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Rokasgramata uz dzimumu balstitas
diskriminacijas un vardarbibas

novérsana Latvijas augstskolas
I

Ar Amerikas Savienoto Valstu véstniecibas Riga un ASV Valsts
departamenta Alumni Engagement Innovation Fund (AEIF)
atbalstu Centrs MARTA Jaunatnes programmu ietvaros
2020.gada uzsaka aktivu sadarbibu ar studejoSiem no Latvijas
augstskolam, interaktivu tieSsaistes nodarbibu veida aktualizéjot
ar dzimumu [idztiesibu un vardarbibas prevenciju saistitus
jautajumus

Centra MARTA pieredze un sadarbiba ar studentiem rada, ka
izpratne par dzimumu stereotipu, diskriminacijas un seksualas
uzmaksanas kaitigo ietekmi ir maza. Tomeér studenti ir atklati
noraizejusies par garigas veselibas problemam, kas biezi ir
saistitas ar  iepriekSminétajiem  dzimumu  lidztiesibas
jautajumiem. So tie$saistes nodarbibu meérkis, Iidz ar to, bija
veicinat izpratni par dzimumu [idztiesibu, izmantojot
problematisko jomu savstarpéjo saistibu - garigas veselibas
problémas adresé€jot ka ieejas punktu diskusija.

St rokasgramata apkopo septinas nodarbibas, kuru laika ar
dazadu neformalas izglitibas metozu palidzibu studentiem tika
shiegtas nepiecieSamas zinasanas un prasmes, lai noskirtu
veseligas un neveseligas attiecibas, atpazitu seksualu
uzmaksanos un seksualu vardarbibu, ka ari spetu identificet
bridinajuma zimes par potenciali vardarbigam attiecibam.

Rokasgramata apkopotas aktivitates var kalpot gan ka ievads
padzilinata témas apskata, gan ka riks atklatai sarunai par
batiskako dzimumu [idztiesibas un vardarbibas prevencijas
konteksta.




{‘n centrs ¢ O‘ ° O ¢

« Marta

Centrs MARTA ir dibinats 2000. gada maija un joprojam
aktivi darbojas ka vieniga sieviesu tiesibu aizstavibas
organizacija Latvija.

Centra MARTA sniedz profesionalus socialos, juridiskos,
psihologiskos pakalpojumus vardarbiba un cilvéku
tirdznieciba cietusam pieaugusam personam, nodrosina
palidzibu sievietém un vinu berniem, kuri atrodas
ievainojamas dzives situacijas.

Centra MARTA attista un 1steno jaudigas jauniesu
programmas, lai mazinatu vardarbibu jauniesu videé un
nodrosSinatu apmacibas izglitibas specialistiem.

Centra MARTA eksperti ir iniciejusi Forumu CELIES, lai
iesaistitu virieSus sarunas un riciba, mazinot vardarbibu
un dzimumu stereotipus.

Centra MARTA darbibas uzmanibas centra ir kompetence,
konsekvence, saskanotiba, emocionali vertiga pieredze un
atbildigi lemumi.

Centra MARTA uzskata, ka parmainas ir iesp&jamas,
piedaloties procesa ar idejam, ietekmeéjot politiskos
lemumus un panakot parmainas sabiedribas izpratne.

www.marta.lv >



http://www.marta.lv/

Grupu nodarbibu
organizesana tiessaiste

Nodarbibas var tikt organizetas kada no pieejamam tieSsaistes
platformam: MSTeams, ZOOM, Skype u.c. Saja rokasgramata
apkopotas aktivitates tika realizetas, izmantojot platformu ZOOM.
Savu profilu ZOOM platforma var izveidot bez maksas un taja
iespéjams rikot neierobezotu skaitu on-line (tieSsaistes) tikSanos.
Turklat dalibniekiem nav obligati nepieciesams instaléet ZOOM
programmu sava ierice, vini var pieslégties, izmantojot interneta
parluku.

§a'|é dokumenta ir aprakstita ZOOM e-tikSanas rika lietoSana un
noteikumi latviesu valoda. ZOOM platformas lietoSana ang|u valoda ir
aprakstita Seit. Pirms nodarbibu uzsaksanas ir butiski iepazities ar
platformas piedavatajam iesp€jam, lai nodarbibas varétu noritét pec
iespé€jas plustosak.

Grupu nodarbibu pamatveértibas un nodarbibu forma

Grupu nodarbibu pamata ir “saruna pie téjas kruzes”, t.i., virtuala
satikSanas un nodarbibas témas apskats neformala, atvérta un
iesaistosa veida. Nodarbibas tiek saktas ar sarunu visiem kopa - pa
pariem vai mazakas grupas (atkariba no grupas lieluma) — daloties ar
to, ka ir klajies kops iepriekséjas nodarbibas un ka dalibnieki jatas
Sobrid. Péc tam sekojot tas dienas nodarbibai.

Rokasgramata ietvertas aktivitates un témas ir sakartotas logiska
seciba — sakot ar vienkarsakam un beidzot ar sarezgitakam temam.
Tapéec nodarbibas ieteicams organizét reizi nedéla, secigi apskatot
visas septinas nodarbibas un tajas ieklautas témas, nodrosinot
nodarbibu nepartrauktibu un procesa laika radot drosu un atbalstosu
vidi.



https://nvo.lv/uploads/zoom_lietosana.pdf
https://support.zoom.us/hc/en-us/articles/360034967471-Getting-started-guide-for-new-users
https://nvo.lv/uploads/zoom_lietosana.pdf
https://support.zoom.us/hc/en-us/articles/360034967471-Getting-started-guide-for-new-users

Tomer ir iespéjams nodarbibas veidot un realizét ari izoléta formata
— skatot katru nodarbibu atseviski, grupas dalibniekiem lemjot par
citadaku grafiku un apskatitajam temam. Katras nodarbibas ilgums
atkarigs no attiecigas grupas, tas dinamikas, cilveéku skaita un
apspriezama temata. Parasti nodarbiba ilgst pusotru Ilidz tris
stundas, nodrosSinot pauzes péc nepiecieSamibas.

Lai vai kads formats ari tiktu izvelets, svarigi ir nodrosinat tris
sekojosos aspektus:

- Klatesamibas princips: dalibnieki ir iesaistiti un klatesosi, loti
vélams — ar ieslegtam video kameram. Klatesamibas princips ir
noteikums, kas skaidri norada, ka visi dalibnieki grupa ir svarigi un
vinu pieredze un uzskati ir nozimigi. Lai no nodarbibas butu
maksimalais ieguvums, dalibnieki ir aicinati rast ertu vietu, kur
netrauceti nodarbibai pieslegties un veltit savu nedalitu uzmanibu.
Ja kada iemesla del kads no dalibniekiem nevar pievienoties
nodarbibai, lugums par to savlaicigi pazinot nodarbibu vaditaju.

— Konfidencialitates princips: Sis princips nozime to, ka arpus grupas
netiek izpaustas citu grupas dalibnieku domas, sajltas,
pardzivojumi, pieredzes un uzskati. Turpretim par grupa
apspriestajiem tematiem un dalibnieku pardomam, neminot nevienu
konkretu personu, ka ari grupa notiekoso, drikst dalities ar citiem.
Konfidencialitates princips ir droSibas faktors. Vaditaji drikst
neieverot konfidencialitates principu, ja kads no dalibniekiem ir
izdarijis kadu noziegumu vai ir noticis kads parkapums.

— Ciena citam pret citu: Ciennpilna komunikacija ir veids, kur, ta vieta,
lai nosoditu citus vai vertetu to, kadi citi ir vai ko vini dara nepareizi,
tiek runats par to, ko pasi uztver, jut un kadas ir pasu vajadzibas.
Cienpilnas komunikacijas meérkis ir cilveku savstarp€ja sapratne,
ciena un atbalsts. Ciena saja gadijuma nozimé nevis slavet vai
redzet tikai pozitivo, bet gan saprast savas un citu cilveku vajadzibas

un izjutas. Ciena citam pret citu ir So nodarbibu centralais elements.
T
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NEFORMALA IZGLITIBA
grupu nodarbibu pamats

Neformala izglitiba (NFI) attiecas uz macisanos, kas notiek arpus
formalas izglitibas programmam un ari Saja nodarbibu kursa
neformala izglitiba ir centralais elements jaunu kompetencu
apgusanai un diskusijas veicinasanai.
Neformalas izglitibas pazimes:
» planots, strukturéts, apzinats macisanas process un norise ar
noteiktiem meérkiem, uzdevumiem un merkgrupu;
 brivpratiga lidzdaliba;
e nav formala novéertejuma;
* nav vienas pareizas atbildes;
o aktiva lidzdaliba;
* macisanas no pieredzes;
e macisanas process balstas uz dalibnieku vajadzibam, gaidam
un interesem;
e macisanas process ir elastigs — metodes, saturu un
uzdevumus var mainit un pielagot;
e dalibnieku un lideru/apmacitaju vidu nav izteiktas hierarhijas
o tiek ieverots lidzsvars starp individualo macisanos un
macisanos grupa;
e svarigi ne tikai kas tiek darits, bet ka tas tiek darits — process
biezi vien svarigaks par rezultatu.

