskutéjot un argumentéjot vienoties, kuras ir viskaitigakas un kuras mazak kaitigas
atkaribas cilvékam.
Ilgums: 30 min (atkarigs no dalibnieku daudzuma un argumentésanas aktivitates)
Nepieciesams: lapas, uz kuram ir sarakstiti dazadi atkaribu izraisoSo vielu nosaukumi.
Norise:
1. Katrs grupas dalibnieks sanem kadu vielu vai ari vairakas.
2. No lapam tiek veidota rinda, kur viena gala ir viela, kas ir viskaitigaka un otra gala -
vismazak kaitiga viela jauniesa organismam.
3. Sakuma katrs iepazistina grupu ar sanemto vielu/atkaribu un pastasta, ko par to zina
(legala vai nelegala, cik populara jauniesu vidi, ka izskatas utt.)
4. Noliek rinda, pamatojot, kapéc tiesi tur.
5. Ja kads no grupas dalibniekiem nepiekrit, vinam ir japamato un japarliecina grupa,
tad var ari mainit vielas vietu rinda.

Pieméri vielam un atkaribam: Tabaka jeb nikotins; VeipoSana, tvaikosana; Alkohols (alus, degvins,
vins, “kandza” u.c.); Kanepju preparati; Spaiss (sintétiskie kanabinoidi); lime; benzins; gaze;
amfetamini; ekstazl; LSD; antidepresanti; kafija; Coca-Cola; miega zales; Sokolade, telefons,
dators, azartspéles, pornografija u.c.

Meérkis: Apspriest dazadus atkaribu veidus un to — kadi uzskati par Sim atkaribam valda sabiedriba,
it 1pasi jauniesu vida. Interaktiva veida uzzinat par dazadu vielu lietoSanas sekam.
Ilgums: 20 — 30 minutes
NepiecieSams: lielas papira lapas (der ari tapete), markieri, limlente. Gatavojoties Sai nodarbibai ir
svarigi paturét prata, ka bitiski ir Sos jautajumus ar grupu apspriest bez aizspriedumiem. Ari pa-
turot prata to, ka Tev, ka grupas vaditajam/-ai nav jabut visam “pareizajam atbildém”. Esi gatavs/-a
sniegt (vai kopigi meklét) objektivu, zinatné balstitu informaciju par dazadu atkaribu ietekmi uz
pusaudzu un jaunieSu kermeni.
Norise:
1. Dalibnieki sadalas grupas pa 2-3 cilvekiem katra grupa.
2. Viens no katras grupas dalibniekiem nogulas uz liela papira (vairaki saliméti kopa vai
tapete) un paréjie apvelk si cilveka kermena kontdiru.
3. Katrai grupai tiek iedalits viens no atkaribu izraisoSo vielu veidiem: alkohols, tabaka,
kanabinoidi, opioidi u.c.
4. Grupai, izmantojot resursus (mekl€jot interneta, jautajot u.c.), ir jazimé/jaapraksta uz
lielas lapas So dazadu atkaribu izraisoSo vielu istermina un ilgtermina sekas uz kermeni.
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5. Katra grupa iepazistina ar saviem atklajumiem un secinajumiem, papildinot ar
jautajumiem, pardomam no citu grupu puses. Si aktivitate lauj jaunie$iem demonstrét
savas jau esosas zinasanas, ka ari ieglt jaunus faktus un informaciju interaktiva

un iesaistosa veida.

Meérkis: Apspriest dazadus mitus saistiba ar alkoholu un atkaribu no alkohola.

Ilgums: 30 — 40 minutes

NepiecieSams: Krésli sakartoti apli. Kréslu par 1-2 vairak ka aktivitates dalibnieku.

Norise: Tiek nolasits apgalvojums. Ja dalibnieks/-ce Sim apgalvojumam piekriti — vins/vina ir
aicinati parsésties uz citu kréslu. Ja Sim apgalvojumam nepiekrit vai nezina, ko par to doma —
paliek sézot uz vietas.

APGALVOJUML:

— Alkohols nav narkotika.

— Augsta alkohola tolerance nozime, ka cilvéks neklts par alkoholiki.
— Alkoholisko dzérienu sajauksSana palielina reibumu.

— No alus nevar piedzerties.

— Alkohols stimulé seksualu aktivitati.

— Alkoholisms ir slimiba, kas skar tikai pieaugusos.

— Alkoholiki ir tie, kuri dzer katru dienu.

— Kafijas dzerSana vai sejas nomazgasana ar aukstu tideni samazina alkohola iedarbibu.
— Kopiga alkohola lietoSana ir labs veids, lai ieglitu draugus.

— Ballites nav ballites bez alkohola

— Ir sliktak, ja piedzérusies ir meitene, neka ja piedzéries ir zens.

— Alkohols ietekmé auglibu.

Péc katra apgalvojuma parrunajiet pareizo atbildi
no resursu lapas (Nodarbiba #11, aktivitate #4)
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Meérkis: Apspriest dazadus mitus saistiba ar veiposanu un e-cigaresu lietoSanu.

Ilgums: 30 — 40 minutes

NepiecieSams: Pirms nodarbibas iepazities ar Slimibu kontroles un profilakses centra informaciju:
Elektroniskas cigaretes un tabakas karséSanas ierices

Sagatavotas resursu lapas A (Nodarbiba #11, aktivitate #5). Svarigi péc uzdevuma izpildes
parrunat katru no atbildem (Resursu lapa B, Nodarbiba #11, aktivitate #5).
Norise:
1. Veido sarunu par to — cik daudz un ko grupas dalibnieki zina par veipoSanu un e-cigaretém?
Cik izplatita ta ir vinu vienaudzu vida? Kadi ir veipoSanas un e-cigaresu lietosanas riski?
2. Ludz dalibniekiem individuali, paros, mazakas grupas vai parrunajot visiem kopa aizpildit
resursu lapu — Patiesiba un meli par veipoSanu un e-cigaretém.
3. Kopigi parrunajiet katru no atbildém.
4. Ja laiks un valodas prasmes lauj, kopigi noskatieties So Ted Talk video un parrunajiet
video redzéto un dzirdeto.
Video: What you should know about vaping and e-cigarettes?

Jautajumi diskusijas veicinasanai:

—Vai un cik populara ir veipoSana/ e-cigaretes jisu vienaudzu vidt? Kapéc tas ta ir?

— Vai un kada, jusuprat, ir kada saikne starp socialo statusu / dzimumu un veiposanu/e-cigaresu
lietoSanu? To biezak dara zéni vai meitenes? Kapéc tas ta ir?

— Kapéc Sie miti, par kuriem més runajam, ir tik izplatiti gan jauniesu, gan pieauguso vidu?

— Kadi ir veipoSanas un e-cigareSu sméekésanas riski?

— Kada bitu labaka stratédija, ka atmest veipoSanu un e-cigareSu smékesanu?

Nosleguma komentars
Ikdiena biezi nakas izdarit nozimigas un mazak nozimigas izveles. Ko darit, ja tevi uzaicina lietot

=4

atkaribu izraisoSas vielas? Ko darit, ja juti, ka “sédéSana telefona” atnem laiku no citam, tev
svarigam nodarbém vai cilvékiem? Ko darit, ja saproti, ka “stilam vajadzigs veips vai e-cigarete”?
Liels solis uz prieksu ir atklati pateikt sev — ja, tas ta ir un tas sak traucét. Otrs svarigs jautajums
ir — kapéc tas ta ir? Godigi atbildot, tev bis vieglak pienemt IEmumu atteikties. Jo Sis lEmums ir

=

tavas rokas. Bit neatkarigam nozimée izlemt pasam/-ai. Lai pateiktu So “n&’ un pasargatu sevi,
savus draugus un gimeni no atkaribas izraisitajiem pardzivojumiem, ieprieks tev ir stingri jaizlemj,
ka tu to nedarisi un jaapzinas ari kapéc. Un to var izdarit tikai cilvéks, kuram ir pietiekami augsts
pasvertéjums un, kurs jltas parliecinats par sevi. Bet neuztraucies-tu Saja procesa neesi viens/-a!

Atceries, ka palidzibas vai atbalsta mekléSana ir nevis vajuma, bet gan drosmes pazime!

*Nosleédzosais izveértéjuma aplis par nodarbibu.
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. Papildus resursi:
: * Raksts: Atkaribu prevencija jaunieSu vidé. Dzimtes perspektiva

* Alkohols un pusaudzi. Resursi jaunieSiem, vecakiem, pedagogiem u.c. lidzcilvékiem :
* LR Slimibu profilakses un kontroles centrs. Ieteikumi bérnu un pusaudzu atkaribu izraisoSo vielu
lietoSanas un procesu atkaribas pazimju agrinai atpaziSanai, profilaksei un palidzibas iesp&jam.
: INFORMATIVS BUKLETS

* Raksts par bérnu un jauniesu atkaribu no mobilajam iericEm

* | R likumdoSana. Narkotisko un psihotropo vielu un zalu, ka ari prekursoru likumigas aprites likums
* Video. Slimibu profilakses un kontroles centrs.

LAI VECAKIEM BUTU SKAIDRS - PUSAUDZIS UN ALKOHOLS

* YouTube video: bérni tiekas ar jaunieSiem, kuri atrodas rehabilitacija no atkaribu izraisoSam vielam
* National Institute on Drug Abuse. Shatter The Myths

* Slimibu kontroles un profilakses centrs. Elektroniskas cigaretes un tabakas karséSanas ierices

* Raksts: Ar ko bistamas elektroniskas cigaretes?

: * Ted Talk. What happens when we smoke -- and when we quit
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https://marta.lv/lv/marta-darbiba/jaunatnes-programmas/atkaribu-prevencija-jauniesu-vide-dzimtes-perspektiva/
https://www.skaidrs.lv/
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/informativais_bukletswww_m1.pdf
https://www.mammamuntetiem.lv/articles/40851/bernam-atkariba-no-telefona-ka-atpazit-un-ko-darit/?accept_cookies=1
https://likumi.lv/doc.php?id=40283%20
https://www.youtube.com/watch?v=b8VBBKl4iYl
https://www.youtube.com/watch?v=yl_7qSgrf3Y%20
https://www.drugabuse.gov/videos/dr-volkow-explains-basics-drugs-addiction
https://www.spkc.gov.lv/lv/elektroniskas-cigaretes-un-tabakas-karsesanas-ierices
https://www.santa.lv/raksts/ieva/aktuali/ar-ko-bistamas-elektroniskas-cigaretes-30993/
https://www.ted.com/talks/krishna_sudhir_how_do_cigarettes_affect_the_body#t-1910%20

Nodarbiba #11, aktivitate #4

Apgalvojums (mits) Skaidrojums (patiesiba)

Alkohols ir narkotika tada nozimég, ka tas maina organ-
Alkohol kotik isma darbibu, it Tpasi centralo nervu sistému, no kuras

ohols nav narkotika. atkarigas musu domas, emocijas un uzvediba. Regulara
alkohola lietosana izraisa atkaribu.

Patiesiba ir tiesi pret&ja: augsta tolerance nozimg, ka

Augsta alkohola tolerance nozimé, ka cilvéks smadzenes un kermenis kopuma sak pierast pie alko-
neklus par alkoholiki. hola, lidz ar to palielinot alkoholisma risku.

Alkoholisko dzérienu sajauksana palielina reibumu. Reibumu ietekmé izdzerta alkohola daudzums un laika
posms (jeb atrums) — kada alkohols tiek patéréts.

Alus gadijuma alkohola uzstikSanas caur kungi ir
nedaudz Iénaka, bet atkariba no patéreta

No alus nevar piedzerties.
daudzuma tas tomér izraisa reibumu.

Sakotnéji alkohols var mazinat satraukumu, palidzot
atslabinaties, taCu, ta ka alkoholam ir nomacosa ietekme uz
nervu sistému, tas galu gala samazina sajutas un var negativi

ietekmét seksualo pieredzi. Alkohola lietoSana ir viens no
Alkohols stimulé seksualu aktivitati. biezakajiem erektilas disfunkcijas (impotences) céloniem. Ka
ar1 nodarbojoties ar seksu alkohola reibuma ir lielaks risks
inficéties ar STI vai iestaties nevélamai grutniecibai (ja netiek
lietots prezervativs). Turklat, nodarbojoties ar seksu alkohola
reibuma bieZi ari tiek aizmirsts par pasu bitiskako veseligu
attiecibu aspektu — brivu un aktivu piekrisanu!

Alkoholisms ir slimiba, kas skar tikai pieaugu3os Pé&c statistikas datiem visvairak alkoholisms sastopams
! ) jaunu viriedu (darbspé&jas vecuma) vid.

Lielaka daja alkohola atkarigo personu procesa
o . . sakumposma un starpposma dzer galvenokart nedelas
Alkoholiki ir tie, kuri dzer katru dienu. nogalé un turpina savu parasto skolas un darba
aktivitati, tacu ar arvien lielakam grtibam, lidz kameér

alkohola lietosana kltst par ikdienas sastavdalu.

. v L v Vienigais, kas reali samazina alkohola iedarbibu, ir
Kafijas c_Izers.ana Va'_seJas nomaggasan_a ar aukstu pakapeniska alkohola izvadiSana no organisma.

tideni samazina alkohola iedarbibu. Tas nozimé pastiprinatu aknu un nieru darbibu.
Un tas prasa laiku.

Kopiga alkohola lietosana ir labs veids, Kopiga alkohola lietoSana protams rada lidzdalibu.
lai iegutu draugus. Tacu patiesa draudziba ietver daudz ko citu.

Plassazinas lidzekli mas biezi mégina parliecinat, ka ballités
ir nepiecieSams alkohols, un katras socializéSanas centra
Ballites nav ballites bez alkohola jabut alkoholam. Bet vai ta ir taisniba? Kas padara ballites
un socializéSanos interesantu un patikamu — alkohols vai

cilveki? Pat alkohols neizglabs visgarlaicigako balliti, tapec
pavadi savu brivo laiku ar cilvékiem, ar kuriem kopa tev ir
interesanti un patikami!

Lai gan varétu bt un ir noteikti sabiedriba pastavosi
Ir sliktak, ja piedz&rusies ir meitene, neka ja uzskati, stereotipi un aizspriedumi, ka meiteném un
zéniem vajadzétu vai nevajadzéetu uzvesties (un tapec

piedzeries ir zéns vinus vérté) dazados apstaklos, alkohols nodara
kait€jumu cilveka kermenim un pratam, nenemot véra
dzimti un biologisko dzimumu.

J3, tas tas ir. Turklat alkohols ietekmé gan viriesu, gan
sievieSu auglibu (libido, spermas un olstinu kvalitati,

Alkohols ietekmé auglibu.
gritniecibas norisi un augla attistibu u.c.)

134



Resursu lapa A. Nodarbiba #11, aktivitate #5

Apgalvojums

Patiesiba

Meli

Ir iesp&jams iegadaties vairak ka 15000 dazadas garsas
un smarzas veiposanas skirdumus.

Veiposanas iericés ir tikai nekaitigi Gdens tvaiki.

VeipoSana ir veseligaka par parastu cigareSu smékesanu.

VeipoSana palielina iespgjamibu, ka vélak lietotajs saks
smeket parastas cigaretes.

Veiposanas skidrumi satur nikotinu.

E-cigaretes citiem (pasivajiem sméketajiem) nav nav tik
kaitigas ka parastas cigaretes.

E-cigaretes sastava ir tabaka

E-cigaresu lietoSana un veiposana neapdraud veselibu.

E-cigaretes var palidzet atmest smekésanu.

E-cigaretes ir par 95% drosakas neka parastas cigaretes.

Nikotins izraisa atkaribu, un tas rada ari citus biitiskus riskus.

Veipot un smékét e-cigaretes skola ir aizliegts.

Pusaudziem ir daudz vieglak k]Gt atkarigiem no
veipoSanas un e-cigaretém neka pieaugusajiem.

E-cigaretes var but eksplozivas — var uzspragt rokas,
mute vai kabata.
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Resursu lapa B. Nodarbiba #11, aktivitate #5

Ir iespéjams iegadaties vairak ka 15000 dazadas garsas un smarZas veiposanas Skirdumus.
PATIESIBA.

Pamatojoties uz interneta atrodamajam timekla lapam, kuras pardod veipoSanas Skidrumus,
var atrast loti dazadas smarzas un garSas. Daziem no tiem ir loti izplatiti nosaukumi, pieméram,
piparmétra, vanila, zemenu, persiku, karameles utt., Daziem — loti neparasti, pieméram, sveszemju
mérce, riekstu maja, vampiru elpa un pat vienradza vémekli.

Veiposanas iericés ir tikai nekaitigi iidens tvaiki. MELI

Tas nav nekaitigs un nav tikai Gdens tvaiks. Tas var saturét toksinus, potenciali véza izraisitajus
un bistamas kimiskas vielas, pieméram, diacetilu, kas, ka zinams, izraisa potenciali letalu plausu
slimibu, ko sauc par popkornu plausam. Tas visbiezak satur propilénglikola, augu glicerina,
aromatizetaju un nikotina kombinaciju.

(Avots: )

Veiposana ir veseligaka par parastu cigaresu smékésanu. MELI.
VeipoSanas Skidrumi satur nikotinu un citas kimiskas vielas, kas var izraisit vézi un citas veselibas

problémas, tostarp klepu, deguna blakusdobumu infekcijas, deguna asinosanu, elpas trukumu un astmu.
(Avots: )

Veiposana palielina iespéjamibu, ka vélak lietotajs saks smékét parastas cigaretes. PATIESIBA
JaunieSiem, kuri agrini sak veipot, ir 4 reizes lielaka iesp&jamiba péc gada sakt smékét parastas
cigaretes.

(Avots: )

Veiposanas $kidrumi satur nikotinu. PATIESIBA.

2015. gada pétijums atklaja, ka 99 procenti no e-cigaretém, kuras pardod ASV veikalos, lielvei-
kalos un lidzigas tirdzniecibas vietas, satur nikotinu, to pasu atkaribu izraisoSo vielu, kas ir sasto-
pama parastajas cigaretés. Ir vérts atzimét, ka 100 procenti JUUL - pusaudZu popularaka izvéle
starp veipoSanas iericEm ASV- satur nikotinu. Katra JUUL deva ir tads pats nikotina daudzums
ka vesela cigareSu pacina. Latvija tik detalizétu datu mums pagaidam nav, bet ir pamatots iemesls
domat, ka statistika ir Joti lidziga.

(Avots: )

E-cigaretes citiem (pasivajiem smékétajiem) nav tik kaitigas ka parastas cigaretes. PATIESIBA
Lai gan e-cigareSu pasivas smékésanas ietekme uz apkartéjo veselibbu Sobrid vel nav izpétita,
zinams, ka e-cigareSu smékésana palielina nikotina un Kimisku vielu koncentraciju (propilénglikols,
glicerins, karbonils, dazi smagie metali) gaisa. Lielakoties So vielu koncentracija gaisa ir zemaka
neka tabakas dimu radita vielu koncentracija, iznemot atsevisku metalu klatbltne, kas e-cigaresu
tvaika ir konstatéta lielaka koncentracija.

(Avots: )
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http://www.livescience.com/46053-e-cigarettes-myths-safety-facts.html)
http://www.tobaccofreeco.org/tfc/wp-content/uploads/2018/04/CDPHE_Vape_MythsvsFacts.pdf)
http://www.spkc.gov.lv/lv/elektroniskas-cigaretes-un-tabakas-karsesanas-ierices)

E-cigaretes sastava ir tabaka. MELI

Lai gan e-cigaresu Skidrumi nesatur tabaku, tie var saturét no tabakas atvasinatu nikotinu, tadejadi var
ar saturéet atseviskas tabakai raksturigas vielas, ka, pieméram, nitrozaminus, kas ir loti toksiska viela.
(Avots: )

E-cigaresu lietosana un veiposana neapdraud veselibu. MELI.

Lai gan Sobrid nav skaidri zinams e-cigareSu smékesanas ietekmes rezultats ilgtermina, ir batiski
pieradijumi, ka :

— e-cigaresu tvaiks var izraisit aktitu endotélija Stnu disfunkciju, savukart ilgtermina tvaika inhalacijas
sekas nav zinamas;

— e-cigaresu tvaika sastavdalas var izraisit oksidativo stresu, kas atbalsta pienémumu, ka ilgtermina
tiks izraisitas slimibas un audu traumésana;

— e-cigaresu lietoSana izraisa atkaribu;

— e-cigaresu tvaika esosas kimiskas vielas var izraisit DNS bojajumus un mutadenézi, kas apliecina
pienémumu, ka ilgtermina e-cigaresu lietoSana varétu palielinat laundabigo audzéju attistibas risku.
— e-cigaresu lietosana palielina tabakas izstradajumu lietoSanas risku jauniesu un jaunu pieauguso
vidu u.c.).