Cilveki iesaistas neformalas izglitibas aktivitatés brivpratigi, tas ir
rupigi planotas un veérstas uz konkrétu meérkgrupu tiesajam
vajadzibam, veicinot dalibnieku prasmju un attieksmiju attistibu.
NFIl process parasti ir strukturéets, tam ir savi macisanas merki,
metodologija, laika ietvars un atbalsta sistéma. MaciSanas
procesu var vadit 1paSi 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 cilvekiem - grupai. NFI procesu un
rezultatu visbiezak izverté ta dalibnieki, balstoties uz savam
macisanas vajadzibam.

Neformalas izglitibas pamatprincipi:

« MACITIES BUT: macrtties apzinaties sevi un savu vietu
pasaule, izprast iekS€jo pasaulinun attistities, spé€ju
realizéties un veidot dzivi saskana ar sevi un saviem
uzskatiem;

« MACITIES DAROT: iegit dazadas prasmes un iemanas
praktiski darbojoties unncaur emocijam izdzivojot procesu,
ieraudzit gala iznakumu - rezultatu;

e MACITIES BUT KOPA AR CITIEM: ieglt un attistit izpratni par
citado, darboties komanda, ka ari macities pienemt
apkartéjos un sadarboties ar tiem;

e« MACITIES MACITIES: prasmes analizét savu pieredzi, gut
jaunas zinasanas, atrast informaciju, analizét savu pieredzi
un spét izmantot visu iepriekSminéto, nonakot jaunas dzives
situacijas.




NODARBIBA #1
IEPAZISANAS

— lepazisanas ar nodarbibu strukttru, meérkiem, procesu un
vienam ar otru So nodarbibu konteksta.

Nodarbibu vaditajs iepazistina dalibniekus ar So metodologiju, tas
izcelsmi un Centrs MARTA darbibu.

Aktivitate #1: “Atrie randini”

Merkis: dalibniekiem iepazit vienam otru labak

ligums: 20 mindtes

NepiecieSams: tieSsaistes rikam aktivizé opciju sadalit
dalibniekus pa pariem vai mazakas grupas

Norise: dalibnieki tiek sadaliti pa pariem un 3 minasu laika ir
jaatbild uz kadu no jautajumiem. Kad 3 minttes pagajusas,
dalibnieki atgriezas kopé€ja zvana un atkal tiek sadaliti pa 2-3 uz
nakamajam 3 minttém ar nakamo jautajumu.

Jautajumi:

1) Pastasti, ar ko Tu gribetu tikties uz sarunu pie tejas. Kapec?
2) Pastasti, kas Tevi kaitina!

3) Pastasti, kura laika Tu veletos noklat, ja Tev butu iespéja
teleportéeties! Kapec?




NODARBIBA #1
IEPAZISANAS

Aktivitate #2: Pieredzes jeb macisanas zonas

Merkis: iepazistinat dalibniekus ar neformalas izglitibas konceptu
un pieredzes jeb macisanas zonam

lilgums: 15 minates

Nepieciesams: tieSsaistes rikam aktivizé opciju ZOOM POLL
(pirms tam vaditajam jasagatavo jautajumi)

Norise: Vaditajs iepazistina dalibniekus ar neformalas izglitibas
konceptu, tas raksturlielumiem un pamatvertibam. Var rosinat
diskusiju par to — vai dalibnieki jau ar So konceptu ir saskarusies
un kada ir bijusi vinu pieredze un ieguvumi.

Pec tam vaditajs izklasta konceptu par pieredzes jeb macisanas
zonam un aicina dalibniekus [idzdarboties ZOOM POLL atbildot
uz jautajumu: Kura zona tu esi katra no dotajam situacijam
(komforta, maciSanas vai panikas zona):

- Majas

- Lekcija

- Runajot lielas auditorijas prieksa

- Celojot vienam pasam/vienai pasai

- Uzrunajot svesinieku uz ielas, lai lugtu palidzibu

- lesaistoties situacija, kad kads tiek aizvainots vai aizskarts

- Apmeklgjot arstu

- Vadot kadu uzdevumu citiem

Pec uzdevuma ir aicinajums padalities savas izjutas, ka ar
analizet — kadas tendences bija vérojamas citu grupas biedru
atbildes.



NODARBIBA #1
Teoretiskais izklasts

No macisanas speéjas viedokla cilveks var atrasties kada no trim
zonam: komforta, macisanas vai panikas.

Komforta zona macisanas nenotiek, jo “ir labi, ka ir". Ir drosi,
pazistami, pie visa pierasts. Attiecigi, nav iemesla kaut ko mainit
vai mainities pasiem.

Panikas zona macisanas ari nenotiek, jo- ir panika! Panikas
stavokll més nedomajam. Tipiskas reakcijas, skiet, ir- sastingt,
bégt, vai uzbrukt. Saja zona més nemacamies, bet reagéjam- péc
pieraduma, instinktivi.

Macisanas notiek starp komforta zonu un panikas zonu-
macisanas zona, kad jus esat izmesti vai izvilinati no jusu
komforta zonas, tomeér notiekoSais nav tik briesmigs, lai jus
iedzitu panika.

komforta zona

Macisanas zona

Panikas zona



NODARBIBA #1
IEPAZISANAS

Aktivitate #3: Grupas vienosanas

Merkis: vienoties par kop&jam grupas vertibam un norisém, kuras
jaievero, lai kopa busana ir péec iesp€jas patikamaka un
produktivaka.

ligums: 10-15 mindtes

NepiecieSams: https://jamboard.google.com/

Norise: Pec pirmas tikSanas reizes grupas dalibnieki vienojas par
turpmako darbibu, izmantojot virtualo lapu Jamboard. Dalibnieki
ir aicinati diskutét un pierakstit aspketus kopé€jai veiksmigai
sadarbibai.

D =
nodarbibas studentiem < >
Q - Set background
W —
» GRUPAS VIENOSANAS
&
Sagaidimun
refeers Dot katram
Kas notiek Seit, tas i Vitduii?d Piessédzami s,
paliek Seit. - apsprietam ia esam gana
Konfidencialitite un dazadus el vish.
B uzticéfanas. Jautijumus)
Grupa kopd
D- wienojas, vai Henosodit
ar o Informét, ja izvairities no Nepdrtraukt
A kavisinevarks aizspriedumiem. vienam otru.
vil kids. pievienoti s,
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https://jamboard.google.com/

NODARBIBA #1
IEPAZISANAS

Aktivitate #4: Mans personibas vairogs

Merkis: iepazit grupas biedrus

ligums: 10-15 minutes

Nepieciesams: aktivizét opciju sadalit dalibniekus paros.

Norise: Pirms dalibnieki dodas runat divata uz breakoutrooms ,
vaditajs izklasta 4 jautajumus, uz kuriem bus nepiecieSams
sarunas laika uzzinat atbildes. Lai gan katrs sava ekrana puse,
dalibnieki ir aicinati pieiet sim uzdevumam radosSi un savu
personibas vairogu uzzimet.

Péc 10-15 min dalibnieki atgriezas atpakal kopé&ja zvana un ir
aicinati padalities sava pieredze ar citiem.

Ka Tu «uzladé Kapéc Tu esi tur,
baterjas»? kur Tu esi un aan
fo, ko Tu dan’?

. Kadas ir Tavas
K;:;.;;rn}'is;s baZas attieciba
darbnicu cikla? uz 50 qodam ibu

ciklu?
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NODARBIBA #1
IEPAZISANAS

Aktivitate #5: lzaicinajumi, ar ko sastopas studenti garigas
veselibas un dzimumu lidztiesibas joma

Merkis: atvert diskusiju par dzimumu lidztiesibas problematiku
augstskolu vide

lilgums: 15-20 minutes

NepiecieSams: aktivizét opciju sadalit dalibniekus mazakas
grupas. Darbs grupas notiks platforma
https://jamboard.google.com

Norise: Dalibnieki tiek sadaliti 2-3 mazakas grupas. Katrai grupai
savs breakout room un jamboard vietne. Dalibnieki tiek aicinati
diskutéet un pierakstit peéc iespé€jas vairak
izaicinajumu/problemu/gratibu, ar ko saskaras studejoSie
dzimumu [lidztiesibas un mentalas veselibas joma Latvijas
augstskolas.

Pec 10min dalibnieki satiekas atpakal kopéja zvana un katra
grupa prezente paveikto + parejas grupas ir aicinatas komentet
un precizet.
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https://jamboard.google.com/

O O NODARBIBA #2
) DZIMTE UN DZIMUMS

— lIzprast atskiribas starp dzimumu un dzimti un reflektet par uzvedibas
modeliem, kas tiek sagaiditi no zeéniem/virieSiem un no meitenem/sievietem
Ko nozimeé but sievietei? Ko nozimé but virietim? Daudzos pétijumos
apstiprinats, ka attieksme pret bérnu ir atskiriga atkariba no ta, vai bérns ir
meitene vai puika. Tas sakas jau bridi, kad mazulis izklust no mammas védera
un apkartéjie sak ar vinu komunicét. Dzimte (jeb socialais dzimums) ir veids,
kada meés izprotam to, ka buat virietim un sievietei konkrétaja vesturiskaja
perioda un kultara. Kops dzimsanas musu sociala un kultiras 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
Ipatnibam, 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
“sieviSskiba” - 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; iek$éja reproduktiva sistéma (pieméram, dzemde sievietém); argjie
dzimumorgani. Cilveki, kuriem kads no Siem pieciem faktoriem neatbilst
sievieSu vai virieSu dzimumam, ir interseksuali. Pazimes, ka cilveks ir
interseksuals, ne vienmeér paradas piedzimstot. Dazi cilveki neuzzina, ka vini ir
interseksuali, ja netiek veiktas genétiskas parbaudes. Interseksuali zidaini un
bérni, pieméram, ar nenoteiktiem dzimumorganiem var tikt kirurgiski un/vai
hormonali mainiti, lai vini iederetos sociali vélamaja dzimumu kategorija. Tomer
tas arvien biezak tiek uzskatits par cilvektiesibu parkapumu un Sada veida
operacijas veic tikai tad, ja tas nepiecieSams medicinisku iemeslu dé€| (traucétas
kadas fiziologiskas funkcijas vai ir apdraudéjums fiziskai veselibai). Dazadas
interseksualas kermena uzbives ir, lai gan reta, tomér normala biologiska
paradiba. Interseksualiem cilvékiem, tapat ka paréjiem, 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 dzive identificéties ka

otrs dzimums. O
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NODARBIBA #2
DZIMTE UN 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 redzejums par to, ka ir jabut.
Vestures gaita priekSstati par sieviskigo un viriskigo ir mainijusies laika un telpa,
jo dzimtes modelus veido cilvéki. Més iemacamies sevi identificet kada
konkréta veida atkarilba no mums piedavatajiem téliem, kulturas 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.

Attieksme pret to, kas ir tipiski viriskigs vai tipiski sieviskigs, mainas atkariba no
konteksta, laika, vietas un kultiras. Musdienas izpratne par dzimumiem ir
spécigi balsttta ideja par to, ka abi dzimumi ir viens otra pretstats. Ipasi spécigs
ir uzskats, ka viriskais ir pretstats sieviskajam. Trukst neitrala skatijuma, ka
rezultata sievieSu un virieSu dzives telpu ierobezo dazadi apstakli. Turklat
pastav vel ari varas aspekts, kura augstak tiek vertéts tradicionali viriskigais, ka
ar1 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 aktivitatem.
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NODARBIBA #2
DZIMTE UN DZIMUMS

Dzimumu lidztiesiba

Dzimumu Iidztiesiba ir stavoklis, kad virieSu un sievieSu loma sabiedribas
attistiba tiek atzita par lidzvertigu, viniem tiek pieskirtas vienadas tiesibas un
vienada atbildiba, nodrosSinata vienada pieeja resursiem un to izmantoSanas
iesp€jas. VirieSu un sieviesu ieguldijums sabiedribas laba un vinu problémas
tiek uztvertas ka lidzvertigas. Butiski noskirt [idztiesibas un vienlidzibas
jédzienu izpratni. Dzimumu Ilidztiesiba nozimé nodrosinat abiem dzimumiem
vienlidzigas tiesibas un iesp€jas, nevis uztvert virieSus un sievietes ka vienadas
butnes. Dzimumu hdztiesiba nav tikai “sieviesu jautajums” — ta vienlidz attiecas
gan uz sievietém, gan virieSiem. Turklat janem vera, ka zéni un meitenes redz
dzimumu nelidztiesibu savas majas un kopienas katru dienu — gramatas,
medijos un apkartéjo pieauguso vidu, kur, pieméram, vecaki biezi vien uznemas
nevienlidzigu atbildibu par majas darbiem (pieméram, mates biezi daudz vairak
laika velta “rlpju darbam” — ripém par maju un gimeni). Lai sasniegtu dzimumu
lidztiesibu, butiski pievérst uzmanibu ari tadiem sievietes un meitenes Tpasi
ietekméjosSiem jautajumiem ka cilvektirdznieciba seksualas ekspluatacijas
noluka, ar dzimumu saistita vardarbiba un vardarbiba partnerattiecibas.

TieSa un netiesa diskriminacija

— Tiesa diskriminacija izpauzas situacijas, kur sievietei vai virietim tiesa veida
tiek liegta kada iespé€ja tikai vina vai vinas dzimuma dél.

— Netiesa diskriminacija izpauzas situacijas, kuras virietim vai sievietei ir liegta
iesp€ja Tstenot savas tiesibas socialo, ekonomisko, kulturas, vésturisko vai citu
faktoru, bet ne dzimuma dé|, tomeér tas rezultata dzimuma iespéjas vai ieguvumi

nav lidzvertigi.
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Dzimumu lidztiesiba Latvija

Vidéji pasaulé sievietes sanem par 16% mazak ka viriesi, kas nozime to, ka
salidzinajumam sievietes vidé€ji nopelna 84% no ta, ko nopelna viriesi.
Latvija 2019. gada sievieSu vid€ja izpelna bija par 159% 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 arl 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 pétijumos meitenes uzrada labakus sasniegumus (tiek
izvertetas 15-gadigu skolenu kompetences lasiSana, matematika,
dabaszinibas) neka zeni. Centralizéto eksamenu rezultati pamatskola un
vidusskola uzrada so pasu tendenci. Augstakas izglitibas joma sieviesu
Ipatsvars absolventu vidu 2018. gada bija 63,5%. Vienlaikus sievietes ir
mazak parstavetas zinatnes un tehniskajas disciplinas visos izglitibas
limenos un tas sasaucas ar situaciju darba tirgua, kur vérojama darba tirgus
segregacija péc dzimuma. Piemeéram, attieciba uz segregaciju pa
dazadam jomam 92% no 2017./2018.m.g. absolventiem izglitibas joma un
92% veselibas un socialas aprupes joma ir sievietes, savukart 74%
inzenierzinatnes, razosanas un buvniecibas jomas absolventu ir viriesi.
SievieSu 1patsvaram izgltibas un humanitarajas nozarés ir tendence
pieaugt, bet dabas zinatnes, matematikas un informacijas tehnologiju
joma sievieSu proporcija saglabajusies gandriz nemainiga — apmeéram
treSdala no studgjosSajiem ir sievietes.
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Ar dzimumu saistita vardarbiba

Nemot vera vardarbibas pret sievietém ievérojamo ietekmi, ES dalibvalstis
aizvien lielaks uzsvars tiek likts uz Sis problemas izplatibas izpéti. Eiropas
Savienibas Pamattiesibu agentira (FRA) 2020. gada veica “Pamattiesibu
apsekojuma pétijumu”, kura ietvaros tika secinats, ka liela dala vardarbiba
cietuso sievieSu par pardzivoto nezino ne policijai, ne cietuso atbalsta
organizacijam. Pedé€jos piecos gados 8 % sievieSu Latvija ir pieredzejusas
fizisku vardarbibu, un 36 % emocionalu vardarbibu, savukart pedejo 12
menesu laika fizisku vardarbibu ir piedzivojusi 5 % sievieSu, bet
emocionalu - 23 %. Lielaka dala jeb 76 % no fizisku vardarbibu
piedzivojusam sievietem to nebija nevienam teikusas, kas ir augstaks
radrtajs neka videji ES (68 %), savukart, par emocionalu vardarbibu netika
zinots 83 % gadijumu (ES — 80 %). Fizisku vardarbibu sievietes visbiezak ir
piedzivojusas no gimenes locekla vai radinieka (37 %) puses, savukart
emocionalu vardarbibu no kada, ko tas nepazina (35 %). Lidziga tendence
noverota art 2014. gada pétijuma “Vardarbiba pret sievietém — Eiropas
Savienibas méroga apsekojums”.