(Avots: )

E-cigaretes var palidzét atmest smékésanu. MELI

Sobrid nav uzskatami pieradijumi, lai izdaritu secindjumus par e-cigaredu piemérotibu smékésanas
atmeSanas noltka. Lai gan e-cigareSu smékéSanas raditais risks individam ir mazaks neka ta-
bakas izstradajumu smékeésSanai, nav pétijumu, kas apliecinatu, ka duala smekésana (e-cigaresu
un tabakas cigareSu) salidzinot ar tabakas smékéSanu, samazinatu saslimstibas un mirstibas
risku sméké&josajam individam. Saskana ar 2017. gada publicétiem pétijuma datiem, 65% Latvijas
iedzivotajiem, kuri smekeé vai smékejusi e-cigaretes, to smekésana nav palidz&jusi samazinat vai
partraukt tabakas izstradajumu lietoSanu. 5% iedzivotajiem e-cigareSu smékéSanas rezultata
palielinajusies tabakas izstradajumu lietosana.

(Avots: )

E-cigaretes ir par 95% drosakas neka parastas cigaretes. MELI.
Ir publicéti pétijumi, kas norada uz svarigiem sirds un asinsvadu un plausu riskiem, kas saistiti ar

e-cigaresu lietoSanu. Sirds un asinsvadu un plausu slimibas nogalina apméram 2/3 smékeétaju.
(Avots: )

Nikotins izraisa atkaribu, un tas rada ari citus batiskus riskus. PATIESIBA.

Nikotins ir reproduktivais toksins. Lai gan nikotins nav kancerogéns, tam ir svariga loma audz€ja
progresésanas veicinasana, veicinot stinu vairosanos un kavéjot normalu Stinu navi, aktivizéjot
nikotina acetilholina receptorus un. p adrenergiskos receptorus. Nikotins veicina ari angiogenézi,
kas nepiecieSama asinu piegadei augoSiem audz€&jiem. Nikotina ietekme uz nikotina acetilholina
receptoriem paatrina ari aterosklerozi. Tas ari saasina plausu slimibas un citas slimibas

(Avots: )
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http://www.spkc.gov.lv/lv/elektroniskas-cigaretes-un-tabakas-karsesanas-ierices)
http://www.spkc.gov.lv/lv/elektroniskas-cigaretes-un-tabakas-karsesanas-ierices)
http://www.spkc.gov.lv/lv/elektroniskas-cigaretes-un-tabakas-karsesanas-ierices)

Veipot un smékét e-cigaretes skola ir aizliegts. PATIESIBA.
Uz e-cigareSu smékésanu attiecas tie pasi smékeéSanas ierobezojumi un aizliegumi, kas tiek
pieméroti tabakas izstradajumu smékesanai.

Pusaudziem ir daudz vieglak kliit atkarigiem no veiposanas un e-cigaretém neka pieaugusajiem.
PATIESIBA.

TieSi augsta nikotina limena dél veipoSana ir spécigu atkaribu izraisosa tieSi pusaudzu vidQ, jo vinu
smadzenes joprojam attistas, kas palielina atkaribu alkohola, smékésanas un citu atkaribu risku.
(Avots: )

E-cigaretes var bit eksplozivas - var uzspragt rokas, muté vai kabata. PATIESIBA.
Spragstosas e-cigaretes var izraisit smagus apdegumus un ievainojumus, kuriem nepiecieSama
intensiva un ilgstoSa mediciniska palidziba, 1pasi, ja tas eksplode lietotaju rokas, kabatas vai muteé.
Incidenti ir loti reti, to célonis nav skaidrs, bet, Skiet, tas ir saistits ar nepareizi funkciongjosam
litija jonu baterijam.

(Avots: )
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http://www.bbc.co.uk/news/health-44161348)

%12 -
KA TEikt "NE!"
BET PAUKT STILIGAM”

Turpinajums par tematu “Atkaribas”

Merkis: Ar dazadu gadijumu analizes palidzibu stiprinat jauniesos izpratni par atkaribu un
atkaribu izraisoso vielu destruktivo ietekmi uz jauniesa dzives kvalitati.

Lai aizstavetu savas robezas: sp€ja pateikt “n&” ir loti svariga. J3, bieZi vien pateikt “*n&” ir loti griti,
jo mums ikvienam vairak vai mazak ir butiski, ko par mums padomas citi, ka més izskatisimies citu
acis un vai spésim tikt gala ar “né” izraisitajam sekam. Tomeér svarigi ir atceréties — sp€ja pateikt
“né” ir kaut kas, bez ka cilvekam nav iesp&jams justies brivam sava izvélé. Tatad — dazi padomi, ka
iemacities pateikt *ne”:
* Parstat domat par sevi kategorijas “man vajadzétu — nevajadzétu”, “pareizi — nepareizi”,
ko, iesp&jams, uzspiedusi vienaudzi vai citi lidzcilvéki, lai padaritu cilvéku értu. Jasak
macities dzivot kategorijas “Es gribu — Es negribu”. Ka to izdarit? Macities apzinaties savas
jutas un domas.
* Saprast, ka visbiezak “né&” nenozimég, ka tev ir negativa attieksme pret prasitaju.
Tas tikai nozimg, ka $aja konkrétaja gadijuma tu nevari vai nevélies (uz ko tev ir visas
tiesibas) piekrist. Principa Sada izpratne ir svariga visiem komunikaciju veidiem, tas
padara komunikaciju dzilaku, brivaku un patiesaku. Nav nepiecieSams melot un
izdabat, “péksni” kluvis iesp&jams brivi paust savu viedokli un vélmes.
* Sakt praktizét, sakot “né&”. Ja nav Sadas pieredzes un ir |oti bail, labak to sacit tiem, kuri
tava dzivé neienem nozimigu vietu un péc iesp&jas drosakas situacijas (kas globali
neietekmés cilvéka dzivi). Prasme jaattista pakapeniski, laika gaita paaugstinot latinu.
* Prasmes apgisanas sakuma stadija var ieturét pauzi pirms galigas atbildes sniegSanas.
Varétu teikt: “Es nevaru tulit atbildét, man vajag pardomat”, kas palidz€s parvaréet bailes,
mierigi saprast, ko gribi patiesiba un sniegt lidzsvarotu un patiesu atbildi.
* Partraukt attaisnoties. Attaisnojoties cilvéks uzreiz ienem vainiga un parada esosa
lomu. Var vienkarsi pateikt: “Atvaino, es nevaru”; “Atvainojos, es negribu”. Cilvékam nav
japilda citu ligumi un pieprasijumi uz savas dzives, vélmju, vértibu, interesu, laika un spéka
rékina — vinam vispirms jartupé&jas par sevi, jo neviens cits to nedaris.
* Atzit cilveku tiesibas uz vinu emocijam un nejusties vainigam pie tam. Citam cilvékam
var but nepatikami sanemt atteikumu, tas var vinu apbédinat. Bet ta ir vina atbildiba —
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pienemt atteikumu, tikt gala ar savam emocijam un paskatities uz situaciju dzilak. Ja vins
nevélas to darit, ta ir vina izvéle.

* Jabut gatavam, ka péc atteikuma vari tikt atstumts, noraidits. Un tas ir visgritakais
punkts. Bailes no atraidijuma bieZi ir tik spécigas, ka bloke jebkadu racionalu domasanu un
[idz ar to ari darbibu. Tomér atceries, ka palikt godigam pasam/-ai pret sevi ir vissvarigakais! 7°

VienaudZu spiediens

Daudzi cilvéki doma, ka vienaudzu spiediens ir par to, ka viens spécigs pusaudzis pieprasa otram:
“Izmé&gini to ... vai ari vairs nebusi mdsu bara!” Tas ir daudz smalkak. Ta vairak ir ka deja, kura
visi izmégina dazadus gajienus, lai izskatitos, ka zina, kadus solus spert. Cilvéki izdara izvéli un
rikojas, jo doma, ka tas ir tas, ka vini iederésies. Un cilveki, kas iesaka, uzstaj, mégina parliecinat,
bieZi to dara, lai paraditu, ka vini ir virzitaji. Nav viena ideala un pareiza scenarija, ka pasargat
pusaudzus no vienaudZu spiediena. Tas, ko ir iesp&jams darit — pilnveidot vinu socialas prasmes
izdarit gudras izvéles - jo vini joprojam macas “dejot”. Kad pusaudzi ir apguvusi konkrétas socialas
prasmém, vini iegust parliecibu par sp&ju orientéties izaicinajumos un iestaties par to, kam tic.
Vini iegust spéku, kas vajadzigs, lai pateiktu “N€&”, pat ja tas var but nepopulars Iémums draugu
loka. M&s esam iemacijusies, ka nepietiek ar pusaudzu izglitosanu par to, ko nedarit. Atkaribu pro-
filakses programmas, kas guvusas panakumus, neaprobeZojas tikai ar maciSanu pateikt “N&”. Tas
ir kas daudz vairak — izpratne par to, kapéc ir svarigi izvairities no atkarigo vielu lietosanas; kadas
socialas prasmes ir nepiecieSamas, lai izdaritu veseligus un gudrus IEmumus, piedavajot veidus

—Sis prasmes praktizét. ® Grupu nodarbibas ir drosa vide, kur trenét sp&ju pateikt “N&”, vérot un

veidot ne tikai savas, bet ari lidzcilvéku robezas.

20 veidi, ka izvairities no vienaudzu spiediena: 8

1. Uzdod 101 jautajumu. Pieméram, ja draugs/draudzene izdara uz tevi spiedienu, pierunajot
smékét, pajauta - kapéc vina/vins smeké? Cik ilgi? Un vai tas vinai/vinam ir OK, ka smird elpa?

2. Sakiet "Né&"” drosi un parliecinosi. Izveido acu kontaktu un stingra balsi saki “N&!"” Jo drosak tas

skanés, jo mazaka iesp&jamiba, ka spiediens tiks izdarits atkartoti.

3. Atbalsti savu “"Né&” ar kaut ko pozitivu. Pieméram, ja tu atsakies no piedavajuma smékét zali,

pasaki kaut ko lidzigu: “Man patik manas smadzenes tadas, kadas tas ir, paldies.”

4. Atkarto savu atbildi, ja nepiecieSams. Nevilcinies pazinot savu nostaju atkal un atkal.

5. Praktize teikt “né". Trengjies to darit drosas vidés. Pieméram, kad tavs bralis mégina pierunat

tevi sakartot istabu vina vieta.

6. Jaiespeéjams, pamet vidi, kura uz tevi izdara spiedienu. Tev ir visas tiesibas doties prom, ja tavs

“né" netiek respektéts.

7. Pirmkart, izvairies no stresa situacijam. Ja zini, ka ballité bis alkohols vai narkotikas, pardoma

—vai tieSam vélies turp doties. VEro, vai vidg, kura tu esi, ir drosa? Vai nepaliec istaba viens pats/
viena pati ar cilvéku, kurs/kura pret tevi So spiedienu veic it Tpasi spécigi (vienalga, runa ir par
alkoholu vai pieméram, intimam attiecibam un seksu).

79 Ka beidzot iemacities pateikt ,né”
80 8 Strategies to Handle Peer Pressure
81 20 Ways to Avoid Peer Pressure

140


http://veselam.la.lv/ka-beidzot-iemacities-pateikt-ne
https://parentandteen.com/say-no-peer-pressure/
https://yourlifecounts.org/learning-center/peer-pressure/20-ways-to-avoidpeer-pressure

8. Izmanto “parinieka” sistemu. Esi kopa ar draugu/draugiem, ar kuriem tev ir lidzigas vértibas.
Atbalstiet viens/-a otru mirklos, kad svarigi teikt “née”.

9. Uzdrosinies konfrontéet lideri. Ja jities pietiekami drosi, aicini lideri (kurS/kura izdari Tpasi
spécigu spiedienu uz tevi vai citiem) uz atklatu sarunu. Dari zinamu savas domas un ka notiekosSais
tev nav OK.

10. Izverte sekas. Dod sev mirkli laika, lai izvértétu iesp€jamas sekas uz tavu veselibu, attiecibam,
statusu grupa u.c., ja tomeér nolem neteikt “ne”.

11. Meklé pozitivus piemeérus. Vai esi kadreiz pamanijis/-usi, ka popularie un veiksmigie pusaudzi/
jauniesi ir tie, kuri nebaidas pateikt to, kas viniem patik un kas nepatik; ko vini patiesiba doma par
kadu situaciju?

12. Neuzkeries uz “bet visi ta dara!”. Tici man, VISI noteikti ta nedara, lai gan VISIEM var likties,
ka visi ta dara.

13. Meklé atbalstu. Izruna So tematu (vienaudzu spiediens) ar saviem draugiem un domubiedriem.
Dalieties savas pardomas un sajutas. Kopigi mekl€jiet risinajumus un atbalstiet viens otru. Tici, ka
citi tavi vienaudzi piedzivo lidzigas izjutas un pardomas!

14, Es pats/pati sev labakais draugs. Atgadini sev, ka tu esi vértiba un ka esi pelnijis/-usi cienpilnu
attieksmi un respektu.

15. Atrodi veidus ka specinat sevi. Izaicini sevi darit labako, kas tavos spekos, lai sekotu SAVIEM,
nevis grupas mérkiem, sapniem un idejam.

16. Neizdari spiedienu uz citiem. Pieskati savus izteikumus un ricibas, lai tas neveicina spiedi-
enu uz citiem taviem vienaudziem vai lidzcilvekiem. Vienkarsiem vardiem - nedari otram to, ko
negribétu, lai dara tev.

17. Runa! Nebaidies izteikt savu viedokli skali ari mirklos, kad redzi — spiediens tiek izdarits pret
kadu citu tavu vienaudzi. Otra “né” atbalstiSana bs lielisks signals citiem, ka tev ir savs konkréts
viedoklis.

18. Pieskati savu garastavokli. Tas ir tikai normali, ka garastavokla mainas var ietekmét tavas
ricibas. Tapéc dod sev laiku apdomaties, nomierinaties un tad sniegt savu viedokli.

19. Izverte savas draudzibas. Ja tavi draugi regulari spiez tev darit kaut ko, ko tu nevélies vai kas
tev neliek justies érti, atceries —isti draugi atbalstit un bus kopa ar tevi tava unikala “ES” dél, nevis
centisies tev kaut ko regulari uzspiest vai mainit tevi.

20. Veido jaunas draudzibas. Ja saproti, ka Sie cilveki, ko uzskatiji par saviem draugiem, patiesiba
tadi nav, meklé citas draudzibas. Tadas, kur jus dalat kopigas vértibas un intereses!

Atceries, ka tu esi svarigs/svariga! Tu esi vértiba un tev noteikti ir pa spekam veidot pozitivas
parmainas Saja pasaulé!
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Aktivitate #1: Karstais kreésls “Atkaribas”

Merkis: Paust savu viedokli kada konkreta jautajuma. Treneties uzklausit un pienemt ari viedoklus,

kuri ir atskirigi no tavéja.
Ilgums: 20 min

Nepieciesams: krésli (par 1 vairak neka dalibnieki) izvietoti apli. Sagatavoti apgalvojumi.

APGALVOJUMI

— Ikviens var klut par alkoholiki.

— Hasisa izméginasana nav bistama.

— Lielaka dala pieauguso lieto alkoholu, jo tas ir gards.

— Lielaka dala pieauguso svinibas lieto alkoholu, lai apreibinatos.

— Lielaka dala jauniesu lieto alkoholu, lai biitu pasparliecinataki un drosaki.
— Narkomanija ir sabiedribas probléma.

— No alkohola nav nekada labuma.

— Atkariba no telefona var rasties tikai tiem, kuriem nav draugu “istaja dzive”
— Alkoholisms ir samilzusi sabiedribas probléma.

— Vecakiem vajadzétu aizliegt bérniem lietot alkoholu.

— Sliktak ir, ja meitenes ir piedz&rusas, nevis zéni.

— Sliktak ir, ja zéni ir piedzérusies, nevis meitenes.

— Piedzérusam cilvEékam nevar uzticéties.

— Tusina var bat jautri ari nedzerot.

— Apkartéjie spiez tusina lietot alkoholu.

— Tas nav nekas divains, ja svinibas nelieto alkoholu.

— Vecakiem nevajadzetu kontrolét, ko jaunietis dara/skatas sava datora.

— Sméekéesanu var atmest jebkura mirkli. Vajag tikai to loti gribét.

— Célonis atkaribam ir garlaiciba.

Aktivitate #2: “Atkaribas musu dzives un kopienas”

Merkis: Apspriest dazadas situacijas, kad viriesi un sievietes varétu lietot narkotikas, un $is izvéles

sekas.
NepiecieSams: Resursu lapas A (nodarbiba #12, aktivitate #2) kopijas
Ilgums: 50 — 60 min

Planosana: Apliko gadijumu piemérus, kas aprakstiti resursu lapa A, un veic nepiecieSamas
izmainas atbilstosi lokalajam kontekstam. Ja Sie gadijumi nav pielagojami, tad tev vajadzétu
izstradat gadijumus, kas biitu atbilstosaki dalibnieku pieredzém. Ja iesp&jams, uzaicini aktivitaté

piedalities profesionali vai kadu citu, kurs Saja jautajuma ir zinoss.
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Norise:

1. Sadali dalibniekus Cetras mazas grupas. Iedod katrai grupai vienu gadijuma pieméru,
kas atrodams resursu lapa A, kopiju un izskaidro, ka tam vajadzétu gadijumu parrunat,
analizét un izdomat tam nobeigumu.

2. Dod grupam 10 minites laika, lai gadijumus parrunatu.

3. Aicini grupas prezentét gadijumus un izdomatos nobeigumus. Sis prezentacijas var tikt
veidotas stastijuma vai inscen€juma forma. Savas prezentacijas dalibniekiem vajadzétu
atbildét uz Siem jautajumiem:

- Vai situdcija ir realistiska? Kapéc ja vai ne?

- Kadi faktori ietekméja varona lemumu lietot alkoholu vai narkotikas?

- Ka alkohola/narkotiku lietosana var ietekmét vinu attiecibas ar sevi un citiem?

- Kadas ir dazas no iespéjamam sekam, ar ko varonis var saskarties?

- Kura mirkli (un ka tiesi) batu nepieciesams teikt "né”? Kapéc?

- Kadas citas iesp€jas, iznemot narkotiku lietosanu, vipiem bija?

né” teikSanai ir Sos scenarijus

p A\

4, Ja laiks atlauj un grupas dalibnieki ir gatavi, lielisks trenins
izspélét. Kur katrs grupas dalibnieks var iejusties dazadas lomas un attistit savas prasmes
pastavet par un argumentét savu viedokli un nostaju.

5. Péc gadijumu prezentacijam izmanto zemak esosSos jautajumus, lai sekmétu diskusiju
par dazadajam situacijam, kad jauniesi lieto narkotikas, un to iespgjamam sekam.

Jautajumi diskusijas veicinasanai:

— Kadi ir visbiezak sastopamie iemesli, ka dé] viriesi lieto atkaribu izraisoSas vielas?

Vai tie atskiras no visbiezak sastopamajiem iemesliem, ka dél sievietes lieto atkaribu
izraisosas vielas? Ka tie atskiras?

—Vai ir dazadi Tmeni narkotiku lietoSana? Kadi ir Sie imeni? (Skatit resursu lapu B)

— Kadas jusu kopiena ir kultliras normas attieciba uz alkohola lietosanu?

— Kada ietekme alkoholam un citam apreibinoSam vielam ir uz IEmumu pienemsanu
seksualos jautajumos un uzvediba? (Skatit resursu lapu B)

—Ka alkohola vai citu apreibinosu vielu lietosana var palielinat neplanotas gritniecibas,
STI un HIV/AIDS risku?

— Ka narkotiku lietoSana ietekmé attiecibas ar gimeni, kopienu?

— Ko jis varat darit, ja jlsu draugi lieto parak daudz alkohola vai citu apreibinosu vielu?
(Paruna par So jautajumu ar dalibniekiem un tad izmanto resursu lapu C, lai pievienotu
un papildinatu vinu izteiktas idejas.)