Covid-19 pandémijas laika, kad tika ieviesta izolacija majokli, pieaudzis

vardarbibas gimené gadijumu skaits, norada Eiropas Dzimumu Iidztiesibas
institats (EIGE) 2021. gada zinojuma “Covid-19 pandémija un tuva partnera

vardarbiba pret sievietém ES”

® !
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Maza terminologijas vardnica:

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

Dzimte - (angliski: gender) attiecas uz sociali konstruétajam atskirlbam un
nevienlidzibu starp virieSiem un sievietém, pieméram, ka viniem vajadzéetu
gérbties un uzvesties. Sie ideali un idejas tiek apgitas gimenés, no draugiem,
religiskas un kultlras iestadés, skolas, darbavietas un no medijiem.

Dzimtes identitate — dzimte, kura individs sevi jut, kuram jutas 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 piedéeveéti
konkretam dzimumam konkréta kultidras un sociala konteksta; dzimte, kura
individs sevi izsaka ar, pieméram, drébém, atribatiem, kermena valoduy,
kustibam. Dzimtes identitates izpausme var sakrist un var nesakrist ar
biologisko dzimumu. Nav saistita ar seksualo orientaciju.
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Maza terminologijas vardnica:

Seksuala orientacija — arl seksuala un romantiska pievilkSanas; apzime 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 lidztiestba — visiem individiem neatkarigi no dzimuma ir vienadas
tiesibas, pienakumi un iespé€jas.

Drag-king — visaptveroSs apziméjums sievietém, kas pargérbjas par virieSiem
un uzstajas dazadas vietas un situacijas.

Drag-queen - visaptvero$s apziméjums, ar ko apzimé virieSus, kas pargérbjas
par sievietém un attélo tas.

Kvirs (queer) — visaptveroSs apziméejums, ar ko apzimé seksualas un dzimtes
minoritates, kas nav heteroseksualas un cis-dzimtes.

Cis-dzimte — jedziens, 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, stigmatiz€jot un ierobezojot zénu un virieSu iespéju izpaust emocijas.
Saistita ar neveseligam viriskibas izpausmeém, tai skaita vardarbibu.
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Aktivitate #1: Apgalvojumi Q

Merkis: uzsakt diskusiju par dzimtes normu, lomu un stereotipu
jautajumiem

lilgums: 20 minates

NepiecieSams: aktivizét opciju ZOOM POLL

Norise: Dalibniekiem tiek piedavati dazadi apgalvojumi, uz kuriem,
izmantojot zoom poll opciju, ir jaatbild ar: nepiekritu, piekritu, nezinu, ko
par So domaju. Péc katra no apgalvojumiem var aicinat dalibniekus
dalities savas pardomas, pieredze un sajutas.

lespéjamie apgalvojumi:

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

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

— Sievietes reputacija pasliktinas, ja vina gérbjas izaicinosi

— VirieSa reputacija pasliktinas, ja vin$ gérbjas izaicinosi.

— Sievietes uztur cieSakas attiecibas ar draugiem neka viriesi.

— Sievietem un virieSiem ir vairak lidziga neka atskiriga.

— Pasniedzéji pret studentém sievietém izturas citadak neka pret
studentiem virieSiem.

— VirieSiem ir jarlpéjas par sievietem.

— Sievietém ir jarlpé€jas par virieSiem.

— Istas sievietes galvenais dzives uzdevums ir bat par mati

— VirieSiem ir tendence riskét vairak neka sievietem

— Viriesi ir logiskaki un praktiskaki neka sievietes

Jautajumi diskusijai:

— Kas notiek ar virieSiem, kuri neseko dzimtes normam, t. i., dzivo “arpus
kastites”?

— Kas notiek ar sievietém, kuras neseko dzimtes normam? Ko cilveki par
viniem saka? Ka pret viniem izturas?

— Kas ir nepiecieSams, lai padaritu dzivoSanu arpus kastites robezam gan
sievietém, gan virieSiem vieglaku? Ka més varam palidzét?
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Aktivitate #2: Kas ir dzimte?

Merkis: runat par sabiedriba valdoSajam dzimumu un dzimtes lomam,
izprotot — ka tas mums palidz vai traucé, ka tas ietekmé musu sajutas,
ricibu, uzvedibu un emocijas. Ko tas nozimeé “but sievietei” vai “but
virietim”?

lilgums: 40 minates

NepiecieSams: Darbs pie aktivitates notiks platforma
https://jamboard.google.com/

Norise: Sakot apspriedi par virieSa un sievietes konceptiem un definicijam,
ir svarigi sakt ar vardiem, ko izmanto pasi dalibnieki. Tomer ir svarigi
pieverst uzmanibu vardiem, kas varétu bt aizvainojosi vai pazemojosi.

1. Uz virtualas papira lapas uzzimeé divas kolonnas — pirmaja kolonna
raksti virietis, bet otraja — sieviete.

2. Aicini dalibniekus veidot sarakstu ar lietam, kas saistitas ar ideju, ko
nozimée but virietim. Nosauktas lietas — pozitivas vai negativas — ieraksti
attiecigaja kolonna uz virtualajam limlapinam. Aicini dalibniekiem pieminét
gan biologiskas, gan socialas pazimes.

3. Atkarto to pasu attieciba uz sievietes kolonnu.

4. [su bridi apliko dazas no ipasibam, kas tika minétas katra no kolonnam.
5. Apmaini kolonnu nosaukumus. Pajauta dalibniekiem, vai virieSiem
raksturigas 1pasibas varétu tikt minetas attieciba uz sievietém un otradi.

6. Izmanto zemak esosos jautajumus, lai veidotu diskusiju par Tpasibam,
kas nevar tikt minétas attieciba gan uz virieSiem, gan sievietém, un kapéc.
Atgadini, ka 1pasibas, kas ir biologiskas un nevar tikt pielagotas gan
virieSiem, gan sievietém, ir dzimuma ipasibas, un ipasibas, kas ir socialas
un var tikt izmantotas runajot gan par virieSiem, gan sievietéem, ir dzimtes
Ipasibas.
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Jautajumi diskusijai:

— Ko nozimeé but virietim?

— Ko nozimeé bt sievietei?

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

— Kada ir virieSa loma partnerattiecibas? Kada ir sievietes loma?
— Ka virietis pauz savas emocijas? Vai tas atSkiras no ta, ka
sieviete pauz savas emocijas?

Kapéc, jusuprat, tas atskiras?

— Vai musu uztveri par sieviesu un viriesu lomam ietekme tas, ko
doma musu draugi un

gimene? Ka?

— 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 musu ikdienas dzivi?
— Ka Sis atSkiribas ietekmé misu 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 batu jaizturas?

22



NODARBIBA #2
DZIMTE UN DZIMUMS

Aktivitate #3: Veseliga/neveseliga viriskiba

Merkis: Reflekteét uz to — ka sabiedribas gaidas un stereotipi
ietekmé zenu dzives, attieksmes un uzvedibu. Atspogulot ka
neveseligas viriskibas izpausmes ir saistitas ar vardarbibas
izpausmeém, t. sk. seksualu ekspluataciju u.c.

ligums: 20-30 min

NepiecieSamais: 4 virtualas lielas papira lapas viethé Jamboard.
Opcija sadalit dalibniekus grupas.

Norise:

1.Vaditajs dalibniekus aicina nosaukt tas iezimes un ipasibas,
kadas zeni un virieSi izjut spiedienu bat, lai tiktu uzskatiti par
“Istiem” virieSiem? Nosauktos vardus saraksta uz mazajam
virtualajam papira lapinam. Vardi, kurus var izmantot pieméram:
agresivs,  sportisks, kontrol€joss, stiprs, parliecinats,
heteroseksuals, var sadot pretiniekam utt.

2. Uz katras lielas virtualas lapas uzraksti vienu no jédzieniem:
sievieSu objektifikacija, homofobija, emociju neizpausana,
vardarbibas veicinasana. Aicini dalibniekus parrunat katru
jédzienu un izskaidro nezinamos vardus. Objektifikacija ir
izturésanas pret sievieti ka pret objektu, kermeni, kura vertibu
nosaka citu iespéjas to izmantot. Ta ir cieSi saistita ar sieviesu
uztverSanu par primari seksualam butném, atdalot no emocijam,
izjutam un personibas. Lai ari gan sievietes, gan virieSi var tikt
objektificéti, biezak ar to sastopas sievietes. ST paradiba ir ciesi
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, aizspriedumi un
naids, tas célonis var bt iracionalas bailes, dazkart art religiska
parlieciba.
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3. Aicini dalibniekus identificét, kuras no uz lapinam
sarakstitajam iezimém varétu but saistitas ar jedzieniem uz
lielajam lapam. Vairums vardu, iespéjams, iederésies pie

visiem jédzieniem. Sarunas gaita varat lapas papildinat ar vél
citam iezimém un 1pasibam, kas varétu iederéeties pie konkretas
izpausmes.