— Ka atteikties no alkohola, cigaretém un citam vielam, pretojoties draugu spiedienam?

—Ka més varam radit citas izklaides un socialu aktivitasu formas, kur apreibinosu vielu
lietoSana nav svarigakais?

*Nosleédzosais izveértéjuma aplis par nodarbibu.
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. Papildus resursi.
: * | R Veselibas ministrijas materiali esparveselibu.lv

: * Metodiskais materials socialajam darbam ar atkarigam un lidzatkarigdm personam
- * National Institute on Drug Abuse for Teens. Tests — ko tu zini par atkaribu izraiso$am vielam?

* Pysaudzu Atkaribu Sociala Rehabilitacija Latvija. Petijuma zinojums 2016
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Resursu lapa A (nodarbiba #12, aktivitate #2)

Atkaribu izraisoso vielu lietosanas gadijumu pieméri

#1

Toms ir kluss puisis, kuram patik atpusties ar draugiem un spélét futbolu. Sestdien dazi draugi
uzaicinaja vinu aiziet uz baru iedzert un atpisties. Kad vins tur nonaca, vins jutas loti kautrigs
un nedross un padevas draugu pamudindjumam un kircinasanai iedzert. Vins loti isa laika izdzéra
Cetras alus pudeles.

#2

Romans mil futbolu un tika uzaicinats piedalities starpskolu cempionata. Vins ir loti smagi
trengjies, un, ceriba savas prasmes uzlabot, vins nolému lietot steroidus, ko vina draugs nopirka
sporta zalé.

#3

Sara un Filips satiekas paris ménesSus. Filipa dzimSanas diena Sara uzrikoja vinam par godu
parsteiguma balliti. Vina uzaicinaja visus vinu draugus un pat nokartoja, lai vinas vecakais bralis
ballitei nopirktu alu. Filips bija patieSam loti parsteigts, un gan vins, gan Sara ballité daudz dzéra
un dejoja. Taja nakti viniem bija sekss bez prezervativa.

#4
Ir Jaunais gads, visi dzer un ball€jas. Kads ir atnesis ekstazi. Marianna, ka vairums vinas draugu
ballitgé, doma: ,Kapéc gan neuzlabot omu ar ekstazi?! Viens tacu nevar neko sliktu nodarit, vai ne?!”

#5

Bruno bija slikta diena skola — vin$ dabdja sliktas atzimes fizika un literatdra. Vins izdomaja
relakseties parka kopa ar draugiem, un vienam no vina draugiem lidzi ir marihuana. Bruno izléma
to paméginat, lai saprastu, vai citiem ir taisniba un vai ta tieSam atslabina.

#6

Piektdienas vakara draugu barin$ aiziet uz klubu, lai satiktos ar meiteném, kuras viniem patik.
Ballite ir forSa, mizika ir lieliska, un ari meitenes ir tur. Davids redz, ka dazas no vinam dzer
tabletes, un vins saprot, ka tie ir kadi recepsSu medikamenti, bet vins Tsti nezina — kadi tiesi. Viena
no meiteném, Marija, atnak un piedava ari vinam. Vin$ atsakas, bet Marija saka: ,Pamégini, tas
palidzés tev atslabt un izbaudit balliti!” Davids panem tableti un to norij.
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Resursu lapa B (nodarbiba #12, aktivitate #2) Apreibinoso vielu lietotaju tipi
Apvienoto Naciju Organizacija izdala Cetrus apreibinoSo vielu lietotaju tipus:

Eksperimentétajs ierobezo sevi, lietojot vienu vai paris apreibinosas vielas dazadu iemeslu dél,
pieméram, zinatkares, vélmes péc jaunam pieredzém dél, draugu spiediena un publicitates del.
Lielakaja dala gadijumu kontakts ar apreibinoSajam vielam neiet talak par sakotngjo pieredzi.

Nejauss lietotajs vienu vai vairakas apreibinosas vielas lieto laiku pa laikam, ja vide ir labvéliga un
viela — pieejama. Nav atkaribas, un lietoSana nepartrauc un neietekmé profesionalas un socialas
attiecibas.

Pastavigs lietotajs apreibinosas vielas lieto regulari. Vina/vinas attiecibas ar citiem var novérot
atsveSinasanas pazimes. Neskatoties uz to, vins/vina, kaut ari apSaubami, tomér sociali joprojam
funkcion€ un riske ar atkaribu.

Atkarigais jeb disfunkcionalais lietotajs dzivo, tikai lietojot narkotikas, un tapéc, lai lietotu
narkotikas. Ta rezultata visas socialas saites ir parrautas, kas attiecigi izraisa izolaciju un
marginalizaciju.

Apreibinosu vielu lietosana un seksuala uzvediba

Daudzi cilveki uzskata, ka noteiktas apreibinosas vielas var uzlabot vinu seksualas spé&jas, tomér
realitaté apreibinoso vielu raisitie efekti varié no cilvéka uz cilvéku un atbilstosi daudziem faktoriem,
pieméram, biologiskiem faktoriem (kermena metabolismam), lietoSanas biezumam, videi, kultdrai
un psihologiskiem aspektiem. BieZi vien tas, ko cilvéki uztver ka apreibinosas vielas pozitivo ietekmi,
ir vairak saistits ar to, kam cilvéki tic, kas notiks, neka ar vielas farmakologiskam ipasibam.

Preté&ji tam, ko daudzi doma, alkohols var sakotné;ji likt cilvékam justies mazak iebiedétam, bet
ka reiz teica Viljams Sekspirs: ,Alkohols rada kaisli, bet partrauc izradi.” Citiem vardiem sakot,
alkohola lietosanai var biit negativa ietekme uz erekciju, tapat ari marihuana mazina testosterona
razoSanu un var Islaicigi mazinat spermas veidoSanos. Kokains mazina iekari un uzbudinajumu,
nemot vera, ka lietotaji ir vairak ieintereseti lietot konkréto vielu, nevis nodarboties ar seksu.
Turklat, kad cilveki lieto narkotikas, dzimumakta laika ir daudz grutak komunicét un vienoties, jo
cilvéks ir vairak noripégjies par savam, nevis partnera izjitam vai neplanotas gritniecibas, HIV/
AIDS vai STI risku.

Atsaucoties uz dazadam aptaujam, var teikt, ka cilvéks apreibinoSu vielu ietekmé visticamak
nebis spg&jigs izmantot prezervativu, jo vina vai vinas sprieSanas sp&jas un refleksi bls samazinati.
Ir svarigi atceréties, ka pat reta alkohola un citu apreibinoSu vielu lietoSana var nostadit individus
riska situacijas, jo ir nepiecieSama tikai viena parmériga alkohola lietoSanas reize un viens
neaizsargats dzimumakts, lai inficetos ar STI, HIV/AIDS vai paliktu stavokli.
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Resursu lapa C (nodarbiba #12, aktivitate #2)

Kadét pusaudzi uzsak lietot atkaribu izraisosas vielas?

— zinkare paméginat

- respekts pret vienaudZiem un protests pret sabiedribas vertibam

—vaja prasme tikt gala ar savam problémam, emociju slépsana

— atstumtibas izjata gimené un nedroSiba, vardarbiba

— psihoaktivo vielu viegla pieejamiba

- narkotisko vielu lietoSanas popularizéSana netiesa veida
(kino, apgeérbs, diskusijas socialos tiklos)

— vélme izjust risku

— uzskats, ka visi vienaudzi vai draugi ta dara

— vélme justies ,pieaugusam”

— lai celtu savu pasapzinu

— pajauta saviem grupas jauniesiem — ka doma vini un vai vini varétu So “iemeslu sarakstu”
kaut ka papildinat?

K& palidzét draugiem, kuriem ir problémas ar apreibinoSo vielu lietosanu?

— Nenovérsies no viniem.

— Ieklausies vinos.

— Nekritize vinus, ari citu cilvéku klatbitné ne.

— Iesaki, ko vini varétu darit, bet neesi uzbazigs. Viniem pasiem bis japienem Iémumi.

—Ja vini vélas, piedava aiziet ar viniem lidzi uz rehabilitacijas iestadi,
pie arsta vai konsultanta.

— Iedrosini, lai vini bGtu par sevi pozitivi noskanoti.

— Iedrosini, lai vini justos spéjigi tikt gala ar savam problémam.

—Iedrosini vinus uzsakt arstéSanos un piedava palidzibu atrast rehabilitacijas iestadi,
kas varéetu viniem palidzet.

Padoma par uzticamiem pieaugusajiem tava dzive, pie ka tu vari vérsties, lai sanemtu palidzibu un
atbalstu. Zemak ir noraditi dazi pieméri:

— kads no vecakiem, tante, onkulis vai kads no vecvecakiem;

—jauniesu grupas lideris;

- skolotajs, skolas masina, socialais pedagogs vai skolas psihologs;

— bezmaksas uzticibas talrunis jaunieSiem 116111

— PusaudZu resursu centrs Riga un Liepaja

https.//pusaudzim.lv/pusaudziem/
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VARA uy
ATTIECIBAS

Merkis: Veidot izpratni par to — kas un kadas var but neveseligas attiecibas.
Ka tas atpazit un ka rikoties dazadas situacijas.

Més visi esam dzimusi ar sp&ju un vajadzibu milét un justies milétiem, iederigiem un pienemtiem.
Tadas prasmes ka ciena, empatija, savstarpg&ja sapratne un sp€ja risinat konfliktus nevardarbiga
veida ir svarigas labu attiecibu sastavdalas. Tas ir ari prasmes, kuras més iegtstam un attistam
visas dzives laika. Pirmais solis uz veseligu attiecibu izveidoSanu ir iemaciSanas atpazt atskiribu
starp neveseligu un veseligu uzvedibu.

Veseligas attiecibas

Vienalga, cik nopietnas ir tavas attiecibas, tajas tapat ka draudziba svarigi, lai tu justos drosib3,
cienits/-a un uzklausits/-a.
Atsléga veseligam attiecibam ir ka tortes sastavdalas:
1) Briviba — tu vari pavadit daudz laika ar savu partneri, bet tev nepiecieSama ari sava
telpa. Abiem partneriem javar veltit laiku saviem hobijiem, interesém un draugiem.
Vienmer esi tu pats/-i un zini, ka tev ir tiesibas uz brivibu attiecibas.
2) Taisnigums — attiecibam nevajadzétu but vienpus€jam. Katrai personai javar (un
jagrib) meklét kompromisus un ieklausities otras personas domas un vajadzibas.
Abu partneru viedokliem ir nozime.
3) Robezas — katrai personai ir tiesibas izlemt, kas vinai ir pielaujams konkrétajas attiecibas.
Tas ieklauj gan fiziskas attiecibas, gan to, cik bieZi jus satiekaties, sazinaties, ka ari vai
dalaties ar socialo mediju parolém. Ja tu nejuties labi, kad tavs partneris raksta un
zvana parmeérigi daudz vai neatvél pietiekami daudz laika vienatng, tev ir tiesibas iebilst.
4) Uzticesanas un atbalsts — sp&ja palauties uz savu partneri ir biitiska droSu un veseligu
attiecibu sastavdala. Tas nozimg, ka partneris darbojas tavu labako interesu varda un bis
godigs un nenodos tevi.
5) Atklata komunikacija — komunikacija ir arkartigi batiska jebkuru attiecibu sastavdala. Varét
izteikt to, ka tu juties, un veltit laiku, lai uzklausitu otru personu ir batisks attiecibu pamats.
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Neveseligas attiecibas

Katras attiecibas ir citadakas, bet neveseligam un aizskarosam attiecibam kopigi aspekti ir vara
un kontrole. Vardarbigi vardi un darbibas ir riki, ko vardarbigi partneri izmanto, lai saglabatu varu
un kontroli par partneri.

Jebkurs jaunietis var nonakt neveseligas attiecibas un pieredzét vardarbibu no tuvu cilvéku pus-
es, neatkarigi no dzimuma, seksualas orientacijas, sociala slana, relidijas, kultliras vai etniskas
piederibas. Vardarbiba attiecibas ir biezak sastopama, neka més ikdiena iedomajamies. Jaatceras,
ka vardarbiba nekad nav cietusa vaina un par palidzibas mekléSanu nav jakaunas!

Atpazit veseligas, neveseligas un vardarbigas attiecibas dazkart var bit daudz gritak, neka
domajam. Nevienas attiecibas nav vienadas, kas vienas attiecibas identificEjams ka neveseligs,
citas tiks uztverts ka vardarbigs.
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Bridinajuma signali, kas liecina, ka attiecibas ir neveseligas vai vardarbigas:
- telefona, e-pasta, socialo tiklu parbaudisana bez atlaujas
— arkartiga greizsirdiba vai nedroSiba
— nemitiga noniecinasana
—“spradzienbistams” raksturs
—izoléSana no gimenes un draugiem
— nepatiesas apsudzibas
— nemitigas garastavokla mainas attieksmée pret partneri
— fizisku sapju un paridarijumu veikSana
—Ipasnieciskums
— noradisana, ko partneris drikst un nedrikst darit
— atkartota piespieSana nodarboties ar seksu

Ka palidzét draugam/draudzenei, kas nokluvis neveseligas attiecibas?

Jaapzinas, ka palidzét draugam/draudzenei, kas nokluvis neveseligas attiecibas, var nebdt
vienkarsi. Iesp&jams, tu jau esi méginajis runat ar vinu, bet vins/-a nebija gatavs tevi sadzirdét
vai rikoties, lai ko mainitu. Gadijumos, kad cilvéki nonakusi neveseligas attiecibas, ne vienmeér vini
pasi ir sp&jigi atpazit un saskatit bridinajuma signalus. Turklat, ari tad, ja vini tos atpazist, biezi vien
bailes, draudi no partnera puses, kauns vai sajita, ka nav izejas, padara izeju no S$adam attiecibam
sarezgitu un pat bistamu.

Lai palidzétu draugam/draudzenei, butiski paturét prata sadus aspektus:
— Sac sarunu — dari vinam/-ai zinamu, ka esi pamanijis lietas, kas tevi uztrauc. Pajauta, vai
vins/-a ari ir tas pamanijis/-usi un, ka vins/-a par to jitas. Palidzi draugam/draudzenei
identificet neveseligas izturéSanas pazimes un sniedz informaciju par resursiem, kur
meklét palidzibu un informaciju par veseligam attiecibam.
— Esi atbalstoss — atceries, ka tavs draugs/draudzene var neatpazit neveseligu attiecibu
pazimes un var nevéléties pamest Sis attiecibas vai partraukt konkrétas darbibas.
Ir arkartigi griti noskatities uz $adam attiecibam no malas, bet paturi prata, ka svarigakais
ir sniegt atbalstu un nenosodit. Esi atvérts un gatavs palidzét tad, kad draugs/draudzene
bus gatavs attiecibas pamest.
— Esi atverts komunikacijai — tavam draugam/draudzenei ir svarigs tavs atbalsts un
sp€ja uzklausit. Pat, ja vina/-as darbibas tevi rada bazas vai dusmas, svarigi saglabat
mieru un neuzstadit ultimatus. Esi atvérts un dari zinamu, ka bisi gatavs palidzét, kad
vins/-a ir gatavs parmainam.
— Ja nepiecieSsams, meklé palidzibu - ja situacija ir kritiska, nebaidies iesaistit palidzibas
dienestus, zvanot uz 112. Tapat butiski, lai tev bitu iesp&ja radusSos situaciju parrunat ar
kadu uzticibas personu, pieméram, psihologu, uzticamu pieauguso u.c.
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Aktivitate #1: Spogulosana

Mérkis

: Palielinat izpratni par varas lomu attiecibas un reflektét par to, ka més attiecibam

komunic&jam un dalam varu.

Ilgums
Norise:

: 30 - 40 minutes.

1. dala - spogulosana

1. PalGidz dalibniekiem piecelties un sadalities paros. Parim ir janolemj, kurs no viniem bis
persona un kurs bis spogulis. Izskaidro, ka katra pari spogulim ir jaimité katra personas
kustiba. Dod viniem 2-3 mindtes laika.

2. Liec katram parim samainit lomas un procesu atkartot.

3. Izmanto zemak esoSos jautajumus, lai veicinatu par notikuso diskusiju:

— Ka jus jutaties, kad spélgjat personas lomu?

— Ka jus jutaties, kad spél€jat spogula lomu?

—Vai jusu dzivés ir bijusas situacijas, kad jutaties ka persona? Kad?

— Vai jusu dzives ir bijusas situacijas, kad jutaties ka spogulis? Kad?

2, dala - vara un attiecibas

4. Liec dalibniekiem sadalities paros un izveidot 1sus situaciju inscenéjumus zemak
noraditajam varas attiecibam. Grupas vaditajam vajadzetu pievienot citus attiecibu
modelus, kas ir atbilstosi lokalajam kontekstam un pieredzem.

— Skolotajs un skoléns.

— Kads no vecakiem un bérns.

— Virs un sieva

— PrieksSnieks un darbinieks

— Divi draugi

Jautajumi diskusijas veicinasanai:

— Vai Sie inscen&jumi ir realistiski?

- Vai jusu ikdienas dzivés citi arf izmanto varu negativa veida? Kurs? Kapéc?

- Vai ikdiena jus méedzat izmantot varu negativa veida? Pret ko? Kapéec?

— Kapéc cilveki viens pret otru ta izturas?

—Kadas var but sekas attiecibam, kur viens cilvéks pret otru izturas ka pret objektu?

— K3 sabiedriba/kultlira veicina vai atbalsta Sada veida attiecibas, kur daziem cilvékiem
ir lielaka vara par citiem cilvekiem?

— Ka $i aktivitate palidz domat par izmainam un, iesp&jams, veikt izmainas sava dzive?
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Aktivitate #2: Stasts par Mériju un DZonu

Merkis: Caur situacijas analizi veidot izpratni par attiecibu vértibam, neveseligu attiecibu céloniem
un iesp€jamam sekam.
Ilgums: 30 - 40 min
NepiecieSams: sagatavots stasts, mazas lapinas, rakstamie, liela lapa
Norise:
1. Izstasti stastu, pa vienam iepazistinot ar stasta varoniem.
Vinu vardus uzraksti uz A4 lapas (pieminot ari vecumu)
Stasta varoni:
Mérija — 16 g. (iemilas Dzona)
Dzons — 17 g. (iemilas Mérija)
Mérijas mamma — 50 g.
Kriss — 19 g. (piedava Mérijai pargulét, lai vinu aizvestu pie Dzona)
Leons — 16 g. (piedava Méerijai palidzibu)

Stasts:

—Ir gluZi citads pavasaris Mérijas dzivé- Mérija ir iemil€jusies pirmo reizi mtza! Vina pavada daudz
laika kopa ar DZonu. Vini ciemojas viens pie otra, iepazistas ar draugiem un gimeném.

—Kadu dienu DZons pazino Mérijai, ka vina gimene parvacas uz dzivi arzemés. Dzona tévs ir arsts
un vinam ir piedavats labak apmaksats darbs. DZona vecaki ir pienémusi IEmumu, ka viniem
jadodas visiem kopa.

— DzZons un Mérija apsola viens otram, ka attiecibas uzturés un daris visu, lai paliktu kopa.

— DZons aizbrauc. Mérijas pasaule sabrik. Un, lai gan vini sazinas caur Skype, Whatsapp u.c.,
tas nav tas pats, kad cilvéks ir blakus.

— Mérija loti velas aizbraukt pie DZona ciemos. Bet, ta ka Mérijas gimenei (vina dzivo kopa ar
mammu, kurai ir lauku saimnieciba) nav brivu lidzeklu, lai So Mérijas ideju atbalstitu, Mérija
nolemj sakt stradat. Vina vakaros mazga traukus viet&ja kafejnica un brivdienas piepelnas,
tirot kaiminu majas un pieskatot bérnus. Mérijai Joti svarigas ir ari labas sekmes skola, lidz ar
to vinas ikdiena paiet skola-darbs-majas-skola-darbs-majas.

—Kadu piektdienas vakaru draudzenes Meriju pieruna doties uz balliti. Mérija loti negrib,
jo ir piekususi, bet beigas piekrit.

— Balliteé Mérija satiek Krisu, kur$ uzaicina vinu uz deju. Vins jau sen Mériju bija ievérojis un nu
beidzot bija izdeviba iepazities tuvak! Dejas laika Kriss mégina Mériju noskipstit. Mérija vinu
atraida un izstasta — ka vinai ir draugs. Kad Kriss jauta “"Un kapéc tad tu ballité esi viena,
bez drauga?” Merija izstasta visu stastu.