4. Parrunajiet, kuras no iezimém un izpausmém varétu bat
kaitigas/nodarit pari meiteném un sievietém, zéniem un virieSiem,
ka ari cilvekiem, kas identificéjas ka LGBTQ.

Jautajumi diskusijai:

— Kada ietekme tadam sabiedribas gaidam un stereotipiem ka
agresijai, emociju neizpausanai, busanai kontrolé par situaciju
u.c. ir uz viriesu un zeénu garigo veselibu un attiecibam?

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

— Ka 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 palidzet veidot veseligakas
savstarpégjas attiecibas un palidzet emocionalajai veselibai?
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— Papildinat zinasanas un izpratni par emocijam. Spét atpazit
savas emocijas un to pausanas veidus dazadas situacijas, ka un
kapec Sie veidi atSkiras dazados kontekstos. Ka emociju
izpausSana vai neizpausana ietekme attiecibas pasam ar sevi un
[idzcilvekiem.

Emocijas ir jutas, kas padara krasainu musu dzivi, un lauj mums
izbaudit visus dzives piedavatos priekus un bédas. Neizbaudot
prieku est aukstu saldejumu karsta diena, neizjutot nepatiku

pret nelaipnu izturéSanos, nepriecajoties satikt senu draugu,
neskumstot par milota cilvéka zaudeéjumu, vai neizjutot aizrautibu
kada sev svariga nodarbé, musu dzive butu saméra peléciga un
pat bezjedziga. Dr. Pols Ekmans, kurs pazistams ka eksperts
emociju pétniecibas joma, norada uz cetram galvenajam
visparzinamajam emocijam: bailéem, dusmam, skumjam, un
prieku. Vairums pétnieku uzskata, ka pastav daudz un dazadu so
pamatemociju dimensiju, variaciju un kombinaciju. Pieméram,
bédas, vientulibas sajuta, zélums, nomaktiba un izmisums — visi
sie emocionalie stavokl|i ir saistiti ar skumjam, savukart, laime,
prieks, sajusma, apmierinatiba un jautriba saistas ar baudu.
Emocijas (franCu: émotion, latinu: emovere — ‘satraukt’, ‘savilnot’),
ari jutas, ir cilveku un dzivnieku subjektivas reakcijas uz ieksgjo
un arejo kairinataju iedarbibu. Emocijas ir ciesSi saistitas ar
individa aktualajam vajadzibam. To psihologiskais pamats —
daudzveidigi iedzimti centralas nervu sistemas un psihes
pasregulacijas mehanismi, kas vienkarsoti, stereotipiski
atspogulo individa attieksmi pret problemsituacijam. Emocijam ir
liela nozime cilvéku savstarpéja saskarsmeé. Tiek uzskatits, ka
cilveku domasana visu laiku svarstas starp logiku un emocijam.
Dazreiz virsroku gust veselais saprats, dazreiz cilveki l|aujas
emocijam.
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Kur rodas emocijas?

Ir pieradits, ka cilveku emocijas rodas galvas smadzenu
zemgarozas strukturas ka reakcija

uz jebkuru arejas vides stimulu - it 1pasi attiecibas ar citiem
cilvekiem. Dala no neapzinatajam

emocijam aiziet uz galvas smadzenu garozu, cita dala tiek
nosutita vegetativajai nervu

sistemai (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.

Runajot par emocijam un mentalo veselibuy, ir svarigi So tému
skatit intersekcionali. Proti — ka sabiedriba notiekoSie (vai
nenotiekosSie) procesi ietekmé individu labbdtibu, tai skaita -
mentalo veselibu. Sis attéls apskata pamata problematikas un
iemeslus mentalas veselibas grutibam un izaicinajumiem.
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Aktivitate #1: Ir jarok dzilak

Merkis: runat par sabiedriba pastavosSajiem izaicinajumiem
mentalas veselibas un labbutibas zina.

lilgums: 15 minates

NepiecieSams: Darbs pie aktivitates notiks platforma
https://jamboard.google.com/

Norise: Paltforma Jamboard dalibnieki ir aicinati uz mazajam
virtualajam limlapina uzrakstit savas domas - kadi sabiedriba
pastavosie procesi ietekmé individa mentalo veselibu. Péc tam
dalibniekiem tiek paradits originalattéls un uzsakta diskusija.
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Aktivitate #2: Ka paust savas emocijas?

Merkis: Atpazit grutibas, kas trauce jauniesiem paust noteiktas
emocijas, un no tam izrietoSas sekas, kas var ietekmét jauniesus
un vinu attiecibas ar citiem cilvékiem.

ligums: 30 min

NepiecieSams: Jamboard un aktivizét ZOOM opciju sadalit
dalibniekus 2 grupas.

Planosana: lesakam grupas vaditajam pirms grupas nodarbibas
izpildit vingrinajumu individuali un reflektét par veidiem, ka vins
vai vina pauz savas emocijas. Svarigi ir ari apzinat lokalos
konsultaciju centrus un profesionalus, pie kuriem jaunieSus
nepiecieSamibas gadijuma varétu nosutit.

Norise: Dalibnieki tiek sadaliti 2 grupas. Katrai grupai savs
Jamboard ar konkrétam emocijam. Grupa #1: prieks, dusmas,
skumjas. Grupa #2: piekersanas, bailes, dusmas.

Katra grupa ir aicinata uzrakstit dazadus veseligus un neveseligus
S0 emociju izpausmes veidus.

Jautajumi diskusijai:

— Kapéc cilveki parspile vai apspiez noteiktas emocijas? Ka vini
iemacas to darit? Kadas emociju parspilésanai un apspiesSanai
var but 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?

— Kapec 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)?

7\
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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 labsajttu,
dusmas dod mums spéju izturéties pret vinu stingri, apnémigi un
aizsargat savas tiesibas un vélmes.
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Ka misu kermenis reagé uz dusmam?

Dusmas mobilizé musu kermeni — tiek aktivizéta autonoma nervu
sistéma un izdalas hormoni (pieméram, kortizols, testosterons),
kuri  paatrina  sirdsdarbibu un elposanu, paaugstina
asinsspiedienu, sasprindzina skeleta muskulaturu, reizém radot
nelielus drebulus. Lidz ar kermeniskdm izmainam mainas ari
sejas izteiksme - veidojas raksturiga grimase: saraukta piere,
sakniebtas lapas, nolaistas uzacis, piemiegtas acis un acu
skatiens fikséts uz dusmas izraisijuso objektu.

Vai dusmu apspiesanai ir kadas sekas?

“Apspiesana” ir apzinata izvéle uzvesties 13, it ka nekas nebutu
noticis, vai ari neapzinata dusmu

izstumsSana zemapzina. Patiesiba var rasties lielas problemas, ja
dusmas netiek apzinatas un

izpaustas, vai tiek izpaustas nekonstruktiva veida (ka
vardarbiba!). Aizliegums dusmoties

bérniba, pieaugot var izpausties ka nespé€ja aizsargat sevi un
savas robezas, nespé€ja uznemties

iniciativu un konkurét. Tie ir bérni, kurus majas, skola regulari
apbizo, nodara pari. Ir pieradits, ka cilvekiem, kas pastavigi
apspiez savas dusmas, ir lielaks psihosomatisko traucé€jumu
attistibas

risks. Neizpaustas dusmas var nelabveligi ietekmét musu fizisko
labsajutu  un var bat saistitas ar dazadiem veselibas
trauc&jumiem (piem., kunga ¢dlu, migrénu u.c.).
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Ka reaget, ja rodas dusmas?

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

Ja sajuti dusmas, svarigi ir:

1. apzinaties tas un méginat saprast uz ko un par ko dusmoijies,
2. izpaust dusmas konstruktiva veida. Pieméram, ir normali teikt:
“Tavi vardi/uzvediba mani sadusmo. Varbut 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” atvertus. Ja cilveks pauz savas dusmas veseliga,
nevardarbiga veida, spej runat ari par to céloniem un lauj otram
cilvekam 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 izpauzat ne uz patieso

dusmas izraisijuso objektu;

— Ja pasam(-ai) Skiet, ka dusmojies parak reti un/vai ir gratibas
sevi aizstavet.

Atceries! Dusmas ir veseliga un vajadziga emocija! Ja dusmas ir
adekvata daudzuma, tas

palidz mums adaptéties dazadas dzives situacijas (sevis
aizstaveésana, konkurence, iniciativas

uznems$anas). Tomeér ir jabut apzinatam un uzmanigam, lai
dusmas neklust par emociju, kas nodara pari pasam sev un
citiem.
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Cilveku uzvedibas modeli, ja neesam kontakta ar savam izjutam:
— projekcija — savu izjitu ieliek citos (nevis es esmu Igns, bet
gan jus! pietiekami ilgi projicejot 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 kapéc tu man
zvani un parmet? Dusmas vai vainas izjuta nevis tiek pateikti, bet
gan izpausti pasivi agresiva veida, pieméram, z€lojoties “ja vien
kads atbrauktu brivdienas..” Vélme sagaidit no otra cilvéka kadu
emociju izpausmi, nevis pasam to izpaust. Apaksa kada
nepiepildita velme, ko kauns/bail/gruti izpaust. Vienkarsak panakt
situaciju, kura otrs jutas vainigs.)

— parnese — dusmas es izpauzu, neturu sevi, bet vai uz isto
cilveku Tstaja vieta, laika, intensitate. Dusmu parnese no
ierosinataja uz citu cilvéku. Netiek pateikts patiesais iemesils, tas
tiek aizmirsts, bet paliek “besis” un notiek “kasiSanas” par citam
lietam. Parnesei apaksa var bat art senaks neizrunats notikums.
— izlade darbiba - kad ir |loti spéciga dusma, izjuta, bet mes
nezinam 1sti, kur vinu likt, ko darit, nevar izteikt. Tad sit durvis,
Skaida traukus utt.
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Aktivitate #3: Emociju gamma

Merkis: pilnveidot izpratni par emociju dazadam nokrasam
ligums: 20 min

NepiecieSams: paradit grupai emociju gammas attéelu. Aktivizet
Z0OOM opciju sadalit dalibniekus pa pariem.

Norise: Dalibnieki tiek iepazistinati ar emociju gammas attelu.
Tiek dots laiks katram dalibniekam indivdiduali reflektet — kas ir 3
emocijas, kuras sava ikdiena tiek piedzivotas visbiezak pédeja
laika. Dalibnieki ir aicinati sadalities pa pariem un parspriest
sekojosos jautajumus:

Kadi notikumi ikdienas dzive izsauc Sis emocijas? Kas ir to
veseligi un neveseligi izpausmes veidi?

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

Kapec emocijas ir svarigas? Ja nepieciesams, dod piemeérus
— dusmas palidz sevi aizsargat, bailes palidz bistamas
situacijas. Aicini ari dalibniekus minét piemeérus.

K3, jusuprat, brivaka emociju izpauSana var ietekmét jlsu
labsajutu un attiecibas ar citiem cilvékiem (partneriem,
gimeni, draugiem)?

Ko jus varétu darit, lai paustu emocijas brivak? Ka jus varat
klut elastigaki emociju izpausana?
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MIERIGS . AIZRAUTIGS
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— papildinat izpratni un zinasanas par dazadiem vardarbibas
veidiem un to atpaziSanu.

Kad jus redzat vardarbigu pieauguso, ir gruti iedomaties, ka kadreiz
Sis cilveks bija mazs, nevainigs bérns. Biezi izskan tadi jautajumi ka -
vai cilveks jau piedzimst ar tendenci uz vardarbibu? Vai tas ir
“iekodéets” cilveka DNS? Vai to ir iesp€jams paredzet iepriekS un
mainit? Ja, meés visi piedzimstam ar dazadiem temperamentiem, ko
ietekmé mudsu fiziologiskie procesi kerment (piem., hormoni). Un art
Sie temperamenti un raksturi var izpausties gan veseligos, gan
neveseligos un vardarbigos veidos. Vardarbiba ir uzvediba, kuras
apgisana ietver mijiedarbibu starp genétiku un vidi. Més, iespéjams,
nespésim mainit DNS, ar kuru més esam dzimusi, bet més varam
spécigi ietekmét to, ka Sie geni 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,
Ipasi to, kas palielina neaizsargatibu, kaunu un pazemojumu.
Vardarbibas novérsana jaietver pret€jais: japarliecinas, ka cilveki jutas
drosi un jutas piederigi, vienlaikus nodrosinot, ka viniem ir veseliga un
realistiska pascienas un pasveértibas izjuta. Daudzi vides faktori var
veicinat vardarbibu. Tie ietver nelabvéligus bérnibas notikumus,
pieméram, vardarbibu gimeng, atkaribas, pamesanu novarta, traumas,
mentalas veseliba problemas u.c. Nabadzibas upuri, bérni, kuriem
trikst pirmas nepiecieSamibas precu un kuri cinas ar sliktu veselibas
aprapi vai uzturu, biezak sastopas ar vardarbibu vai iesaistas taja.11
Redzot vardarbibu sava kopiena vai sava dzive, svarigi ir atceréties-
tai vienmer ir célonis un sekas. Ka art — nekad nav par vélu meklét un
sanemt palidzibu — gan upurim, gan varmakam, gan lidzcilvékiem.
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Latvijas likumdoSana izSkir dazadus vardarbibas veidus,
pieméram, 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
merkis ir kaitét, sodit vai iebiedét aizskarto personu), vecaku
nolaidiba, cilveku tirdznieciba. Papildus realitaté redzam ari
kibervardarbibu, naida runu, seksismu u.c. vardarbibas formas.
Par vardarbibas veidiem uzskata art:

Prostitucija — Seksuala rakstura darbibas apmaina pret nauduy,
proti, ta ir vardarbiba pret prostituétam personam, jo, atrodoties
prostitlicija, personas cie$ no fiziskas, verbalas, psihologiskas,
ka arT 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 prostitucija, ir bijusas paklautas
vardarbibai, biezi vien seksualai vardarbibai pirms iesaistiSanas
prostitucija.
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Cilveku tirdznieciba - Sis ir vardarbibas veids, kur
ekspluatacijas  nolukos izdarita cilveku savervésSana,
parvadasana, nodosana, slépsana vai sanemsana, izmantojot
speku, draudus vai cita veida piespiesanu. Cilveéku tirdzniecibai
raksturiga ari aizvesana ar varu, krapsana, 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. Cilveéku tirdzniecibas
ekspluatacija nozimé citu personu prostituésSanu vai
iesaistiSanu citas ekspluatacijas formas, pieméram, piespiedu
darba verdziba vai verdzibai [idzigas formas, kalpiba un organu
iznemsana. Cilveku tirdzniecibas upuri tiek paklauti arkartigam
psihologiskam stresam, kas var radit emocionalas traumas,
depresiju, dazos gadijumos pat pasnavibu. Personai, kura tikusi
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Aktivitate #1: Vardarbibas veidi un tas izpausmes

Merkis: pilnveidot izpratni par vardarbibu, tas veidiem un
upura/varmakas atpazisanu

ligums: 90 min

NepiecieSams: aktivizet opciju sadalit dalibniekus 4 grupas.
Norise: Grupa kopigi izies cauri 4 rotaciju (katrai grupai bls
iespéja padiskutét par katru no vardarbibas veidiem, katra
rotacija atbildot uz citu jautajumu) aktivitatei ar merki papildinat
zinasanas par vardarbibas veidiem un tas izpausmem.

Rotacija #1: grupa tiek sadalita 4 mazakas grupas. Katrai grupai
ir viens vardarbibas veids: FIZISKA,
EMOCIONALA/PSIHOLOGISKA, SEKSUALA, EKONOMISKA.
Grupai ir japieraksta péc iespéjas vairak un péc iespéjas
konkréetak So vardarbibas veidu izpausmes.

Galvenie vardarbibas veidi:

Fiziska vardarbiba - jebkur$s fizisks aizskarums, pieméram,
siSana, spersana, plaukas, rausana aiz matiem, znaugsana,
grustiSana, stingra sakersana aiz rokas, ieroCu izmantosSana u.c.
Seksuala vardarbiba - jebkurs 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 izteikSana, draudeésana ar fizisku vai seksualu
vardarbibu, draudésana par bérnu atnemsanu, apsaukasana un
noniecinasana, vajasana (izsekoSana, sagaidiSana pie majam,
darba vietas, regulara un nevelama zvaniSana un iszinu vai e-
pasta vestulu sitiSana), liegSana satikties ar draugiem un
radiniekiem u.c. 39
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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 art
tieSsaisté socialajos tiklos, forumos vai spéles, kur cilveki var
skatt, piedalities vai kopigot saturu. Sis vardarbibas veids ietver
sutisanu, publicésanu 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 izmantojot savu parako
finansialo situaciju, pieméram, ienakumu slépSana, cietusas
ienakumu atnemsana, censSanas nepielaut, lai cietusa gutu
ienakumus, naudas dosana, ja cietusi ir izpildijusi kadas
prasibas u.c.

Rotacija #2: Grupas notiek “rotacija”, proti — grupai, kurai bija
FIZISKA vardarbiba, tagad tiek EMOCIONALA/PSIHOLOGISKA
vardarbiba (un tapat ari citam grupam noroté vardarbibu veidi)
un Sai grupai ir jauzraksta: KUR Sis vardarbibas veids var notikt?
Vietas un vides.
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Rotacija #3: Pec kadam pazimém ir iesp&jams atpazit Si
vardarbibas veida UPURI?