— Kriss noklausas un saka: “Més ar draugiem péc 2 ned€lam braucam celojuma pa Eiropu.

Un mums masina ir tiesi 1 vieta briva. M&s varam tevi aizvest!” Mérija nopriecajas (jo tik daudz
naudas, lai samaksatu par degvielu, vina jau ir sakrajusi), bet Kriss atbild “Vienigais nosacijums
ir — tev ar mani japargu). Tev ir 2 nedélas laika, lai So IEmumu pienemtu”
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— Mérija ir Joti apjukusi un nezina, ko darit, tapéc dodas péc padoma pie mammas.

— Mamma noklausas Merijas stastu un nosaka: “Meit, tu esi jau pieaugusi un tas ir tavs IEmums”

— Péc ilgam un mokosam pardomam Meérija piekrit un pargul ar Krisu.

— Kriss tur doto vardu un aizved Mériju pie Dzona.

— Kad pirma sajusma un prieks ir norimis, DZons, protams, jauta — ka tu te nokluvi? Mérija censas
izlocities no atbildes, bet beigas tomér izstasta patiesibu un lidz Dzonam piedoSanu.

— Dzons kldst dusmigs un nosaka: “Tada tu man vairs neesi vajadziga! Es tevi nekad vairs negribu
redzet!”

— Mérija noklUst atpakal majas. Un visa vinas dzive ir izmainijusies. Lai gan vina turpina iet uz
skolu un darbu, nekas vairs vinai nesagada prieku. Vina ir dusmiga un visu laiku vaino sevi taja,
ko izdarija. Mérijas sirds ir salauzta un vinai ir gruti dzive saskatit jegu.

— Kadu dienu, kad Mérija séZ parka uz solina un raud, pie vinas pienak bérnibas draugs Leons.
Merija vinam uztic visu savu stastu un sirdssapes.

— Leons noklausas un saka: “Mérij, viss bis kartiba! Es tev palidzesu!”

2. Ludz grupas dalibniekiem individuali novértét katra varona ricibu, sakot no 1 (riciba,
manuprat, ir visnepienemamaka) Idz 5 (riciba, manuprat, ir vispienemamaka). Atgadini,
ka vertéjums nevar atkartoties (tikai vienam no varoniem var bat 1, 2, 3, 4, 5).

3. Kad tas izdarits, ItGdz dalibniekus sasésties pa pariem vai pa 3 un izdarit to pasu
pari/mazaja grupa.

4. Pieraksti katras grupas atbildes uz lielas lapas vai tafeles

Piemérs:
Grupa #1 Grupa #2 Grupa #3 Grupa #4
Mérija 2 5 1 5
DZons 1 3 2 4
Kriss 3 2 3 2
Mamma 4 1 5 1
Leons 5 4 4 3

5. LUdz katram parim/ grupai komentét — ka veicas vienoSanas procesa un kapéc jis
vienojaties tiesi par $adu vértgjumu?

Jautajumi diskusijai:
— Kada veida emocijas tevi bija, So stastu klausoties?
— Cik reala vai nereala ir Sada veida situacija/stasts?
— Kadas varas attiecibas tu Saja stasta saskatiji? Ka tev Skiet, kapéc tas tadas veidojas?
— Kada katra varona riciba bitu vispienemamaka?
— Pie ka vél Mérija varétu vérsties pec padoma?
— Ko Dzons varéja darit citadak (visos stasta solos)?
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— Kada biitu situacija, ja Mérijas vieta atrastos Dzons? (mainitas lomas)

—Vai un ka Kriss varétu tikt sodits likuma priekS$a par stasanos seksualas attiecibas ar
nepilngadigu personu?

— Ka Leons varéetu palidzet Mérijai?

—Kas vél tev Saja stasta likas parsteidzosi/neparasti/interesanti u.c.?

Nosleguma komentars

Veseligas attiecibas izcel tevi labako un palidz justies patikami. Veseligas attiecibas nebut
nenozimé 100% “idealas” un “perfektas” attiecibas visu laiku. Veseligas attiecibas izpauZas ka
veseliga savstarp&ja saskarsme un komunikacija. Vél viena svariga veseligu attiecibu sastavdala
ir milestiba pret sevi. JUs varat but patiesi un atklati, nebaidoties, ka otra persona reagés. Jums
ir vieta un cilveki, ar ko kopa but art arpus attiecibam. Veseligas attiecibas jus nesteidzina un
nepiespiez darit to, ko jus nevélaties darit vai kas liek jums justies nepatikami un neérti. JUs jutaties
érti, nosakot robezas, un esat parliecinati, ka otrs cilvéks Sis robezas ieveros. Veseligas attiecibas
jus uzmundrinat, atbalstat un iedrosinat viens otru, ka ari cienat otra sapnus, mérkus un vélmes.
Jums patik pavadit laiku kopa un izcelt viens otra labako. Veseligam attieclbam vajadzétu justies
viegli un padarit jus laimigus. JUs varat bt jis pasi, taja pat laika — kopa (vai ari atseviski) augot
un pilnveidojoties.

* Noslédzosais izvertéjuma aplis par nodarbibu.




- Papildus resursi:
: * 10 veseligu un neveseligu attiecibu pazimes

. * Veseligas attiecibas ir ka torte (How healthy relationships are like a cake). (video)

: * LR1 Simenes studija. Pirmas romantiskas attiecibas pusaudZu vecuma
: * Centrs MARTA. Video “Ka atpazit emocionalo vardarbibu? Dulusas modela Varas un kontroles aplis”

* The difference between healthy and unhealthy love (video)

* Skills for healthy romantic relationships (video)

* Power and control wheel

* Warning signs

* Help a friend

* Supportive things to say to a friend

* Creating, understanding & respecting boundaries

* Freedom and space

* Arguing fairly :
* Centrs MARTA “Drosme riipéties — vardarbibas prevencija jaunieSu vidé”. P&tijuma zinojums par
seksuali aizskaroSas uzvedibas izplatibu Latvijas skolas 14 lidz 16 gadus vecu jaunieSu vidii. 2020.gads
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https://marta.lv/lv/marta-darbiba/jaunatnes-programmas/ka-atskirt-veseligas-attiecibas-no-neveseligam/
https://www.youtube.com/watch?v=-T7HJSyyQa0
https://lr1.lsm.lv/lv/raksts/gimenes-studija/pirmas-romantiskas-attiecibas-pusaudzu-vecuma.a135184/?fbclid=IwAR2R2aSVnOrybwP6BstSA2y-vbPVYP0goC2efbqtABtmImqbWdxvU9Ykrlg%20
https://www.youtube.com/watch?v=6MKysqany4A%20
https://www.ted.com/talks/katie_hood_the_difference_between_healthy_and_unhealthy_love/transcript?language=en
https://www.youtube.com/watch?v=gh5VhaicC6g
https://www.breakthecycle.org/learn-about-dating-abuse
https://www.breakthecycle.org/sites/default/files/Warning%20Signs_en.pdf
https://www.breakthecycle.org/help-friend
https://www.breakthecycle.org/sites/default/files/1471547989%20%281%29.jpg
https://www.breakthecycle.org/sites/default/files/Creating%2C%20understanding%2C%20and%20Respecting%20boundaries.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=4F6NYk-_4HQ&index=14&list=PLwlyLuYvX77BozO4qW4An2EATmstD_5w9&t=4s
https://www.breakthecycle.org/sites/default/files/Arguing%20Fairly.pdf

14

ATPAZIS I
ARDARBIBY

Mérkis: sniegt jauniesiem izpratni un zinasanas par dazadiem vardarbibas veidiem

un to atpazisanu.

Kad jUs redzat vardarbigu pieauguso, ir griti iedomaties, ka kadreiz Sis cilveks bija mazs, nevainigs
bérns. Biezi izskan tadi jautajumi ka — vai cilvéks jau piedzimst ar tendenci uz vardarbibu? Vai tas ir
“iekodéts” cilvéka DNS? Vai to ir iesp&jams paredzét ieprieks un mainit? Ja, més visi piedzimstam
ar dazadiem temperamentiem, ko ietekmé& miusu fiziologiskie procesi kermeni (piem., hormoni).
Un ari Sie temperamenti un raksturi var izpausties gan veseligos, gan neveseligos un vardarbigos
veidos. Vardarbiba ir uzvediba, kuras apgtiSana ietver mijiedarbibu starp genétiku un vidi. Més,
iesp&jams, nespésim mainit DNS, ar kuru més esam dzimusi, bet més varam spécigi ietekmét to,
ka Sie géni tiek izteikti. Nemot véra visus pieraditos faktorus, kas veicina vardarbibu, més vairs
nevaram teikt, ka vardarbigi cilvéki vienkarsi ir “tadi piedzimusi”. Vardarbiba ir biologisko, socialo
un psihologisko faktoru kombinacijas rezultats, 1pasi to, kas palielina neaizsargatibu, kaunu un
pazemojumu. Vardarbibas novérsana jaietver pretéjais: japarliecinas, ka cilveki jutas drosi un jitas
piederigi, vienlaikus nodrosinot, ka viniem ir veseliga un realistiska pascienas un pasveértibas izjuta.
Daudzi vides faktori var veicinat vardarbibu. Tie ietver nelabvéligus bérnibas notikumus, piemeéram,
vardarbibu gimeng, atkaribas, pamesSanu novarta, traumas, mentalas veseliba problémas u.c.
Nabadzibas upuri, bérni, kuriem trikst pirmas nepiecieSamibas precu un kuri cinas ar sliktu veselibas
apripi vai uzturu, biezak sastopas ar vardarbibu vai iesaistas taja. 8 Redzot vardarbibu sava kopiena
vai sava dzive, svarigi ir atceréties- tai vienmér ir célonis un sekas. Ka ari — nekad nav par vélu
meklét un sanemt palidzibu — gan upurim, gan varmakam, gan lidzcilvékiem.

Latvijas likumdosana izSkir dazadus vardarbibas veidus, piemé&ram, fiziska, seksuala, psihologiska,
emocionala vardarbiba un vardarbiga kontrole (tada darbiba vai darbibu kopums, kas ietver
aizskarsanu, seksualu piespieSanu draudus, pazemosanu, iebiedéSanu vai citas vardarbigas
darbibas, kuru meérkis ir kaitét, sodit vai iebiedét aizskarto personu), vecaku nolaidiba, cilvéku
tirdznieciba. Papildus realitaté redzam ari kibervardarbibu, naida runu, seksismu u.c. vardarbibas
formas.

82 7 Ways to Stop Violence at Every Age
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Galvenie vardarbibas veidi:

Fiziska vardarbiba - jebkurs fizisks aizskarums, pieméram, siSana, spersana, plaukas, rausana aiz
matiem, ZnaugSana, gristiSana, stingra sakerSana aiz rokas, ieroCu izmantoSana u.c.

Seksuala vardarbiba - jebkur$ seksuals aizskarums, pieméram, izvaroSana, uzspiests vai
vardarbigs dzimumakts, vardarbiga iesaistiSana seksualas darbibas, seksuala aizskarSana pret
cietusas gribu u.c.

Emocionala/psihologiska vardarbiba — jebkurs verbals, emocionals vai psihologisks aizskarums,
pieméram, regulara draudu izteikSa na, draudésana ar fizisk u vai seksua lu vardarbibu, draudésana
par bérnu atnemsSanu, apsaukasana un noniecinaSana, vajasana (izsekoSana, sagaidiSana pie
majam, darba vietas, regulara un nevélama zvaniSana un Iszinu vai e-pasta véstulu sutiSana),
liegSana satikties ar draugiem un radiniekiem u.c.

Kiberbullings - vardarbiba, kas notiek, izmantojot digitalas ierices, pieméram, mobilos talrunus,
datorus un plansetdatorus. Kiberbullings var notikt, izmantojot SMS un cita veida zinas (Whatsapp,
Viber, Snapchat u.c.), ka ari tieSsaisté socialajos tiklos, forumos vai spél€s, kur cilvéki var skatit,
piedalities vai kopigot saturu. Sis vardarbibas veids ietver siiti$anu, public&sanu vai koplietosanu
ar negativu, kaitigu vai nepatiesu saturu par kadu citu personu. Tas var ietvert personiskas vai
privatas informacijas apmainu par kadu citu, kas izraisa apkaunojumu vai pazemojumu.
Ekonomiska vardarbiba — jebkura darbiba, kas vérsta uz cietusas paklausanu, varmakam iz-
mantojot savu parako finansialo situaciju, pieméram, ienakumu slépsSana, cietusas ienakumu
atnemsSana, cenSanas nepielaut, lai cietusa giitu ienakumus, naudas dosana, ja cietust ir izpildijusi
kadas prasibas u.c.

Par vardarbibas veidiem uzskata ari:

Prostitucija — Seksuala rakstura darbibas apmaina pret naudu, proti, ta ir vardarbiba pret
prostituetam personam, jo, atrodoties prostitlicija, personas cieS no fiziskas, verbalas,
psihologiskas, ka ari seksualas vardarbibas. Dzimumaktu atkartoSana, kas ir finansialu vajadzibu
vadita, vai nelidztiesibas vai ievainojamas situacijas izmantoSanas rezultata (piespiesana,
draudésana, manipulésana), ir seksuala vardarbiba. Lielaka dala no personam, kas iesaistitas
prostitiicija, ir bijusas paklautas vardarbibai, bieZi vien seksualai vardarbibai pirms iesaistiSanas
prostitucija.

Cilvéku tirdznieciba — Sis ir vardarbibas veids, kur ekspluatacijas noliikos izdarita cilvéku
savervésana, parvadasana, nodoS$ana, slépSana vai sanemsana, izmantojot spéku, draudus vai cita
veida piespieSanu. Cilvéku tirdzniecibai raksturiga ari aizveSana ar varu, krap$ana, maldinasana
vai citas viltus formas, ka ari varas poziciju vai ari cilvéku ievainojamibas izmantoSana, dodot vai
sanemot maksajumus vai labumus, lai panaktu kadas personas piekriSanu. Cilvéku tirdzniecibas
ekspluatacija nozZimeé citu personu prostituéSanu vai iesaistiSanu citas ekspluatacijas formas,
pieméram, piespiedu darba verdziba vai verdzibai lidzigas formas, kalpiba un organu iznemsana.
Cilveku tirdzniecibas upuri tiek paklauti arkartigam psihologiskam stresam, kas var radit
emocionalas traumas, depresiju, daZzos gadijumos pat pasnavibu. Personai, kura tikusi paklauta
seksualai ekspluatacijai, sekas var saglabaties visas dzives garuma un nopietni tai traucet.
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Kas ir mobings?

Mobings ir vards, kas aizguts no anglu valodas varda bullying jeb to mob - uzbrukt bara, indét.
Mobingu médz dévét ari par vienaudzu savstarpé&jo vardarbibu. Mobings ir agresiva uzvediba, kas
citiem nodara:

— tieSu kaitéjumu ar fiziskiem uzbrukumiem;
—vai netiesu kaité&jumu, trauc€jot vai apdraudot draudzibu vai ieklausanu grupa.

Mobings ietver manipulaciju, kontroléSanu, noniecinasanu, apkaunosanu, noraidiSanu un izslédzosu

uzvedibu socialos kontekstos, ka ari kaitéjumu reputacijai vai tas apdraud€jumu.
Mobings rodas grupa, kur cilveki ir savstarpg;ji saistiti, pieméram, skolas klas€, pagalma, pulcinos,
kolektiva.

Mobings ir saistits ar atSkirigam varas pozicijam, to vienmér dara ar noliiku un tas nav vienas

reizes notikums, bet gan riciba, kas atkartojas.

Mobings vai konflikts?

Ikviens laiku pa laikam piedzivo konfliktu un noklist konfliktsituacijas. Ta ir normala dzives
un socialas interakcijas dala. MaciSanas konfliktu risinat veseliga veida palidz ikvienam apgiit
nepiecieSamas socialas prasmes. Bet atskiriba no konfliktiem, mobings nav normala dzives

sastavdala. Tas nav “parejas rituals”, un tas nepalidz jaunieSiem “noradities”.

Mobings ir varas launpratiga izmantoSana, un tai ir butiskas sekas. Mobings nav nekas veseligs.
Starp mobingu un konfliktiem pastav dazas loti bitiskas atSkiribas. Sp&ja noteikt Sis atskiribas ir

svariga, lai zinatu, ka atbilstoSi readét dotaja situacija.

Konflikta raksturojums vienaudzu vida
Ir vairaki veidi, ka identificet konfliktu:

. Kad rodas konflikts, abiem iesaistitajiem cilvékiem attiecibas ir vienada vara. Un, lai ari
abi cilvéki var biit emocionali un apjukusi konflikta laika, neviens nemeklé kontroli vai
uzmanibu. Vini ari ciena viens otru, kaut ari nepiekrit viens otra viedokli.

2 Kad cilveki piedzivo konfliktu, vini bieZi jutas noz&élojami un uznemas atbildibu par savu
ricibu. Vini vélas atrisinat problému, lai attiecibas atkal butu labas. Lielakoties abas
konflikta iesaistitas puses ir gatavas meklét risinajumus, kompromisus un kaut kada veida
vienos$anos, lai attiecibas atkal tiktu atjaunotas. Tomér médz biit situacijas, kad viena vai
abas no iesaistitajam pusém konfliktu risinat atsakas. Sada situdcija nav mobings lidz
mirklim, ja kads no iesaistitajiem sak veikt mérktiecigas ricibas, lai otru sapinatu,
aizskartu vai ievainotu.

J Konflikts notiek neregulari un parasti nav nopietns vai emocionali kaitigs abam
iesaistitajam pusém.

4 Kaut ar1 konflikta piedzivoSana nevienai pusei nekad nav jautra un patikama, tas reti liek
cilveékam justies slikti par to, kas un kadi vini ir.
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http://www.dzimba.lv/lielas_dzives_skola/mobings.php

Mobinga pazimes

Labakais veids, ka identificet mobingu, ir ieraudzit un atzit, ka ta ir apzinata riciba.
. Mobinga meérkis ir ievainot, apvainot vai apdraudét citu cilveku.

2 Situacija ir varas nelidzsvarotiba — mobinga veicgjs visbiezak ir paraks par savu

upuri sp€ka, sociala statusa, popularitates un cita zina. Mobinga veicéjam ir kontrole

par citiem cilvékiem, tos iebied€jot, uzmacoties, draudot vai pazemojot.

J Mobings ir atkartots un mérktiecigs process. Citiem vardiem sakot, tas turpinas vai
atkartojas atkal un atkal. Kaut ari taktika var atskirties no gadijuma uz gadijumu, mobinga
veicéjs ir vérsts uz vieniem un tiem pasiem cilvékiem vai atkartojot lidzigus mobinga

veidus pret dazadiem cilvékiem, saglabajot mérki — sapinat un ievainot. Lidz ar to radot

nopietnus emocionala vai fiziska kait€juma draudus un sekas upurim.

4 Parasti mobinga veicéjs izjit loti nelielu nozélu vai noZélu neizjit vispar, biezi vien gistot

gandarijumu no cilveku sapinasanas.

5 Mobinga veic€js nav ieintereséts situaciju atrisinat un vinu neinteresé attiecibas ar sava

mobinga upuri.

Tomer ir svarigi atceréties, ka ne katra sapiga riciba ir mobings. Dazreiz ta ir nelaipna izturésanas,

kura ari nedrikst palikt bez ievéribas.

KONFLIKTS VIENAUDZU VIDU

— Vienlidziga vara/ pozicija attiecibas

— Abas iesaistitas puses jutas ar situaciju
diskomforta

— Abas iesaistitas puses izjut
nozélu/jutas slikti par situaciju

— Abas puses vélas situaciju atrisinat
— Notiek salidzinosi reti
— Visbiezak neatstaj paliekosas, ilgtermina

negativas sekas uz emocionalo vai
fizisko veselibu

MOBINGS
— Varas nelidzvertigs sadalijums
—Mobinga upuris jutas diskomforta. Mobinga
veic€js/varmaka gust no situacijas prieku

un baudu.