Upuris [lidzcilveks]: partneris, vecaks, draugs/draudzene, klases
vai skolas biedrs, kolégis/e radinieks, bralis masa u.c.

-pauz bazas vai bailes, ko [varmaka] teiks vai darfs,

-izvélas neapspriest konkréetas témas vai tematus, baidoties no
[varmakas] agresijas,

-pauz sajutu, ka «<neko nevar izdartt [varmakam] pa pratamy,

-pie visam nesaskanam/ stridiem/ domstarpibam vaino sevi,
-«€S jau neesmu normals/normala,

-jutas emocionali iztukSots, bezspécigs, samierinas ar situaciju,
-izrada trauksmi, nevéelésanos atrasties vidés, kur agrak jutas
drosi, patikami.

I Pievers uzmanibu kermena valodai un kermenim - rétam,
reakcijai uz skanam un péksnam, straujam kustibam; ka tiek
lietots telefons un kadas ir sarunas pa telefonu. Ka an -
ieradumu, dzives stila, vertibu mainai.
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Rotacija #4: Pec kadam pazimém ir iesp€jams atpazit Si
vardarbibas veida VARMAKU?

Vai «aizdomas turamais»:

-Regulari pacel balsi vai kliedz uz [upuri]?

-Kritiz€, apsmej [upuri]?

-Izturas pret [upuri] tik slikti, ka [upurim] ir kauns/neérti draugu
vai radu prieksa?

-lgnoré vai noniecina [upura] viedokli vai sasniegumus?

-Vaino [upuri] savu emociju izpausanas veida?

-Uztver [upuri] ka seksa objektu?

-lzturas izteikti greizsirdigi un privatipasnieciski?

-Kontrolé —kur [upuris] dodas, ar ko tiekas, ko dara.

-Aizliedz [upurim] tikties ar savu gimeni, draugiem, pazinam?
-Limité [upura] piekluvi naudai, telefonam, automasinai?
-Konstanti parbauda —kur [upuris] atrodas?

Pec katras no rotacijam seko prezentesana un diskusija ar
teoretisku papildinajumu no nodarbibu vaditaja puses.
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Rotacija #4: Pec kadam pazimém ir iesp€jams atpazit Si
vardarbibas veida VARMAKU?

Vai «aizdomas turamais»:

-Regulari pacel balsi vai kliedz uz [upuri]?

-Kritiz€, apsmej [upuri]?

-Izturas pret [upuri] tik slikti, ka [upurim] ir kauns/neérti draugu
vai radu prieksa?

-lgnoré vai noniecina [upura] viedokli vai sasniegumus?

-Vaino [upuri] savu emociju izpausanas veida?

-Uztver [upuri] ka seksa objektu?

-lzturas izteikti greizsirdigi un privatipasnieciski?

-Kontrolé —kur [upuris] dodas, ar ko tiekas, ko dara.

-Aizliedz [upurim] tikties ar savu gimeni, draugiem, pazinam?
-Limité [upura] piekluvi naudai, telefonam, automasinai?
-Konstanti parbauda —kur [upuris] atrodas?

Pec katras no rotacijam seko prezentesana un diskusija ar
teoretisku papildinajumu no nodarbibu vaditaja puses.
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Aktivitate #2: KAHOOT: Cik daudz Tu zini par mobingu?

Merkis: noskaidrot jédziena “mobings” batibu un dazados
viedok]us, pieredzes un zinasanas saistiba ar So temu.

ligums: 30 min

NepiecieSams:

1. Lejupieladét un/vai atvert lietotni www.kahoot.it

2. Atvert So linku, lai uzsaktu spéli:
https://play.kahoot.it/v2/?quizld=0e2d5a/5-401a-4280-bbe6-
9937¢c5f84793

3. lzveleties opciju CLASSIC, kur katrs dalibnieks spéle
individuali.

4. Programma izveido spéles PIN kodu (vairaku ciparu
kombinaciju), kas spélétajiem jaievada savas iericés (datoros
vai telefonos).

5. Spied START un paradisies pirmais jautajums, uz kuru
spéletajiem jaatbild noteikta laika.
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Norise:
1. Dalibnieki tiek aicinati pieslegties https://kahoot.it/ , ievadit
spéles PIN (ko vaditajs redz uz sava ekrana).

2. Dalibniekiem jaievada savs lietotajvards (NICKNAME)

3. Spelei uzsakoties, dalibniekiem jaatbild uz jautajumiem,
nospiezot attiecigas krasas

atbildi uz savas viedierices ekrana.

4. Pec katra jautajuma nepiecieSams izrunat — kura un kapéc ir
pareiza atbilde, sniedzot

papildinosu informaciju. Un tikai tad spiest NEXT jeb doties uz
nakoso jautajumu.

Jautajumi un pareizo atbilzu skaidrojumi:

1. Kuri no minétajiem ir mobinga veidi?

— Kartings, boulings, kérlings.

— Nevélesanas piedalities klases grupu darba.
— Fizisks, verbals, socials, mobings interneta.
— Nezinu.

Pareiza atbilde: Fizisks, verbals, socials, mobings interneta.

Fizisks mobings

Visas darbibas, kas saistitas ar speka pielietoSanu pret otru
cilveku — fiziska iespaidoSana, sisana,

iekaustiSana, personigo mantu iznicinasana, kniebSana,
grastidana. Sis mobinga veids sastopams

visas vecuma grupas. Zeni/viriesi vairak pielieto fizisku
vardarbibu, neka meitenes. Tie, kuri fiziski dara pari citiem,
parasti ir zinami. Kad vini klist vecaki, vinu uzbrukumi klust
daudz agresivaki. So veidu ir visvienkar$ak atklat.
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Verbals mobings

Vardiska pazemos$ana, apsmieSana, izjokoSana, aprunasana,
iebiedésana. Tie ir vardi, ko kads izsaka citam ar mérki pazemot,
izsmiet vai izjokot. Verbalais mobings notiek art ar zestiem, ar
mimiku, sejas izteiksmem, saskatisanos, sasmaidisanos. Tas ir
visvienkarsakais veids, ka darit

pari citam - atri un precizi un ari tad, ja varmakas riciba ir maz
laika. Ta sekas var but postosakas par fizisku mobingu, jo rétas
nav redzamas. Sastopams visas vecuma grupas.

Socials mobings

Socials mobings ir saistits ar |aunpratigu kaitésanu cilveka
statusam, reputacijai un attiecibam ar citiem ldzcilvekiem. Tas
izpauzas tados veidos ka baumu un melu izplatiSana,
manipulésana ar upura draugiem, publiska apkaunosSana,
privatas informacijas izpausana, ka ari izstumsana no

grupas. Saja gadijuma cilveks tiek ignoréts un izoléts. Tas notiek
tad, kad kadu no kolektiva atstumj, ar vinu neviens neruna,
nevelas kontaktéties, apietas t3, it ka vina/as nebutu.

Mobings, izmantojot modernas tehnologijas jeb mobings
interneta. Sis mobinga veids ir salidzino$i jauns fenomens un
saka izpausties, attistoties modernajam komunikaciju
tehnologijam. Ar e-pasta, socialo tiklu, interneta térzétavam un
mobilajiem talruniem ar fotografésanas/filmeésanas funkciju tiek
izplatiti attéli un/vai zinas, kas sapina. Izmantojot Sis
tehnologijas, paridaritaji savus upurus var pazemot, kad vien
vélas, publiski un atri.
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2.Kurs no minétajiem scenarijiem IR mobings?

— Nevéleties draudzeties ar kadu, kurs ir tava draugu kompanija.
— lzturéeties rupji pret kadu vienreiz, bet péc tam atvainoties.

— Regulari izplatit baumas par kadu pazistamu cilvéku.

— Nepiekrist kada viedoklim.

Pareiza atbilde: Regulari izplatit baumas par kadu pazistamu
cilveku.

Mobings ir ilgstosa citu cilveku apsaukasana, siSana,
pazemosana vai cita veida dariSana pari. To parasti dara vairaki
cilveki apvienojoties pret kadu vajaku.

Mobingam ir 3 butiski raksturlielumi: tas tiek veikts apzinati un
speciali; tas ir ilgstoSas darbibas un mobinga iesaistita upura un
varmakas speki vai statuss ir nelidzvertigi.