— Mobinga veicéjs reti kad izjut nozélu
par situaciju

— Mobinga veicéjs neredz nepiecieSamibu
situaciju atrisinat

— Notiek atkartoti un méerktiecigi
— Atstadj negativas, paliekoSas sekas uz

mobinga upura emocionalo un
ari fizisko veselibu
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Aktivitate #1: Sapju aplis

Merkis: Noskaidrot vardarbibas dabu, pamanit sakaribas, kas notiek, ja neviens neizrada iniciativu
to partraukt? Saprast, kapéc vardarbiba pastav un turpinas un paraug smagaka forma, ja neko
nemaina sava uzvediba.

Ilgums: 20-30 min

NepiecieSams: Katrs dalibnieks séZ uz sava krésla, kas novietoti apli.

Norise:

1. Visi apsézas apli, aktivitates vaditajs izstasta aktivitates noteikumus:

- &1 ir tikai simulacijas spéle (simulacijas spéles ir saprotamas ka maksligi radita vide, kura
darbojoties var iejusties maksimali pietuvinati dzivei. Tas ir paredzétas ka macibu
lidzeklis) un nevienam nav atlauts radit realas sapes. Jebkura veida saskarsmei jabut
tadai, kas nenodara pari!

—Var pajautat, kur§ doma, ka var nejausi kadam piedurties t3, ka var radit sapes. Tada
gadijuma (bez nosodisanas) tiek piedavats izméginat visus pieskarienu (bakstisana ar
pirkstu, uzspiezot ar plaukstu, uzgrtZoties ar plecinu) veidus ar spéles vaditaju, lai
izjustu sava speka robeZas un sanemtu tilit&ju atsauksmi.

2. Vaditajs dod komandu “Sakam!” un “Tagad, sakot ar tevi (norada ar roku uz kadu no

dalibniekiem) katrs p€c kartas pa apli, ar pirkstu 1 reizi piebaksti blakussédétajam pa labi

un vérojam, kas notiek ar citiem un, kas notiek ar mani pasu?”

3. Péc pirma apla, uzdod jautajumu: Ko jus tikko noverojat? Kas tikko notika?

Kadas sajutas rodas?

4. Vaditajs véro norises grupa un ja dalibnieki jutas drosi, tiek piedavats cits pieskariena

veids — viegls uzsitiens ar plaukstu vai uzgrisanas ar plecu.

5. Ja kadam Sis klGst par intensivu, dalibnieks saka “Stop!” vai “"Né&! Vai “Lidzu parstaj!”

Jautajumi diskusijas veicinasanai:
—Izruna, ka katrs jutas, kad kads liek darit citam pari?
— Ka jatas cilveks, kad sanem sadus pari darijumus vai daudzkart sapigakus?
— Kapéc kads var prasit kaut ko nodarit citam? Vai tieSam vinam(-ai) batu jaklausa?
Kapéc tadam cilveékam klausa, paklaujas?
— Kas butu jadara, lai vardarbiba neturpinatos?
—Kas ir atbildigs pie vardarbibas partraukSanas un turpinasanas?
- Kadas var biit sekas péc cieSanas no vardarbibas (islaicigi un ilglaicigi)?
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Aktivitate#2: Atpazisti vardarbibu!

Merkis
Ilgums

: Sniegt zinasanas par vardarbibas veidiem un trenét sp&ju identificét vardarbigas situacijas.
: 40 — 50 minutes

NepiecieSams: Resursu lapa A (Nodarbiba #14, aktivitate #2) katram dalibniekam.

Norise:

1. Izdali katram dalibniekam savu darba lapu un ludz atzimét atbildi, kas atbilst vina
viedoklim. Vienam apgalvojumam var bt vairakas atbildes. Dalibnieki So veic patstavigi
un nesarunajoties.

2. Kad tas izdarits, izlasi skali katru apgalvojumu un Itdz dalibniekiem paust savu
viedokli/ atbilzu variantus. Salidziniet atbildes un kopigi izdiskuté&jiet — vai minéta
situacija ir vardarbiga un kads vardarbibas veids tas ir.

Aktivitate #3 KAHOOT: Cik daudz Tu zini par mobingu?

Merkis
saistiba
Ilgums

: noskaidrot jédziena “mobings” bitibu un dazados viedoklus, pieredzes un zinasanas
ar So tému.
: 20 - 30 min

NepiecieSsams:

Norise:

1. Lejupieladét un/vai atvert lietotni www.kahoot.it

2. Atvért So linku, lai uzsaktu spéli:
https://play.kahoot.it/v2/?quizld=0e2d5a75-401a-4280-bbe6-9937c5f84793
3. Izvéleties opciju CLASSIC, kur katrs skoléns spél€é individuali.

4. Programma izveido spéles PIN kodu (vairaku ciparu kombinaciju), kas spélétajiem
jaievada savas ierices (datoros vai telefonos).

5. Spied START un paradisies pirmais jautajums, uz kuru spélétajiem jaatbild
noteikta laika.

1. Skoleni tiek aicinati pieslégties https://kahoot.it/, ievadit spéles PIN

(ko skolotajs redz uz sava ekrana).

2. Skoléniem jaievada savs lietotajvards (NICKNAME)

3. Spélei uzsakoties, skoléniem jaatbild uz jautajumiem, nospiezot attiecigas krasas
atbildi uz savas viedierices ekrana.

4. P&c katra jautajuma nepiecieSams izrunat — kura un kapéc ir pareiza atbilde, sniedzot
papildinoSu informaciju. Un tikai tad spiest NEXT jeb doties uz nakoso jautajumu.
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Jautajumi un pareizo atbilzu skaidrojumi:
1. Kuri no minétajiem ir mobinga veidi?
- Kartings, boulings, kérlings.
- Neveélésanas piedalities klases grupu darba.
- Fizisks, verbals, socials, mobings interneta.
- Nezinu.
Pareiza atbilde: Fizisks, verbals, socials, mobings interneta.

Fizisks mobings

Visas darbibas, kas saistitas ar spéka pielietoSanu pret otru cilvéku — fiziska iespaidosana, siSana,
iekaustidana, personigo mantu iznicina$ana, knieb$ana, gristidéana. Sis mobinga veids sastopams
visas vecuma grupas. Zeni vairak pielieto fizisku vardarbibu, neka meitenes.

Tie, kuri fiziski dara pari citiem, skolai parasti ir zinami. Kad vini kltst vecaki, vinu uzbrukumi klst
daudz agresivaki. So veidu ir visvienkarsak atklat.

Verbals mobings

Vardiska pazemosana, apsmiesana, izjokoSana, aprunasana, iebiedésana. Tie ir vardi, ko kads
bérns izsaka citam ar mérki pazemot, izsmiet vai izjokot. Verbalais mobings notiek ari ar Zestiem,
ar mimiku, sejas izteiksmém, saskatiSsanos, sasmaidiSanos. Tas ir visvienkarSakais veids, ka darit
pari citam - atri un precizi un ari tad, ja bérna vai pusaudza riciba ir maz laika. Ta sekas var bt
postosakas par fizisku mobingu, jo rétas nav redzamas. Sastopams visas vecuma grupas.

Socials mobings

Socials mobings ir saistits ar launpratigu kaitésanu cilveka statusam, reputacijai un attiecibam
ar citiem lidzcilvekiem. Tas izpauzas tados veidos ka baumu un melu izplatiSana, manipulésana
ar upura draugiem, publiska apkaunosana, privatas informacijas izpausana, ka ari izstumsana no
grupas. Saja gadijuma cilvéks tiek ignoréts un izoléts. Tas notiek tad, kad kadu no klases atstumj,
ar vinu neviens nerund, nevélas draudzéties, apietas t3, it ka vina/as nebitu. Sis mobinga veids
ir sastopams starp vecakiem bérniem, biezak starp meiteném. Vispostosakais ST mobinga veida
efekts ir tas, ka vienaudzu grupa atraida bridi, kad bérnam/jaunietim attiecibas ar vienaudziem ir
vissvarigakas.

Mobings, izmantojot modernas tehnologijas jeb mobings interneta

Sis mobinga veids ir salidzinoSi jauns fenomens un saka izpausties, attistoties modernajam
komunikaciju tehnologijam. Ar e-pasta, socialo tiklu, interneta térzétavam un mobilajiem
talruniem ar fotograféSanas/filmésanas funkciju tiek izplatiti attéli un/vai zinas, kas sapina. 1z-
mantojot Sis tehnologijas, paridaritaji savus upurus var pazemot, kad vien vélas, publiski un atri.

2. Kurs no minétajiem scenarijiem IR mobings?
- Nevéléties draudzéties ar kadu, kurs ir tava klasé vai draugu kompanija.
- Izturéties rupji pret kadu vienreiz, bet péc tam atvainoties.
- Regulari izplatit baumas par kadu klasesbiedru.
- Nepiekrist kada viedoklim.
Pareiza atbilde: Regulari izplatit baumas par kadu klasesbiedru.
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Mobings ir ilgstosa citu cilvéku apsaukasana, siSana, pazemosana vai cita veida dariSana pari. To
parasti dara vairaki vienaudzi apvienojoties pret kadu vajaku. Mobingam ir 3 bitiski raksturlielu-
mi: tas tiek veikts apzinati un speciali; tas ir ilgstoSas darbibas un mobinga iesaistita upura un
varmakas spéki vai statuss ir nelidzvértigi.

Speciali. Nejausi izcélusies sadursme skolas gaiteni nav mobings. Bet, ja kads tiek 1pasi izraudzits,
tadel, ka ir vajaks vai citadi atskirigs, gaidits péc skolas, izsekots uz ielas vai apsmiets klases
WhatsApp saraksté€, tad tas ir mobings.

Ilgstosi. Viens kautins vai viens slikts komentars pie Instagram bildes nav mobings. Bet, ja kadu
aizskar, kaitina vai citadi dara pari dienu no dienas vai varbit pat ménesus, tad tas ir mobings.
Nelidzvértigi. Ja divi sportiski puiSi mégina noskaidrot, kur$ spécigaks, tad tas nav mobings. Ja
kadam cina nav iespé&jas pretoties vai arl ja apsmiets tiek vienmeér tikai viens un tas pats cilvéks,
tad tas ir mobings.

3. Atzime fiziska mobinga izpausmes veidus!

- SiSana, gristisana, mantu bojasana.

- Apsaukasana un aprunasana.

- Baumu izplatisana un izjokosana.

- Riebigu komentaru rakstisana Instagram konta.
Pareizas atbildes: sisana, gristiSana un mantu bojasana.

Fizisks mobings ir visas darbibas, kas saistitas ar spéka pielietoSanu pret otru cilvéku — fiziska
iespaidosana, si$ana, iekausti$ana, personigo mantu iznicina$ana, knieb$ana, gristisana. Sis mo-
binga veids sastopams visas vecuma grupas. Zéni vairak pielieto fizisku vardarbibu, neka meitenes.
Tie, kuri fiziski dara pari citiem, skolai parasti ir zinami. Kad vini klust vecaki, vinu uzbrukumi klast
daudz agresivaki. So veidu ir visvienkarsak atklat.

4, Atzimeé - patiesiba (true) vai meli (false)
Mobings bieZi atrisinas pats no sevis, ja vien tas tiek pietieko$i ilgi ignoréts.
Pareiza atbilde: meli.

Mobings atspogulo varas attiecibas un to nelidzvértigu sadalijumu. Mobings atkartojas atkal
un atkal. Mobinga ignoréSana maca mobinga veic&jiem, kas tas, ko vini dara, ir normali, jo ne-
viens uz to atbilstoSi nereadgé. Lidz ar to, tas kalpo ka “signals”, ka tiem, kuri mobingu veic, nesas-
karas ar nekadu savas darbibas konsekvenci vai saukSanu pie atbildibas. Pieaugusajiem un citiem
lidzcilvekiem ir nepiecieSams neklusét un iestaties par bérniem un jauniesiem, kuri cieS no mob-
inga un netolerét mobinga situacijas.

5. Atzimeé - patiesiba (true) vai meli (false).

Visiem tiem, kuri veic mobingu, ir zems pasvértéjums. Tapéc vinpi izvélas citus sapinat.
Pareiza atbilde: meli.
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Daudzi cilvéki, kuri veic mobingu, ir populari un viniem ir vidéjs, labs vai loti labs pasvértéjums. Vini
biezi lepojas ar savu agresivo izturéSanos un spé&ju kontrolét citus cilvékus. Cilvéki, kuri nirgajas/
veic mobingu var bit dala no grupas, kas uzskata, ka mobings ir pareizs. DaZiem no mobinga
veicgjiem (varmakam) var bt zemas socialas prasmes, depresija un ilgstoSs stress. Lidz ar to —
mobingu vini var izmantot ka riku, lai iegltu zinamu socialo statusu un varu.

6. Kads mobinga veids ir minétais piemérs? Regulari kadam piesieties par vina/ vinas izskatu,
skali noblaujoties “Cau, tusni!” ikreiz, kad Sis skoléns paiet garam.

- Verbals mobings.

- Fizisks mobings.

- Socials mobings.

- Nav mobings.

Pareiza atbilde: verbals mobings.

Vardiska pazemosana, apsmiesana, izjokoSana, aprunasana, iebiedésana. Tie ir vardi, ko kads
bérns/jaunietis izsaka citam ar mérki pazemot, izsmiet vai izjokot. Verbalais mobings notiek ari ar
Zestiem, ar mimiku, sejas izteiksmém, saskatiSanos, sasmaidiSanos. Tas ir visvienkarsakais veids,
ka darit pari citam - atri un precizi un ari tad, ja bérna vai pusaudza riciba ir maz laika. Ta sekas

var bt postosakas par fizisku mobingu, jo rétas nav redzamas. Sastopams visas vecuma grupas.

7.Kuri no minetajiem faktoriem paaugstina risku klut par mobinga upuri?
- atskirigs aréejais izskats,
- jutigaks, klusaks, kautrigaks un mierigaks temperaments,
- sociala izolétiba, maz draugu,
- visi iepriekSminétie.
Pareiza atbilde: visi iepriekSminétie.

Mobings ir cina par varu un statusu kolektiva. Tas tiek ieguts uz citu bérnu rékina, par iemeslu
“izmantojot” jebko — labakas sekmes, atSkirigu mizikas gaumi un intereses, finansialo stavokli,
fiziskos ierobezojumus u.c. Mobinga izraisitajiem ir augstaks statuss un vara savu vienaudzu vida,
neka vinu upuriem. Pazemojot vienaudzi, skoléns iegust ievéribu klasg, iespé€jams, rada bailes ci-
tos klasesbiedros, ta izcinot varu, kas nav gta pozitiva vai demokratiska veida.

8. Kas no minéta biezak novérojams paridaritaju uzvediba?
- vajadziba dominét (valdit) par citiem cilvékiem,
- nedrosiba un kautrigums,
- pieklajiba pret visiem,
- laipniba.
Pareiza atbilde: vajadziba dominét (valdit) par citiem.
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Tapat paridaritajiem biezi var tikt novérota:

* agresiva izturéSanas pret apkartéjiem — gan pieaugusajiem, gan vienaudziem,

* pozitiva attieksme pret vardarbibu (fiziska spéka pielietoSana, sisana, grasana,
reti izjat bailes vai nedrosibu),

* vajadziba dominét (valdit) par citiem cilvékiem, ienem lidera pozicijas,
klasesbiedru vidu but popularakam neka upuris,

* augstpratiba.

9, Atzimeé — patiesiba (true) vai meli (false).
Mobings nav tikai skolas problema.
Pareiza atbilde: patiesiba.

Mobings var notikt it visur, kur cilvéki pulcéjas, lai dzivotu, macitos, stradatu vai atpustos. Lai ari
mobings parasti notiek skola, ir zinams, ka ta ir kopienas probléma, ne tikai skolas probléma.

10. Kura ir pareiza seciba — ka vislabak rikoties, ja pamani mobingu sava klase vai skola?
- Atpazisti! Saki! Atrodi vainigo!
- Ignoré! Neiesaisties! Aizmirsti!
- Atpazisti! Netici! Apsaubi!
- Atpazisti! Saki! Aktivizé! Palidzi!
Pareiza atbilde: Atpazisti! Saki! Aktivize! Palidzi!

Ja redzi sava klasé vai skola mobingu, rikojies ASAP!

A — Atpazisti!

Ne katrs klasesbiedru strids vai kautins liecina par mobingu. Padoma, vai Tava klasé ir kads,
kuram tiek darits pari regulari. Vai kads vienmér noklGst upura loma3, jo ir citadaks vai atskirigs?
Varbt Tu zini kadu, kurs klasesbiedru dél kluvis nomakts, sacis kavéet skolu, pastiprinati lietot
narkotiskas vielas vai ari runa par pasnavibu un ir darijis sev pari? Tas visas ir mobinga pazimes —
atpazisti un nekluse!

S — Saki!

Svarigi ir neklusét un runat par mobingu! Runa ar to, kuram tiek darits pari. Pasaki, ka Tu redzi, kas
ar vinu notiek un Tev nav vienalga. Varbit vari pateikt paridaritajam, ka Tev neskiet OK tas, ko vins
dara. Atrodi arT kadu pieauguso, kam vari par So situaciju uzticéties.

A — Aktivize!

Lai partrauktu mobingu, nepiecieSams aktivizét visus spekus. Izdomajiet kopa ar klasesbiedriem,
ka jus varat paust savu attieksmi. Ja redzi mobingu socialajos tiklos, paud savu viedokli un aktivize
ari paréjos neklusét. Izdoma, ka rikosies un kam uzticésies, ja nonaksi lidziga situacija — aktivize
pats savu drosibas tiklu!

Ja nepieciesams atbalsts:

* Zvani psihologam: Uzticibas talrunis 116111

* Raksti psihologam whatsapp: PusaudZu resursu centrs +371 29164747
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* Zino par parkapumu interneta: https://drossinternets.lv/

* Zvani: Valsts Policija 110

P - Palidzi!

Lai cik maza loma Tev bitu mobing3, tiesi Tu vari sniegt lielako palidzibu. Un atceries — ta var
izglabt kadam dzivi vai pat dzivibu! Palidzét Tu vari, runajot, iedroSinot, atbalstot un pauzot savu
attieksmi. Tapat ari Tu vari ieteikt specialistus, pie ka cietusais var vérsties. BieZi lielaka palidziba
ir nepalikt mala un neklusét, un vienkarsi aprunaties.

Jautajumi diskusijai:
— Cik grits vai viegls jums likas Sis uzdevums? Kapéc?
— Kas Saja uzdevuma jus parsteidza, likas interesanti?
— Ko vél jus gribétu uzzinat saistiba ar mobingu?
— Kur jis esat ieguvusi zinaSanas, veidojusi savu izpratni par jédzienu “mobings”?
(gimene, skola, draugi, internets, filmas u.c.)
- Ka mobings izpauzas dazados veidos, dazados vecumos un dazadas vidés?

— Kapéc, jusuprat, mobings notiek?
— Kadas var but mobinga sekas?




Aktivitate #4: Cilvektirdznieciba

Merkis: Izprastiesp&jamos riskus noklsanai cilvéktirdzniecibas un seksualas ekspluatacijas situacija.
Ilgums: 20 min
Nepieciesams: Lapas uz kuram uzrakstits “zems risks”, “vid&js risks”, “augsts risks”.
Norise:
1. Grupai tiek nolasiti apgalvojumi un dalibnieki tiek aicinati vienoties un novertet katru
apgalvojumu, vai tam ir zems, vidé&js vai augsts risks.
2. Péc katra apgalvojuma var sekot isa diskusija.

APGALVOJUMI

— Sava kailfoto parsutiSana simpatijai

— Celosana bez pases/id kartes

— Pazinas izteikts darba piedavajums arzemes
— Doties celojuma ar nesen iepazitu cilveku

— Stopésana

— Naksnosana hosteli arzemés

— Pases atdosana, slédzot darba ligumu
— PiekriSana filméties puskailam/ai video

Aktivitate #5: Cilvektirdzniecibas termini

Meérkis: Veidot izpratni par dazadam cilvéktirdzniecibas un seksualas ekspluatacijas formam.
Ilgums: 20 min
NepiecieSams: Lielas lapas, markieri.
Norise:
1. Uz lielajam lapam tiek uzrakstiti termini: seksuala ekspluatacija, prostiticija,
sutenerisms, cilvektirdznieciba.
2. Dalibnieki tiek sadaliti 4 grupas, katram viena liela lapa ar vienu terminu.
3. Grupam ir 10 min, lai izveidotu savu definiciju Siem vardiem
4, Katra grupa prezentg, tiek parspriestas lidzibas un atskiribas starp definicijam
5. Vaditajs pastasta sikak par katru terminu.

Jautajumi diskusijas veicinasanai:

— Kas definicijas vai papildus informacija visvairak tevi parsteidza, kapéc?
—Vai Sis uzdevums mainija tavu uztveri ar kadu no apspriestajiem terminiem? Kapéc?

168



Terminu skaidrojumi:

Seksuala ekspluatacija

Definicija: Varas vai socialas pozicijas izmantosana, lai gitu pelnu no kadas personas seksualas
izmantosanas (ieklauj sutenerismu, seksa tirdzniecibu, pornografiju, u.c.)

Papildus informacija:

- Svarigi atceréties, ka cilveki prostitucija (uz ielas, bordelos, eskorta servisos, pornografija
un striptizklubos) visbiezak tiek izmantoti un no viniem labumu gdst suteneri vai citi
seksa tirgotaji

- Suteneri un citi seksa tirgotaji kontrole cilvékus, kas nonakusi prostitticija, ar draudu un
vardarbibas palidzibu un piesavinas visu vai lielako dalu nopelnitas naudas.

Prostitucija
Definicija: IesaistiSanas vai piedavajums iesaistities seksualas darbibas apmaina pret kadu labu-
mu - naudu, narkotikam, drébém, patvérumu.
Papildus informacija:
- Vairums prostitiicija iesaistito personu ir cietusas no seksualas vai cita veida vardarbibas
pirms iesaistiSanas prostittcija.
- Vairuma gadijumu prostituétas personas atrodas suteneru vai citu seksa tirgotaju
paklautiba, kas piesavinas visu vai lielako dalu nopelnita un biezi vien ir fiziski un
seksuali vardarbigi.

Cilvektirdznieciba
Definicija: Cilveku iesaistiSana darba vai seksualu pakalpojumu sniegSana ar piespiesanas,
manipulacijas vai maldinasanas palidzibu. Cilvéktirdzniecibas upuris ir persona, kas tic, ka vins/a
pieredzétu nopietnus draudus un kait€jumu, ja censtos atstat darbu vai seksualo pakalpojumu
sniegSanas vietu. Cilvektirdznieciba tiek iedalita divas dalas: darba ekspluatacija un seksuala
ekspluatacija.
Papildus informacija:
- Lidzigi ka verdziba cilveéktirdznieciba nozimé cilveku piespiesanu stradat, lai kads gitu
finansialu labumu.
- To bieZi sauc par musdienu/moderno verdzibu.
- Pasaulé Sobrid ir aptuveni 27 miljoni cilvéktirdzniecibas upuru. Tas nozimég, ka musdienas
eksisté vairak vergu ka jebkad pasaules vésturé.

Sutenerisms
Definicija: Personiska finansiala labuma giiSana un kada piespieSana iesaistities prostitiicija,

izmantojot speku, kontroli, uzticEsanos, draudus, varu vai maldinasanu.

* Nosledzosais izvertéjuma aplis par nodarbibu.
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- Papildus resursi:
: * Kahoot spéle “Mobings vai konflikts?”

: * Mobinga novérdanas programma (agresijas limena mazinadanai klasu kolektivos), Riga, 2016.
: * Cilvéktirdznieciba

* Centrs MARTA Nostajas dokuments: Likumprojekts ,Prostitlcijas ierobezoSanas likums”

* Bé&rnu un pusaudzu bezmaksas uzticibas talrunis 116111

: * Projekts NEKLUSE.LV

* Teorija — kas ir mobings?

* Raksts. Kas vecakiem butu jazina par mobingu jeb bérnu savstarpé&jo vardarbibu
* Atstumtibu ietekméjosSais faktors — vecumposma ipatnibas

: * PusaudZu resursu centrs: Pusaudzu garigas veselibas gratibas

¢ * Resursi uzvedibas mainai
: * Bullying Prevention Training Center
: * Creating a Safe and Respectful Environment Training for Trainers

* Escaping the pain of human trafficking (video)

* Human trafficking is all around you. This is how it works (video)

* Centrs MARTA. Cilvektirdznieciba :
* RekrutéSana cilvéku tirdzniecibai un sievietes téls interneta vidé — Latvijas, Igaunijas un

Lielbritanijas gadijums. 2014. gads
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https://ej.uz/kahoot_mobings_konflikts
http://www.dc4f.lv/faili/MOBINGA%20PROGRAMMA.pdf
http://www.cilvektirdznieciba.lv/lv
https://marta.lv/lv/marta-runa/nostajas-dokuments-likumprojekts-prostitucijas-ierobezosanas-likums/
http://www.nekluse.lv/
http://www.dzimba.lv/lielas_dzives_skola/mobings.php
https://www.santa.lv/raksts/mansmazais/berns/padoms-vecakiem/mobings-skola--ka-laikus-pamanit-un-noverst-29436/
https://www.e-klase.lv/aktualitates/raksti/atstumtibu-ietekmejosais-faktors-vecumposma-ipatnibas?id=12151
https://pusaudzim.lv/gimenes-locekliem
http://www.uzvediba.lv/sakums/
https://www.stopbullying.gov/prevention/training-center/index.html
https://safesupportivelearning.ed.gov/creating-safe-and-respectful-environment-training-trainers
https://www.ted.com/talks/markie_dell_escaping_the_pain_of_human_trafficking?language=en
https://www.ted.com/talks/noy_thrupkaew_human_trafficking_is_all_around_you_this_is_how_it_works?language=en
https://marta.lv/lv/marta-darbiba/cilveku-tirdznieciba/
https://marta.lv/files/research/Drosibas-Kompass_petijums_MARTA.pdf
https://marta.lv/files/research/Drosibas-Kompass_petijums_MARTA.pdf

Resursu lapa. Nodarbiba #14, aktivitate #2

FIZISKA

EMOCIONALA
PSIHO-
LOSISKA

SEKSUALA

KIBER-
BULLINGS

NAV
VARDARBIBA

Tevi strida laika nosauc par
stulbeni un idiotu

Tu ievero, ka tavi kaimini neliekas ne
zinis par savu mazo délinu un biezi
atstaj vinu majas vienu pasu.
Delinam ir 5 gadi.

Vins uzstaj uz seksu, lai gan vina
nejutas gatava

Stridoties Tu iemet savam draugam
ar gramatu. Pec tam saproti- cik tas
bija lieki, un atvainojies.

Kads no klases zéniem tiek regulari
apsmiets, jo ir Joti kluss un mierigs.

Vins strida laika stipri sagrabj vinu
(meiteni) aiz rokas un nikni pagriz.

Klases meitenes ieslédz vienu no
meiteném sporta gérbtuves, jo vinai
nav “stiliga sporta térpa, un vina tada
paskata nedrikst piedalities sporta
stunda”. Paréjie klases biedri

uzskata So par smiekligu joku.

Vina regulari izplata nejaukas bau-
mas par sava bijusa puisa tagadéjo
draudzeni, ar domu, ka tad

puisis atgriezisies.

JUs abi daudz stridaties un tapéc
izvélaties Skirties. PEc tam jlisu
attiecibas uzlabojas.

Tu stasti saviem draugiem, ka
pagajusa nakti jums ir bijis sekss
(lai gan jus tikai runajaties)

Tavs draugs tev parsuta savas
meitenes kailfoto. Tu to nosuti
kopéja draugu cata

Kada klases meitene regulari
interneta sanem tadus anonimus
komentarus ka “Tu esi resna cuka
un mums riebjas, ka esi musu klase!”

Vini viens otram uztic savus
noslépumus

Péc strida jus vairs nesarunajaties
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ARDARBIBA.
KvR$ KLIDT)IES?

Merkis: attistit prasmes atpazit un atbilstosi reagéet neveseligas un vardarbigas situacijas.

Trenéties kritiski analizét mijiedarbibu ar lidzcilvekiem un savu emociju vadisanu,
lai neklutu nedz par upuri, nedz varmaku.

Upura vainosanas fenomens

Upura vainoSana notiek gadijumos, kad nozieguma vai aizskarSanas upurim tiek uzlikta pilniga
vai dal€ja atbildiba un vaina par vinam/-ai nodarito kaitéjumu. Véstures gaita un ari musdienas
joprojam eksisté stereotipi un aizspriedumi pret vardarbibas gimené un seksualas vardarbibas
upuriem, Tpasi izvaro$anas gadijumos, kad biezi vien uzmaniba tiek pievérsta

nevis varmakam, bet gan upura apgérbam, ricibai u.c.

Katru reizi, kad tiek apspriesti jautajumi par to, ko upuris butu vargjis darit citadak, lai novérstu
paridarijumu, notiek neapzinata piedaliSanas upura vainoSanas kulttra. Cilvéki ne vienmér skaidri
apzinas, ka pasi $adi rikojas, tomér jaapzinas, ka pat tadas vienkarSas epizodes, ka izdzirdéSana
par kadu noziegumu un nodomasana, ka “es nu gan bdtu upura vieta bijis uzmanigaks”, ir upura
vainosanas fenomena maigaka forma.

Upura vainoSana un atbildibas uzvelSana vinam/-ai par notikuso dalg;ji ir veids, ka neatzit Sadas
situacijas iespéjamibu sava dzivé — “ja vien tu darisi visu pareizi, ta nenotiks”. Vainojot upuri,
cilvékiem ir vieglak distancéties no domas, ka Sadi notikumi var notikt ari ar viniem.

Viens no cilvéka psihes fenomeniem, kas veicina upura vainosanas tendenci, ir ta saucama
“fundamentala attiecinajuma kltda”. Sis aizspriedums jeb nosliece liek citu cilvéku ricibu un
uzvedibu attiecinat uz iekS&jam, personas rakstura ipasibam, ignor&jot ar&jos spekus un apstaklus,
kam var bt liela ietekme uz personas ricibu.

Kibermobings jeb mobings digitalaja vide

Bérni un pusaudzi daudz biezak neka pieaugusie digitalaja vidé publicé informaciju, nepadomajot
par sekam, ko ta varetu izraisit. Ir svarigi viniem atgadinat, ka nav ieteicams publiski dalities ar
informaciju, kuru kads var izmantot pret tevi, pieméram, kompromitéjosiem foto, divdomigiem
video, privatu informaciju u.tml., jo viss, kas reiz nokluvis interneta, tur ari paliek.
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Galvenie riski, ar kuriem bérni saskaras socialajos tiklos:

— parak privatu bilzu, video un personiskas informacijas publicEéSana ar atrasanas vietas
atzimém

—sazina ar nepazistamam personam

—viltus konti, kuru meérkis ir maldinat, manipulét ar lietotajiem vai veikt kadas
launpratigas darbibas

— sekstings un kailfoto izspieSana

- nelegala, kaitiga (bérniem nepiemérota) satura pieejamiba un izplatisana

— aizvainojosi komentari — izsmiesana, nirgasanas, negativi komentari

— viltus zinu pieejamiba un to izplatiSana

—slegtas domubiedru grupas, kuras notiek negativa rakstura sarakste un mudinasana
uz negativu ricibu

— kédes véstules ar uzdevumiem un to izplatiSana

—finansu krapnieciba (scam)

—virusi un Jaunprogrammatura (malware)

Kibervardarbiba (kibermobings, kiberbullings):
izpauzas ka nevélamas e-pasta véstules vai teksta zinas, uzmaciga izsekosSana tieSsaistes vidg,
nevélamas seksuala rakstura zinas vai piedavajum uz seksuala rakstura darbibam, draudi, naida
runa, ka ari kailfoto, video izplatiSana socialos tiklos bez personas piekrisanas, ka ari citas iz-
pausmes tieSsaistes vid€, kas ir ciesi saistitas ar vardarbibas izpausmém realitate.
KiberterorizéSana — emocionala pazemosSana ar interneta vai mobila talruna starpniecibu,
izsakot draudus, apvainojumus, sitot aizskaroSu informaciju.
Sekstings — seksuala rakstura zinu, attélu vai video sttiSana, izmantojot modernas
tehnologijas un internetu.

Kapéc bérni/jauniesi aizvaino un pazemo viens otru?
— pazemoijot citus, jutas valdonigaks un spécigaks, demonstréjot savu parakumu
—tas ir veids, ka klat popularam un pazistamam skola
— jaunietis pats ir bailigs un mégina slépt Sis izjltas, bied&jot citus
— jaunietis jutas nelaimigs, un ta mégina pievérst citu uzmanibu
—jaunietis savulaik pats ir piedzivojis pazemojumu, vardarbibu — no vecakiem,
audzuvecakiem, masam, braliem, skolasbiedriem
— jaunietis jutas dusmigs un bezpalidzigs, jo netiek gala ar savam grutibam
— jaunietim ir zems pasvertéjums, un ta vins var sajusties parliecinataks par sevi

Janem vera, ka kibermobinga vienmér iesaistitas 3 puses: upuris (cieS no kibermobinga), varmaka

(veic kibermobingu), klus&josais vairakums (zina par notiekoSo, bet neko nedara, lai to risinatu, jo
baidas pasi k|Gt par upuriem).
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Ko es varu darit, ja mani pazemo?

— bloke lietotajam, kurs tevi pazemo, aizvaino vai draud, piekluvi savam kontam

— bloké svesam personam iespéju sazinaties un sekot tev socialajos tiklos

—ja macies viena skola ar bérnu/jaunieti, kurs tevi pazemo, tad mégini izvairities no
saskarsmes ar vinu

—ja tuvuma atrodas cilveks, kas tevi pazemojis, nesteidzigi dodies prom

—nemégini atspéleties paridaritajam — tas tikai pasliktinas situaciju, nemégini draudét,
atbildét ar lidzigu aizskarumu

— nepaturi pie sevis aizvainojumu, mekl€ palidzibu pie cilvékiem, kuriem tu uzticies,
pieméram, vecakiem, draugiem, skolotajiem, vai zvani uz uzticibas talruni 116111 -
specialisti tevi uzklausis, atbalstis un palidzés

—ja esi pazistams ar cilvéku, kas tevi aizskaris, centies mierigi aprunaties par notikuso un
pastasti vina, ka tu juties péc paridarijuma

— aizmirsi par So gadijumu un dari to, kas tev sagada prieku

Ka cinities ar “heiteriem” jeb “nidejiem”? 8

Kasir “heiteris” jeb “nid&js?” Tas ir apzim&jums, ko lieto, lai raksturotu cilvékus, kuriizmanto negativus
un kritiskus komentarus un izturésanos, lai pazemotu citu cilvéku, liekot viniem izskatities vai
justies slikti. ST sapiga un negativa izturé$anas var notikt visdazadakajos veidos — stitot personigas
zinas, sutot publiskas zinas dazadas tieSsaistes grupas (piem. WhatsApp), komentgjot pie attéliem
un fotografijam Snapchat vai Instagram, izveidojot viltus profilus un manipul&jot ar tiem u.c. Biezi
vien komentari un uzvediba laika gaita tiek atkartoti. Nid&ji biezi ir anonimi (ipasi tieSsaisté), tacu
tie var bt arf pazinas, vienaudzi vai cilveki, kuri kadreiz tika uzskatiti par draugiem. Naidpilna, kri-
tiska izturéSanas ir vél viens iebiedéSanas, noniecinasanas jeb kibermobinga veids. Tapat ka $i ir
uzvediba - kaut kas, ko cilvéks dara - tas nav tas, kas vins ir, un lidz ar to, So uzvedibu ir iesp&jams
mainit. Biezi vien nid€ji izvélas cilvékus, kurus vini uzskata par atskirigiem no sevis. Negativo un
kritisko komentaru uzmanibas centra var bit satraukums un dusmu, sapju un apjukuma izjuta,
ka ari kritizé€ta persona var apSaubit vinu pasvértibu un uzvedibu. Ja negativie komentari tiek
publicéti tieSsaiste, tas var ari likt kadam baidities izmantot savus socialo mediju kontus vai just
kaunu par tur notiekoSo. Daudzi bérni un pusaudZi nevélas bit dala no negativas uzvedibas,
pieméram, apsaukasanas, kritiz€Sana, iebiedéSana un citiem kibermobinga izpausmes veidiem.
Svarigi ir zinat, ka visbiezak tiem cilveki, kuri veic kibermobingu, ir zemas socialas prasmes, vélme
un vajadziba dominét un tikt pamanitiem, izceloties uz citu rékina.

Ka tikt gala ar nidéjiem?
— Ignoréjiet Sos izpausmes veidus.
Nereadgjiet un neatbildiet uz negativiem komentariem. Ja tas turpinas, ir dazadas
iespéjas — ka to risinat. Ja kads jums draud, zinojiet par to vecakiem, skolotajam vai
citam uzticamam pieaugusajam! Atceries — Sie komentari nenosaka tavu vértibu!

84 How to deal with haters
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— Blokéjiet tieSsaistes nidéjus.
Ja kads komenté negativi vai raksta naidpilnus komentarus par tavam zinam, attéliem
vai video, bloké So cilveku. Ja tev tiek draudéts vai ar tevi tiek manipuléts, noteikti
pastasti vecakiem vai citai uzticibas personai un zino par to platformai.
Saglaba pieradijumus — ekransavinus (screenshot)

Ka zinot par kibermobingu un/vai blokét cilveku
* Facebook
* Instagram
* Twitter
* Tumblr
* Snapchat
* TikTok

* WhatsApp
*ZOOM

«\
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https://www.facebook.com/help/181495968648557
https://help.instagram.com/192435014247952
https://tumblr.zendesk.com/hc/en-us/articles/226270628-Reporting-offensive-content
https://support.snapchat.com/en-US/a/report-abuse-in-app
https://support.tiktok.com/en/privacy-safety/report-inappropriate-content-default
https://faq.whatsapp.com/android/security-and-privacy/how-to-block-and-unblock-a-contact/?lang=en%20
https://support.zoom.us/hc/en-us/articles/200613919-Reporting-abusive-behavior

- Esi laipns/-a un cienpilns/-a pat pret nidejiem. Tas parada, ka tu kontrolé savas
emocijas un ka tu nelauj negativismam sevi ietekmét. Tu zini savu vértibu un tevi Sie
komentari nevar ievainot.

- Esi kopa ar saviem draugiem un domubiedriem. Nekaunies parrunat notiekoSo ar
saviem draugiem un domubiedriem. Negativie komentari nav tava vaina un atbildiba.

Tu zini — kas tu esi un tu zini savu vértibu. Ari tavi istie draugi to zina! Drosi meklé atbalstu
un sapratni vinu vidu. Tas tikai stiprinas jusu attiecibas!

- Atgadini sev, ka riebigie komentari ir Si cilvéka, kurs to ir rakstijis, vértibu
atspogulojums un patiesiba tas nemaz nav stasts par tevi! Cilvekiem, kuri jutas labi
par sevi, nav nekadas vajadzibas citiem darit pari.

- Turpini bat tu. Turpini darit visu to, kas tev sagada prieku. Pilnveido sevi, nodarbojies ar
hobijiem un visu citu, kas tev ir saistosi un interesanti!

Sekstings %5

Radies no anglu valodas varda “sexting” (vardu salikuma sex un texting), kas nozimé seksuala
rakstura zinu, attélu vai video sitiSanu kadam interneta. Tas ir saturs, kura tiek atklats dal&js vai
pilnigs kailums un izteiktas seksuala rakstura vélmes, komentari u.tml. Loti biezi $ads saturs tiek
izplatits draugu vai seksualo partneru vidi, sttot to caur socialo tiklu platformam vai sazinas
aplikacijam (Snapchat, WhatsApp, u.c.). Sekstings ir ipasi izplatita aktivitate jaunieSu vidi visa
Eiropa, ari Latvija. BieZi vien jauniesi, nosutot $ada rakstura zinas, neapzinas risku.

Galvenie riski, ja nosutisi kadam savu kailfoto:

— Tas var tikt parsatits talak vai paradits vél kadam draugam.

— Tas var tikt ievietots interneta.

— To vareés redzét tavi skolas biedri, vecaki, skolotaji.

— To varés redzét pilnigi svesi cilvéki.

— Tas var tikt ievietots intimpakalpojumu sludinajumu vietnés.

—Tu vari sanemt aizvainojoSus komentarus, nepatikamus zvanus, tevi var pazemot
un terorizét.

—Tu vari pazaudet kontroli par Sis bildes izplatibu, iesp&jams, ta bils apskatama
interneta vienmér, ari péc 10 un 30 gadiem.

Sutit/nesutit?

Intimie attéli lielakoties tiek izplatiti draugu un draudzenu vidd, un tu tos nesutitu personai, kurai
tu neuzticies. Daudzi attéli, kuri tiek ievietoti interneta vai parsatiti, biezi nonak pie nezinamam
personam péc tam, kad attiecibas ir partrauktas. Tapéc uzdod sev jautajumu, ja es izSkiros ar savu
otru pustti, vai es varu but dross, ka Si persona mani pietiekami cients, lai neraditu/neparsutitu
manas privatas bildes citiem?

Ja doma, ka savam draugam/draudzenei vari uzticéties un drosi sttit intima rakstura saturu, ir vérts
padomat, vai tieSam nepiecieSama $adu attélu shtiSana, ja Sadi tu sevi paklauj neskaitamiem riskiem.

85 Dross internets. Sekstings
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Turklat atceries, ka vienmér atradisies kads draugs vai pazina, kas Sadu bildi ieraugot, to vélésies
parpublicét un parvértis to launa joka, gaidot citu reakciju negativajos komentaros. Si persona to
var uzskatit ka joku, neapzinoties, kadu launumu nodara bildé redzamajai personai.

Ka rikoties, kad bilde nonakusi interneta?

Nomierinies! Tev var Skist, ka pienacis pasaules gals, tacu ir svarigi saglabat vésu pratu, un glabt
situaciju, pirms ta nav kluvusi vél sliktaka. Tev jasp€j aptvert, kura bridi tu esi zaudgjis kontroli par
attélu — kada veida tas nokluva interneta un kam tu to sakotnéji nosutiji. Rikojies nekavé€joties!
Jo atrak tu tiksi gala ar nepatikamo situaciju, jo mazaka iespé&ja, ka saturs izplatities talak. Lidz
personas, kuru rokas nonacis Sis attéls, to dzést, lai nepielautu to talaku izplatibu. Sazinies un
zino socialo tiklu administracijai, pieprasot dzest saturu, jo parasti Sads saturs ir pretruna ar
socialo tiklu lietoSanas noteikumiem un parkapj tavas tiesibas uz privatumu. Tev jamak nomainit
vai dzést saturu, kuru pats esi ievietojis. Profila bilde, kura tu esi redzams apaksvela kadu bridi tev
liksies smiekligs joks, bet péc tam... Pastasti par notikuso savam uzticibas personam — gimenes
locekliem, draugiem, skolotajai, lai kopa jus varétu nolemt par to, ka rikoties talak. Ja tomer
nevélies, lai kada no Sim personam par to uzzina, tad vérsies pie organizacijam, kas var tev palidzét.

Kur mekléet palidzibu?

Papardes zieds, rakstot uz sos@papardeszieds.lv

Bérnu Uzticibas talrunis 116111

Drossinternets.lv Zinojumu linija, rakstot uz zinojumi@drossinternets.lv
Krizes centrs ,,Skalbes”, zvanot 6722 2922

Centrs pret vardarbibu ,Dardedze”, zvanot 67600686

Kailfoto izspiesana ir riciba, kas piespieZ bérnu/jaunieti siitit savus kailfoto citai personai vai iesais-
ta tos seksualas darbibas datora kameras prieks3, lai péc tam draudétu publicét iegitos intimos
foto vai video interneta un izspiestu naudu vai vél citus seksuala rakstura attélus un/vai video.
Saruna interneta, kas sakuma sSkiet ka draudziga kircinasanas var viegli pariet saruna par seksu.
Jaunietis jUtas ieinteresets un glaimots par $adu sarunu un turpina iesaistities, domajot, ka ta ir
nekaitiga. Biezi varmaka nosita pirmais interneta atrastu kailfoto vai video, aicinot bérnu/jaunieti
sutit preti savéjo foto. Ar to pietiek, lai péc tam vinu Santazé&tu, draudot publicét iegitos kailfoto
vai video.

Ko darit? Ieteicama riciba kailfoto izspieSanas gadijuma:
— Nekad nepaklaujies draudiem;
— Partrauc jebkada veida sazinu ar izspied€&ju;
— Bloké vinam pieeju visiem saviem socialo tiklu kontiem;
—Izdzes vai deaktivize visus savus socialo tiklu kontus, kurus lietoji, sazinoties ar izspied€ju;
— Nemaksa prasito naudas summu;
— Izstasti uzticamam pieaugusajam, kas ir noticis;
— Zino Drossinternets.lv, 116111 vai Valsts policijai.
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Reizém par varmaku klTst jaunietim tuvs cilvéks. Piemé&ram, jauniesi uzsak attiecibas, un tad viens
no viniem vélas tas partraukt, bet otrs to nevélas. Kopigi uznemtie intimie foto var klat par
atriebibas foto jeb veidu, ka piespiest otru palikt kopa. Pat vairaku gadu garuma bijusais part-
neris var Santazéet, draudet, pazemot, piespiest darit to, ko otrs nevélas. Upuris piekrit darit visu,
baidoties, ka intimie foto nonaks interneta.

Aktivitate #1: Cetri stiri “Sekss un vara”

Merkis: Mudinat dalibniekus pardomat savu nostaju kada jautajuma, trenéties paust savas
domas un izskaidrot savu viedokli, ka art macities uzklausit citu viedokli un domas. Uzdevuma
gaita dalibniek i drikst mainit gan savus uzskatus, gan atrasana s vietu. Vértéjuma uzdevumi nav
paredzeti debasu uzsaksanai, kuras cits citu parliecina par savu taisnibu. To mérkis ir veicinat
diskusiju.

Ilgums: 30-40 min

NepiecieSams: Sagatavoti apgalvojumi. Mainit apgalvojumos un situacijas iesaistito varonu
vardus, ja nepiecieSams,

APGALVOJUMI un SITUACIJIAS

1. Vai ir tadi apstakli, kas puisim dot tiesibas uz seksu?

—J3a, ja vina ir flirt€jusi ar vinu un uzbudinajusi vinu.

— N€, nekados apstaklos, ja vien meitene pati to nevélas.

—Ja, ja vini ir paris un jau ieprieks viniem ir bijusas seksualas attiecibas.
- Cita atbilde

2. Kads puisis un meitene ballité ir milindjusies, bucojusies un iekarsusi viens pret otru. Vina
vecaki nav majas, un meitene aiziet pie vina. Esot pie vina majas, meitene vairs nevélas milinaties
un bucoties, bet vienkarsi parunaties, varbit paskatities kadu filmu un péc tam doties majup. Vins
sadusmojas un saskumst. Vina nepaliek ilgak un dodas majup. Kurs ir kltdijies?

- Kludijas vina, jo sutija signalu, ka viniem bis sekss.

- Vins, jo vins pienéma parsteidzigus secinajumus un sadusmojas.

— Neviens.

— Cita atbilde.

3. Kada meitene visu vakaru ir dejojusi un flirtéjusi ar dazadiem zéniem. Kad ballite ir beigusies,
vina dodas majup divu jauku zénu pavadiba. Kad trijotne ir nonakusi pie meitenes majas durvim,
vina ierosina zéniem ienakt istaba, lai pabeigtu pa celam uzsakto sarunu. Istaba vini sak vilkt nost
meitenes drébes un apgalvo, ka vina tos ir uzbudinajusi. Vini izvaro meiteni. Kurs kladijies?

— Atbildiba pilniba jauznemas z€niem.

- Vina var vainot pati sevi.

— Zéniem jauznemas atbildiba, tomér ari vina pati ir vainiga.

— Cita atbilde.
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4. Annai ir 13 gadi, vina macas skol3, ir vecaka no tris masam. Annas tétis nestrada, vins pa
retam atrod kadu “halturu”, bet ikdiena skatas televizoru un dzer alinus, mamma ari nestrada,
jo jaunakajai masai ir tikai 1 gads. Annas mamma bieZi kopa ar téti iedzer gan alinus, gan kadu
stipraku alkoholisko dzérienu, alkohola rezultata majas gandriz katru vakaru ir briesmigi stridi,
vecaki kliedz un kaujas. Lai Annai tas nebitu jaklausas, vina lidz pusnaktij staiga kopa ar draugiem
pa pagalmiem un bérnu laukuminiem. Annu ar draudzeni vienreiz uzrunaja virietis, kuru satika
kada dzivoklu majas pagalma, virietis iedeva meiteném cigaretes un alkoholu, lai sasilditos, vélak
piedavaja meiteném aiziet pie vina uz dzivokli. Meitenes blidamas iereibusas devas lidzi sveSajam
virietim. Dzivokli vini turpindja lietot alkoholu un virietis izdomaja, ka butu jautri, ja meitenes vairak
atraisitos un paltidza vinam izgérbties. Kad Anna un vinas draudzene bija kailas, virietis meitenes
saka filmeét. Virietis nofilmé&ja 13 gadus jauna meitenes pornografiska rakstura materialiem. Nakts
vidu virietis lika meitené doties prom uz savam majam, no rita Anna pamodas un izjuta lielu vainas
un kauna sajidtu, vina sev likas pretiga, jo pati tacu devas lidzi Sim virietim. Anna par notikuso
nestastija vecakiem, jo zinaja, ka vecaki Annu nosodis vai neticés vinas stastam. Kurs kltdijies?

— Anna. Vinai vajadz€&ja paredzét, ka tas beigsies, lidz ar to — pati vainiga, ka tada situacija iekluva.

— Annas vecaki, jo viniem vajadzé&ja par meiteni ripéties.

— Annas draudzene. Vinai vajadz&ja Annu atrunat.

— Cits variants

Jautajumi diskusijas veicinasanai:

— Kura mirkli jebkadas attiecibas var saukt par neveseligam?

— Kura mirkli jebkadas attiecibas var saukt par vardarbigam?

— Kapéc parasti meitenes tiek izvarotas un zeni ir tie, kas izvaro?

— Kas ir izvarotajs? Vai zénus var izvarot?

— Par lielako dalu izvarosanas gadijumu policija nemaz netiek informéta. Kapéc ta?

—Vai tiesa, ka lielaka dala izvaroSanas gadijumu, par kuriem tiek informéta policija,
nenonak lidz tiesai?

—Kadi varétu but iesp€jamie iznakuma scenariji pédéja situacija? Kadi varétu bat riski?
(piem., Annas un vinas draudzenes iesaistiSana cilvéktirdznieciba vai seksuala
ekspluatacija). Ka sadas situacijas neiekllit? Kam un ka So situaciju vajadzéetu risinat?

Svarigi! Biitu labi $ada saruna pastastit par statistikas datiem, noradit, ka lielaka dala izvaroSanas
gadijumu notiek majas apstaklos, turklat lielakoties izvarotajs ir kads, kuru upuris pazist.

179



Aktivitate#2: Kas ir kibermobings?

Meérkis: iegiit padzilinatas zinaSanas par vardarbibu interneta vidé un ta izraisitajam sekam.
Ilgums: 60 - 80 min (atkarigs no ta, kurus video izvelas skatities)
NepiecieSams: iespéja atskanot video no Resursu lapas (Nodarbiba #15, aktivitate #2)
Norise:

1. Izmanto Resursu lapa B (Nodarbiba #15, aktivitate #2) noraditos video.

Kopigi ar jaunieSiem noskatieties Sos video.

2. Jautajumi diskusijai:

— Cik Joti vardarbiba interneta ir izplatita jusu vidu?

— Kapéc ta ir tik izplatita?

— Kapéc jauniesi ta rikojas cits pret citu?

— Kadi bitu pareizi scenariji (atkariba no ta, kuru video esat noskatijusies) — ka vislabak

rikoties gadijuma, ja noris mobings interneta?
— Ko ikviens var darit, lai Sadas situacijas un to sekas mazinatos misu sabiedriba?

IPé&c Sis aktivitates ir svarigi vélreiz soli pa solim iziet cauri ricibas planam gadijuma3, ja tiek
piedzivots kibermobings un/ vai sekstings! Kur un ka zinot, kur un ka blokét un kur un ka meklét

palidzibu.

* Nosledzosais izvertéjuma aplis par nodarbibu.

’J

=4

g/

Vi)

) ‘ y




- Papildus resursi:
: * Kibermobings, sekstings

: * Kriminallikumi_kibernoziegumos

* Centrs DARDEDZE, “Es tikai parsatiju!”

: * Raksts “Vardarbiba skolas. Kadi ir risinajumi?” (2016)

* Raksts “Mobings skolas — par to jaruna” (2018)

* Raksts “Nirgasanas skola var beigties ar pasnavibu”(2019)

: * J&gere, 2019. Izglitibas iestades sagatavotiba mobinga gadijumu risinasana starp skoléniem
* Pat visstiprakie cilvéki laujas varmakas uzbrukumiem atkal un atkal

: * Why Do People Blame the Victim?

* Upuru vainoSana no video dienasgramatu ciklu “Betija runa”
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Resursu lapa. Nodarbiba #15, aktivitate #2

Vardarbibas veidi

Fiziska vardarbiba - jebkurs fizisks aizskarums, pieméram, siSana, spersana, plaukas, rausana aiz
matiem, ZnaugSana, gristiSana, stingra sakerSana aiz rokas, ieroCu izmantoSana u.c.

Seksuala vardarbiba - jebkurs seksuals aizskarums, pieméram, izvaroSana, uzspiests vai vardarbigs
dzimumakts, vardarbiga iesaistiSana seksualas darbibas, seksuala aizskarSana pret cietusas gribu u.c.
Video: IzglitojoSs video par to, kadas sekas var rasties, ja nostitam kadam savu kailfoto.
https.//youtu.be/k3ZhB-IyNNA

Emocionala/psihologiska vardarbiba — jebkurs verbals, emocionals vai psihologisks aizskarums,
pieméram, regulara draudu izteikSana, draudésana ar fizisku vai seksualu vardarbibu, draudésana
par bérnu atnemsSanu, apsaukasana un noniecindsana, vajasana (izsekoSana, sagaidiSana pie
majam, darba vietas, regulara un nevélama zvaniSana un Iszinu vai e-pasta véstulu sutiSana),
liegSana satikties ar draugiem un radiniekiem u.c.

Kiberbullings — vardarbiba, kas notiek, izmantojot digitalas ierices, pieméram, mobilos talrunus,
datorus un plansetdatorus. Kiberbulings var notikt, izmantojot SMS un cita veida zinas (What-
sapp, Viber, Snapchat u.c.), ka ar tieSsaisté socialajos tiklos, forumos vai spélés, kur cilveki var
skatit, piedalities vai kopigot saturu. Sis vardarbibas veids ietver stti$anu, public&$anu vai
koplietoSanu ar negativu, kaitigu vai nepatiesu saturu par kadu citu personu. Tas var ietvert
personiskas vai privatas informacijas apmainu par kadu citu, kas izraisa apkaunojumu vai paze-
mojumu.

Video: Macibu filma skoléniem “Roberts” nirgasanas profilaksei interneta vide.
https.//youtu.be/OvbNOHI-7hI

Video: Isfilma par bérnu un pusaudZu savstarp&ju pazemo$anu interneta.

Nav smieklgi, ja citam sap #1 https.//youtu.be/6kPUqGOWDpCQ

Video: Isfilma par bérnu un pusaudZu savstarp&ju pazemosanu interneta.

Nav smiekligi, ja citam sap #2 https,//youtu.be/KnhA9 _d8PrA

Ekonomiska vardarbiba - jebkura darbiba, kas vérsta uz cietusas paklausanu, varmakam iz-
mantojot savu parako finansialo situaciju, pieméram, ienakumu slépSana, cietusas ienakumu
atnemsSana, censanas nepielaut, lai cietusa gutu ienakumus, naudas doSana, ja cietus ir izpildijusi
kadas prasibas u.c.
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* 16

EESH
VIENALDZIGS!

Merkis: Atkartoti izcelt veseligu un neveseligu attiecibu raksturlielumus un pazimes.
Veicinat jauniesos izpratni par to — kapéc nedrikstam palikt vienaldzigi
neveseligu attiecibu un vardarbibas gadijumos

Ikviens no mums ir piedzivojis to, ka esam liecinieki kadai nepatikamai situacijai — kad kada cita robezas
tiek parkaptas, kads tiek fiziski vai emocionali aizskarts, apsaukats vai apsmiets. Pieméram, situacija,
kad kads no taviem draugiem aizvainojoSus komentarus. Tu saproti, ka draugu tas sapina, bet taja
mirkli isti nezini, ko teikt. Vai ari — tava draudzene sanem uzmacigu uzmanibu no kada puisa ballit€, un
tu nezini, ka rikoties, lai draudzenei palidz&étu no Sis situacijas izk|Gt. Biezi vien Sadas situacijas més, ka
aculiecinieki, jitamies bezspécigi, nedrodi un neparliecinati. ® Sadu situaciju sauc par “aculiecinieka
efektu” (angliski — Bystander Effect)

Aculiecinieka efekts rodas mirkli, kad citu cilveku klatbdtne individu attur no iejaukSanas arkartas
situacija. Jo lielaks ir apkart&jo cilveéku skaits, jo mazaka ir iesp&jamiba, ka kads no viniem sniegs
palidzibu nelaimé& nonakusam cilvékam. Cilvéki biezak rikojas, lai palidz&tu citiem krizes situacija tad,
kad ir maz liecinieku vai vinu nav vispar. Ikviens var negribot k|Gt par aculiecinieku vardarbigam vai
krizes situacijam — gan pieaugusie, gan b&rni un jauniesi. Aculiecinieka efekta aprakstitajai socialajai
paralizei (kad més gribam palidzét, bet to nedaram) ir liela ietekme uz to, ka més uzvedamies ne tikai
pilsétas ielas, kas piepilditas ar svesiniekiem, bet jebkura vieta, kur més stradajam vai socializEjamies.
Kad individi atsakas no problémas risinasanas, iesp&jamie negativie iznakumi ir visdazadakie -
sakot ar nelieliem sadzives jautajumiem, no kuriem majas biedri kopigi izvairas, lidz vardarbibai un
launpratigai izmantoS$anai.®”’” Iemesli, kapéc cilvéki neiesaistas un nepalidz nelaimé nonakusajam, var
bt visdazadakie, tomér visbiezak tie ir saistiti tiesi ar bailém: bailes kludities, uznemties atbildibu par
situaciju; bailes zaudét socialo statusu; bailes par savu droSibu; bailes par to “ko par mani teiks citi”;
bailes pasam kliit par apsmiekla, vardarbibas vai atriebibas upuri. Vai ari — ikvienam klatesoSajam
varétu skist, ka kads cits steigsies paliga. Tapéc svarigi ir spet kritiski izvértét situaciju un meklét
risin@jumu, nepaliekot vienaldzigiem.

86 Bystander Intervention Can Stop Sexual Assault Before It Happens
87 Bystander Effect
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Aktivitate #1: Attiecibu situacijas

Merkis: Identificét veseligu attiecibu pazimes.

Laiks: 30-40 minutes

Nepieciesams: Lielas papira lapas, markieri, Skéres, lime un resursu lapas kopijas.

Atceries! Cilvekiem varetu but atskirigi viedokli par to, kadas ir veseligas vai neveseligas attie-

cibas. Tev ka grupas vaditajam tas ir japatur prata, méginot saglabat péc iesp&jas objektivaku

skatijumu un personigo reakciju uz dazadam situacijam un viedokliem.

Norise:
1 Uz lielas lapas uzzimé divas kolonnas — vienu nosauc par “veseligas attiecibas ”, bet otru
nosauc “neveseligas attiecibas”.
2 Sadali dalibniekus tris vai Cetras grupas un katrai grupai iedod resursu lapu “Attiecibu
situacijas”. (Nodarbiba #16, aktivitate #1)
J Luadz dalibniekiem sagriezt, sakartot un pielimét situacijas vai nu veseligo attiecibu,
vai neveseligo attiecibu kolonna. Lai to izdaritu, dod grupam 15 minutes laika. Informé
dalibniekus, ka, ja laiks atlauj, vini var izmantot tukSos kvadratus resursu lapas beigas,
sacerét attiecibu situacijas pasiem un klasificét tas vai nu ka veseligas, vai neveseligas.
4 Parskati situacijas un aicini katru no grupam paskaidrot, kapéec vini klasificgja tas vai nu
ka veseligas, vai neveseligas.

Jautajumi diskusijas veicinasanai:

— Vai Sis situacijas ir realistiskas?

—Vai jus esat kada no Sim situacijam nonakusi? Ka jls jutaties?

—Ka kopiena jums apkart reagé uz sadam situacijam?

—Kadas ir visparzinamas veseligu attiecibu pazimes?

— Kadas ir visparzinamas neveseligu attiecibu pazimes?

—Vai, jusuprat, jaunieSiem jusu kopienas ir veseligas vai neveseligas attiecibas?
Paskaidrojiet sikak.

—Kadi ir lielakie izaicinajumi, cenSoties izveidot veseligas attiecibas?
Ka Sos izaicinajumus parvarét?

— Ko jums vajadzetu darit, ja, jusuprat, esi neveseligas attiecibas?

— Ko jus varetu darit, ja jusu draugi ir neveseligas attiecibas?

— Ko jUs esat iemacijusies no $i vingrinajuma?
Ka jus varat apguto pielietot sava dzivé un attiecibas?
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Aktivitate #2: Cetri stiiri “Uzdriksties rikoties!”

Merkis: Mudinat dalibniekus pardomat savu nostaju kada jautajuma, trenéties paust savas
domas un izskaidrot savu viedokli, ka ari macities uzklausit citu viedokli un domas. Uzdevuma
gaita dalibnieki drikst mainit gan savus uzskatus, gan atrasanas vietu. VErtéjuma uzdevumi
nav paredzéti debasu uzsakSanai, kuras cits citu parliecina par savu taisnibu. To mérkis ir
veicinat diskusiju.

Ilgums: 30 min

NepiecieSams: Sagatavoti apgalvojumi.

APGALVOJUMI un SITUACIJAS

1. Tu redzi, ka tris zéni, kurus tu pazisti, ballité ieslid istaba, kura gul loti piedzérusies meitene. Vini
sak meiteni izgérbt. Ka tu rikosies?

— Iesi prom.

— Citigi méginasi vinus apturét.

— Zvanisi policijai.

— Cita atbilde.

2. DaZi zéni skola sak lieltties, ka ir kopigi izmantojusi kadu meiteni. Ka tu rikosies?
— Iesi prom.

— Pateiksi, ka gadijuma, ja ta ir patiesiba, tad, tavuprat, vini ir uzvedusies ka ciikas.
— Zinosi policijai.

— Cita atbilde.

A\

3. Tu dzirdi, ka tavas klasesbiedrenes apruna “jaunino” un plano stratégiju — ka vinai ieriebt. Tu:
— Pievienosies vinam, lai pasargatu pats/pati sevi no Sada scenarija.

— Pateiksi, ka, tavuprat, tas ir stulbi un ar vinam vairs nerunasi.

— Centisies ar “jaunino” iedraudzéties

— Cita atbilde.

4. Ejot péc ballites uz majam, tu redzi, ka tris zéni uz ielas uzbrik vienam citam zénam, méginot
atnemt vinam somu un sakot vinu sist. Ka tu rikosies?

—Iesi klat un centisies vinus apturét.

— Sauksi péc palidzibas.

— Pagriezisies un dosies prom.

- Cita atbilde

Jautajumi diskusijas veicinasanai:
— Kapéc dazreiz ir griti rikoties gadijuma, kad kads cits ir paklauts spiedienam?
— Ka més varam palidzet citiem, neapdraudot pasi sevi?
—Kas ir tas situacijas, kuras iesaistities ir salidzinoSi viegli? Kapéc? Un kuras gritak?
Kapec?
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Aktivitate #3: Aizvainotais hamburgers

Merkis: Caur situacijas analizi veidot izpratni par aculiecinieka efektu.
Ilgums: 20 min
NepiecieSams: iesp&ja projicét video (ar skanu)
Planosana: Pirms nodarbibas aicinam vaditaju noskatities video un pardomat savas atbildes uz
dotajiem jautajumiem: https.//youtu.be/mnKPEsbTo9s
Norise
1. Aicini jaunieSus noskatities video.
2. Péc tam ludz katram individuali atbildet uz vismaz trim no dotajiem jautajumiem
(jautajumus var sagatavot un projicét uz ekrana) un pierakstit atbildes. Skatoties
pé&c situacijas ir iesp&jams ari jautajumus nolasit skali un kopigi parrunat.

Jautajumi diskusijas veicinasanai:

— Kadas bija tavas sakotné&jas domas un iespaidi par video?

—Kadas ir tavas domas par video redzamajiem mobinga veic&jiem, upuriem un
aculieciniekiem?

— Kapéc, tavuprat, apkartéjie cilveki tik atri sudz€jas par savu “terorizéto burgeru”,
bet ne par pusaudziem, kurus teroriz&ja?

—Vai tas tevi parsteidza, cik maz pieauguso cilvéku piecélas, lai palidzétu apsmietajam
pusaudzim? Kapéc?

- Kapéc, tavuprat, pusaudzi neiesaistas, redzot, ka viens students uzmacas citam
studentam?

—Ja tu nolem iejaukties, ko tiesi tu teiktu vai daritu?

—Ka musu skola varétu mainities, ja vairak cilvéku iesaistitos un nepaliktu
vienaldzigi situacijas, kad kads tiek apsmiets vai apcelts?

Ko darit, ja kads/kada atklaj, ka ir saskaries/-usies ar vardarbibu:

— Tici, ka tas, ko Sis cilveks izstasta, ir patiesiba.

— Parliecinieties, ka vina/vin$ saprot, ka ta nav vinas/vina vaina.

— Cienpilni un pacietigi noklausies vinu stastu, nevertéjot personu.

— Esi atbalstosa/-s, atklata/-s un godiga/-s.

—Jauta — vai ir kaut kas, ko tu vari darit?

— Kopigi parrunajiet — kada veida atbalsts un palidziba bdtu nepiecieSami. Noteikti apsoli
tikai to, ko patiesi varési izpildit! Esi lidzas, cik tev lauj pasas/-a spéki, laiks un iespéjas.

—Palidzi un atbalsti konkrétu ricibas solu ieskicéSana — kur, kad, ka palidziba un atbalsts
tiks sniegti.

— Norunajiet nakamo tikSanos vai sarunas laiku, lai noskaidrotu — ka klajas un kas vél bitu
nepiecieSams, lai vardarbiga situacija neatkartotos un lai persona justos drosi.
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Nosleguma komentars

—Ja attiecibas kaut reizi paradas vardarbiba un ta netiek parrunata un atklata,
ta turpinasies un pieaugs pat tad, ja visadi citadi otra pusite liksies ists engelis;

— Tas nav normali, ja cilveks izturas vardarbigi savstarpé&jas attiecibas;

- Varmaka parasti noliedz vardarbibas faktu vai ari saka, ka tas nav bijis nekas sevisks.

- Varmaka parasti notikusaja vaino upuri, citus cilvékus un apkartgjo situaciju;

- Vardarbiga riciba nenotiek tapec, ka varmaka nav sevi kontrol€jis.
Ta ir vina pasa izvéle- rikoties vardarbigi;

—Varmaka var bt tik simpatiski un pievilcigi cilvéki, ka no malas nav iesp&jams pateikt,
ka vinu uzvediba var biit vardarbiga;

— Noklusgjot par pari darijumiem, tiek stiprinata uzbruc€ja varas apzina - vins sanem
iedrosinajumu turpinat iesakto.

Neviens nav pelnijis, lai vinam daritu pari, un to nedrikst atstat bez ieveribas!

88 Valsts policija



http://www.vp.gov.lv/?id=527

- Papildus resursi:

* LA.LV Nepiebeidziet upuri: piecas aizliegtas frazes

* |R Valsts policija

: * Video. Bystander effect

* Video. Rigas pasvaldibas policija aicina- Neesi vienaldzigs!

* Video. Socials eksperiments un skaidrojums. Bystander effect

: * Skolénu radits video klips «Double Faced Eels» dziesmai par mobinga tému

* The Psychology of victim blaming
* Why Do People Blame the Victim?
* 5 Myths Surrounding Workplace Bullying

* 10 Common Myths and Misconceptions About Bullying

: * Do Girls and Boys Bully Differently?

* Girls more likely to be bullied than boys, English schools survey finds
: * What Is Revenge Porn?

* Revenge Porn. What to do?

* Who is involved? Bullying Roles

* How to Talk About Bullying So Teens Will Listen
* Victim blaming
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https://www.la.lv/nepiebeidziet-upuri-piecas-aizliegtas-frazes
http://www.vp.gov.lv/?id=527%20
https://www.khanacademy.org/test-prep/mcat/behavior/social-psychology/v/bystander-effect
https://www.youtube.com/watch?v=YcO5adIeLWc
https://www.youtube.com/watch?v=Wy6eUTLzcU4
https://www.lsm.lv/raksts/dzive--stils/vecaki-un-berni/skoleni-radijusi-video-klipu-double-faced-eels-dziesmai-par-mobinga-temu.a339750/
https://www.theatlantic.com/science/archive/2016/10/the-psychology-of-victim-blaming/502661/
https://thriveglobal.com/stories/5-myths-surrounding-workplace-bullying/
https://www.verywellfamily.com/common-myths-and-misconceptions-about-bullying-460490
https://www.verywellfamily.com/do-girls-and-boys-bully-differently-460494
https://www.theguardian.com/society/2018/jun/13/girls-more-likely-to-be-bullied-than-boys-english-schools-survey-finds
https://www.teenvogue.com/story/revenge-porn-what-to-do
https://www.bullyingfree.nz/about-bullying/who-is-involved/
https://www.weareteachers.com/ideas-prevent-bullying/

Resource sheet. Scenarios. Session #16, activity #1

Tu esi izplanojis
aktivitates ar savu
partneri, bet vins/-a
planus atcel pedeja bridi,
jo doma, ka tas, ko esi
izplanojis, nebus
nekas jautrs.

Strida laika vins nosauc
vinu par stulbu.

Jds pamisus izvelaties
televizijas Sovus, ko
skatities, vai grupu,

ko klausities.

Tavs partneris/e kritizé
tavus draugus.

Strida laika Tu ciesi
sagrab otra roku.

Vins brauc atri, un vina
saka, ka jutas nedrosi.
Vins$ piebremzé un
atvainojas par to, ka licis
vinai ta justies.

Vins stasta saviem
draugiem, ka ir parguléjis
ar vinu pagajusaja nakti,
kaut gan patiesiba vini
tikai runajas.

Tavs partneris/e
mégina Tevi piespiest
pargulét.

Strida laika Tu iesit
otram plauku

Pat, ja jums ir dazadi
uzskati un skatupunkti,
jus tik un ta viens otru

cienat.

Vinam liekas, ka vina

vélas pargulét, ja vina

ir gérbusies apspiléta
kreklina un isos svarkos.

Kad vienam no jums ir
labas zinas, jus svinat
to kopa.

Tavs partneris/e negrib,
lai Tu ej izklaidéties ar
saviem draugiem.
Vins/vina apgalvo, ka
nevar Tev uzticéties.

Jus abi maksajat par
filmu un vakarinam.

Kad jus ejat kopa
ara, Tavs partneris/e
vienmeér skatas uz citiem
cilvékiem un komenteé -
cik vini ir seksigi.

Jus sadusmojaties, bet
vienmér to izrunajat un
uzklausat viens otra
domas.

Vienmer, kad vinai ir
problémas lasit karti, vins
bola acis un saka: “Tas
drosi vien ir iedzimts, ka
meiteném nav nekadas
telpas izjutas.”

Vins piezvana vinai
nakamaja diena pec
randina, lai pateiktu, ka
vin$ labi pavadija laiku
cer, ka vina labi izgul€jas.

Vins izlemj vinu krapt,
lai padaritu
greizsirdigu.

Kad Tavs partneris/e Tevi
piekrapj, Tu uzsit vinam/
vinai zilu aci.

Vini dodas atputa pie
dabas, bet pirms dosanas
vini izveido sarak-
stu ar to, kas viniem
nepiecieSams, un kopigi
to visu
iegadajas.

Vina vinam saka, ka
vinam, izvéloties drébes,
noderétu palidziba. Vina

pasaka ari to, ka vins
varétu labak skupstities.

Kad Tu uzzini, ka Tavs
partneris/e ir Tevi krapis,
vins/a apgalvo, ka tas
bija alkohola reibuma un
nevaréja sevi kontrolét.

Vins§ mégina panakt,
lai vina atlautu vinam
uznemt vinas kailfoto.

Vins plano tas ielikt

interneta un saka: “Tu esi
tik seksiga, es vélos, lai
pasaule to redz.”

Nakti pirms esejas
nodosanas Tavs draugs/
draudzene pieprasa,
lai Tu uzraksti eseju vinu
vieta. Tu atsakies to darit.

Vini viens otram
pastasta, kad viniem
skola vai darba klajas

gruti.

Tu juties ta, ka Tev otra
klatbdtné vienmer ir
jabut stipram/stiprai.

Kad Tavs partneris/e
ir dusmigi, Tu vienmeér
ieklausies taja, ko vina/

vins saka.
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%17

" NOSLEGUMS

Merkis: Izvertét un noslegt grupu nodarbibu procesu,
pasakoties viens otram par klatbutni un ieguldijumu.

Ikvienam procesam musu dzives, vienalga- lielakam vai mazakam, ir gan sakums, gan noslégums.
Ari Sim grupu nodarbibam. Kopigi jls esat izdzivojusi emocijam un notikumiem piepilditu laiku,
kas, nenoliedzami, atstas zinamu nospiedumu jusu ikviena uztveré un veida — ka skataties uz
notieko$o ap jums un jisos. Sis grupas process ir bijusi ka vesela dzive, ar visiem tas kapumiem
un kritumiem, smiekliem, prieku, domstarpibam, nesaskanam un saligsanam. Grupas noslégums
noteikti ir svinéSanas verts, jo tiesi Si procesa beigas sniedz iesp€ju jaunu procesu sakumiem —
jaunam draudzibam, attiecibam, pieredzei un izaugsmei! &

Grupas iepazisanas un nosléguma nodarbibas ir ka gramatu vaki, starp kuriem ir liela un svariga
grupas dzive. Pirmas un pédeéjas nodaribas ir tas, kas attiecigi atver un aizver pasakumam
paredzeto laiku un vietu. Jo ilgaks un dinamiskas ir bijis grupas process, jo emocijam bagataks
var bit tas nosleguma mirklis, kas, iesp&jams, var ilgt lidz pat vairakiem ménesiem, kad grupa
joprojam sazinas, lai gan varbut klatiené nemaz nesatiekas. Tap€ec pedejai — nosléguma nodarbibai
ir jabat Tpasai, radot iesp&ju apzinatai parejai no vienas telpas / laika uz otru. Atcerieties, ka viena
procesa noslégsanas paver iespgjas kaut ka jauna ienakSanai grupas dalibnieku dzivés. Nosléguma
nodarbibas centra lieciet pateicibas viens otram, novérté€jumus, uzmundrinajumus un dodiet vietu
visdazadakajam emocijam. Atliciniet laiku personigam atvadam, izveidoto attiecibu nozimiguma
atziSanai un to parrunajiet, ka Skiroties var bat gan prieks, gan atvieglojums, gan skumjas un
zaud€juma sajuta. Katras grupas dzive un dinamika ir atskirigas, lidz ar to — ari noslégums bis
atskirigs un pildits ar elementiem, kas raksturigi tiesi jasu grupai.

Lidz ar to noteikti atrodiet laiku “svinibam jlsu grupas gaumé” — kilkas €Sanai, pargajienam, ritenu

izbraucienam, piknikam, ballitei, vienkarSam nosléguma aplim ar aplausiem vai jebkam citam, kas
grupas dalibniekiem raditu kaut nelielu, bet tomér svétku un nosléguma sajutu!

89 Benson, J. (2001) ‘Work at the ending stage of the group: separation issues’, chapter 7 in Benson, J.,
(2001) Working more creatively in groups, pp. 145-54, Abingdon, Routledge.
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https://www.open.edu/openlearn/ocw/pluginfile.php/465018/mod_resource/content/1/e118_ol_reading_2.pdf
https://www.open.edu/openlearn/ocw/pluginfile.php/465018/mod_resource/content/1/e118_ol_reading_2.pdf

Aktivitate #1: Grupas procesa izvertéjums un noslégu'ms. LVairogs”

Merkis: labak apzinat savas vértibas un resursus, kas apzinati un iegut grupu darbibas laika.
Ilgums: 45-50min (vairogu izgatavosanai tiek veltitas 30 min, vélak seko vairogu prezentacija).
NepiecieSams: A3 formata papira loksnes, krasainie kritini / zimuli / flomasteri. Var izmantot
kolazas tehniku (tad biis nepiecieSamas avizes, zurnali, ime, skéres).
Norise: Ta ka §i ir noslédzosa nodarbiba, ir svarigi, ka Seit apgiito un piedzivoto més izmantojam
ikdiena, veidojot un attistot veseligas attiecibas pasi ar sevi un ar saviem lidzcilvékiem.
Dalibniekiem tiek pastastits, ka Saja nodarbiba vini izgatavos vairogus. Vairogu funkcija ir pasargat.
Kas ir tas, ar ko més varam sevi pasargat?
Dalibnieki uzzimeé katrs savu vairogu un sadala to 4 dalas.
Sajas dalas ir jauzraksta / jauzzimé / jaizveido domas par sevi / sasniegumus / resursus — p&c
piedavata varianta.
Vairoga jautajumu varianti (izveélas grupas vaditajs, verojot, kas Sai konkrétai grupai ir
visnepiecieSamakais):
1. Es gadu atpakat. Es Sodien. Es péc gada. Es péc 5 gadiem (Sevis saildzindsana ar sevi
pasu, reflektéjot uz nodarbibu procesa iegiitajam prasmém, zinasanam, iemapam u.c.)
2. 5 lietas, kas man patik. 5 lietas, kas man labi padodas. 5 lietas, ko es gribétu iemacities
darit labak. 5 lietas nakotne, par kuram jau tagad priecajos.
3. Mani resursi, stipras puses - raksturad/temperamenta; gimengé; skola, arpus skolas.
4. Variants X
Kad vairogs gatavs, katrs ir aicinats padalities grupa.
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Aktivitate #2: “Cela-vardi”

Meérkis: pateikties viens otram par kopa “noieto celu” — pavadito laiku un ieguldito energiju Saja
grupas dzive.

Ilgums: 20-30 min

NepiecieSams: A4 lapas, skocs, ar ko Sis lapas piestiprinat uz muguras, rakstamie.

Norise: Katram dalibniekam pie muguras tiek piestiprinata lapa. Dalibnieki ir aicinati viens
otram uz Sim lapam uzrakstit “cela vardus”: komplimentus, pateicibu, ko esmu no tevis iemadijies
u.c. Nav obligats nosacijums, ka visi uzraksta visiem, tomér svarigi — lai neviena lapa nepaliek
tuksa.

Nosleguma komentars

Lai ari grupu darbs ir nosledzies un Sada formata vairs neturpinasies, jlus varat vienoties par
citada veida kopa biisanu, ja Skiet, ka tas ir svarigi un nepiecieSami. Tie var but kadi lokala méroga
pasakumi, kur jus tiekaties vai kurus kopigi organiz€jat. Tas var but “grupas dalibnieku salido-
jums”, ko organiz€jat reizi pusgada vai reizi gada. Ta var bat situacija, ka reizi ménesi satiekas tie
dalibnieki, kuri vélas tikties. Un ta var but ari noruna, ka jus vairs neieguldat resursus, lai satiktos
visi kopa. Jebkurs no Siem (un citiem) variantiem ir vértigs, ja vien tas ir grupas kopigs [Emums un
visi par to ir informéti. Svarigi ir ari nolemt — kura atbildiba bls paré&jo informéSana par tikSanas
reizém (ja tadas nolemjat rikot). Un Seit ieteikums grupas vaditajam — atdot “grozus” grupas rokas.
Lai top!

*Nosledzosais izveértéjuma aplis par nodarbibu.
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- Papildus resursi:
: * Grupas dinamikas raksturojums

: * Spélu metode audzinasanas darba (idejas grupas nosléguma aktivitatém)
 * Closing.
: * Jarlath Benson. Work at the ending stage of the group: separation issues

* Chris Taylor. A Practical Guide to Caring for Children and Teens with Attachment Difficulties
* Secure and Insecure Attachment in Teenagers
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https://nometnes.gov.lv/lapa/metodiskie-materiali-leaders
https://groupworksdeck.org/patterns/Closing
https://www.open.edu/openlearn/ocw/pluginfile.php/465018/mod_resource/content/1/e118_ol_reading_2.pdf
https://books.google.lv/books?id=DVcSBQAAQBAJ&lpg=PP1&pg=PA3%23v%3Donepage&q&f=false%20

PALDIES PAR KOPA PAVADITO LAIKU UN LIELISKO DARBU!
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