Speciali. Nejausi izcelusies sadursme skolas gaiteni nav
mobings. Bet, ja kads tiek ipasi izraudzits, tadel, ka ir vajaks vai
citadi atskirigs, izsekots uz ielas vai apsmiets klases WhatsApp
sarakstg, tad tas ir mobings.

ligstosi. Viens kautins vai viens slikts komentars pie Instagram
bildes nav mobings. Bet, ja kadu aizskar, kaitina vai citadi dara
pari dienu no dienas vai varbut pat ménesus, tad tas ir mobings.
Nelidzvertigi. Ja divi sportiski puiSi mégina noskaidrot, kurs
spéecigaks, tad tas nav mobings. Ja kadam cina nav iespejas
pretoties vai ari ja apsmiets tiek vienmer tikai viens un tas pats
cilveks, tad tas ir mobings.
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3. Atzime fiziska mobinga izpausmes veidus!

— SiSana, grustiSana, mantu bojasana.

— Apsaukasana un aprunasana.

— Baumu izplatisana un izjokosSana.

— Riebigu komentaru rakstisana Instagram konta.

Pareizas atbildes: siSana, gruastiSana un mantu bojasana.
Fizisks mobings ir visas darbibas, kas saistitas ar spéka
pielietoSanu pret otru cilvéku — fiziska iespaidoSana, siSana,
iekaustiSana, personigo mantu iznicinasana, kniebsana,
grustidana. Sis mobinga veids sastopams visas vecuma grupas.
Tie, kuri fiziski dara pari citiem, parasti ir zinami. Kad vini k|ust
vecaki, vinu uzbrukumi klist daudz agresivaki. So veidu ir
visvienkarsak atklat.

4.Atzime - patiesiba (true) vai meli (false)

Mobings biezi atrisinas pats no sevis, ja vien tas tiek pietiekoSi
ilgi ignoréts.

Pareiza atbilde: meli.

Mobings atspogulo varas attiecibas un to nelidzvértigu
sadalijumu. Mobings atkartojas atkal un atkal. Mobinga
ignoréeSana maca mobinga veicgjiem, kas tas, ko vini dara, ir
normali, jo neviens uz to atbilstoSi nereagé. Lidz ar to, tas kalpo
ka “signals”, ka tiem, kuri mobingu veic, nesaskaras ar nekadu
savas darbibas konsekvenci vai saukSanu pie atbildibas.
Lidzcilvékiem ir nepiecieSams neklusét un iestaties par
personam, kuras cieS no mobinga un netolerét mobinga

situacijas.
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5.Atzime - patiesiba (true) vai meli (false).

Visiem tiem, kuri veic mobingu, ir zems pasvertejums. Tapéc
vini izvelas citus sapinat.

Pareiza atbilde: meli.

Daudzi cilveki, kuri veic mobingu, ir populari un viniem ir vidéjs,
labs vai |oti labs pasvertejums. Vini biezi lepojas ar savu
agresivo izturéSanos un spéju kontrolét citus cilvekus. Cilveki,
kuri nirgajas/veic mobingu var but dala no grupas, kas uzskata,
ka mobings ir pareizs. Daziem no mobinga veic€jiem
(varmakam) var bidt zemas socialas prasmes, depresija un
ilgstoss stress. Lidz ar to — mobingu vini var izmantot ka riku, lai
iegutu zinamu socialo statusu un varu.

6.Kads mobinga veids ir minétais piemers? Regulari kadam
piesieties par vina/s izskatu, skali noblaujoties “Cau, resnais/a!”
ikreiz, kad Sis cilveks paiet garam.

— Verbals mobings.

— Fizisks mobings.

— Socials mobings.

— Nav mobings.

Pareiza atbilde: verbals mobings.

Vardiska pazemosSana, apsmieSana, izjokoSana, aprunasana,
iebiedésana. Tie ir vardi, ko kads izsaka citam ar mérki pazemot,
izsmiet vai izjokot. Verbalais mobings notiek art ar zestiem, ar
mimiku, sejas izteiksmém, saskatiSanos, sasmaidisanos. Tas ir
visvienkarsakais veids, ka darit pari citam - atri un precizi un ar
tad, ja varmakas riciba ir maz laika. Ta sekas var but postosakas
par fizisku mobingu, jo rétas nav redzamas. Sastopams visas

vecuma grupas. m
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7.Kuri no minétajiem faktoriem paaugstina risku klat par
mobinga upuri?

— atskirigs aré€jais izskats,

— jutigaks, klusaks, kautrigaks un mierigaks temperaments,

— sociala izoléetiba, maz draugu,

— visi iepriekSminétie.

Pareiza atbilde: visi iepriekSminétie.

Mobings ir cina par varu un statusu kolektiva. Tas tiek ieguts uz
citu cilveku rekina, par iemeslu

“izmantojot” jebko - labakus profesionalos sasniegumus,
atskirigu muzikas gaumi un intereses, finansialo stavokli,
fiziskos ierobezojumus u.c. Mobinga izraisitajiem ir augstaks
statuss un vara savu vienaudzu vidu, neka vinu upuriem.
Pazemojot otru, individs iegust ieveribu kolektiva, iespéjams,
rada bailes citos grupas biedros, ta izcinot varu, kas nav guta
pozitiva vai demokratiska veida.

8.Kas no mineta biezak noverojams paridaritaju uzvediba?

— vajadziba dominét (valdit) par citiem cilvékiem,

— nedroSiba un kautrigums,

— pieklajiba pret visiem,

— laipniba.

Pareiza atbilde: vajadziba dominet (valdit) par citiem.

Tapat paridaritajiem biezi var tikt novérota:

— agresiva izturésanas pret apkartéjiem — gan pieaugusajiem,
gan vienaudziem,

— pozitiva attieksme pret vardarbibu (fiziska spéka pielietoSana,
siSana, grusana, reti izjat bailes vai nedrosibu),

— vajadziba dominét (valdit) par citiem cilvékiem, ienem lidera
pozicijas, klasesbiedru vidu bat popularakam neka upuris,

— augstpratiba 50
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9.Atzime - patiesiba (true) vai meli (false).

Mobings nav tikai bérnu vai jauniesu problema.

Pareiza atbilde: patiesiba.

Mobings var notikt it visur, kur cilveki pulcgjas, lai dzivotuy,
macitos, stradatu vai atpustos. Lai ari mobings biezi notiek
skola vai vide, kur pulcejas bérni un jauniesi, ir zinams, ka ta ir
kopienas probléma un mobings ir izplatits art darba kolektivos
un studéejoso vides.

10.Kura ir pareiza seciba — ka vislabak rikoties, ja pamani
mobingu?

— Atpazisti! Saki! Atrodi vainigo!

— Ignore! Neiesaisties! Aizmirsti!

— Atpazisti! Netici! Apsaubi!

— Atpazisti! Saki! Aktivize! Palidzi!

Pareiza atbilde: Atpazisti! Saki! Aktivize! Palidzi!
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Ja redzi sava kopiena, rikojies ASAP!

A — Atpazisti!

Ne katrs grupas biedru strids liecina par mobingu. Padoma, vai
Tava kolektiva ir kads, kuram tiek darits pari regulari. Vai kads
vienmér noklust upura loma, jo ir citadaks vai atskirigs? Varbut
Tu zini kadu, kurs citu dé| kluvis nomakts, sacis kavet studijas
vai darbu, pastiprinati lietot narkotiskas vielas vai ari runa par
pasnavibu un ir darijis sev pari? Tas visas ir mobinga pazimes -
atpazisti un nekluseé!

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. Varbat vari pateikt paridaritajam, ka Tev neskiet OK
tas, ko vins dara. Atrodi arm kadu specialistu, kam vari par So
situaciju uzticeties.

A - Aktivize!

Lai partrauktu mobingu, nepiecieSams aktivizet visus spékus.
lzdomajiet kopa ar grupas biedriem, ka jus varat paust savu
attieksmi. Ja redzi mobingu socialajos tiklos, paud savu viedokli
un aktivizé ari parejos neklusét. lzdoma, ka rikosies un kam
uzticésies, ja nonaksi lidziga situacija — aktivizé pats savu
drosibas tiklu!

Ja nepiecieSams atbalsts:

— Zvani “Krizu un konsultaciju centrs SKALBES” 116123

— Zino par parkapumu interneta: https://drossinternets.lv/

— Zvani: Valsts Policija 110
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P - Palidzi!

Lai cik maza loma Tev butu mobing3, tiesi Tu vari sniegt lielako
palidzibu. Un atceries — ta var izglabt kadam dzivi vai pat
dzivibu! Palidzet Tu vari, runajot, iedrosinot, atbalstot un pauzot
savu attieksmi. Tapat armi Tu vari ieteikt specialistus, pie ka
cietusais var versties. Biezi lielaka palidziba ir nepalikt mala un
neklusét, un vienkarsi aprunaties.

Jautajumi diskusijai:
-Cik gruts vai viegls jums likas Sis uzdevums? Kapéec?

-Kas Saja uzdevuma jus parsteidza, likas interesanti?

-Ko vél jus gribétu uzzinat saistiba ar mobingu?

-Kur jus 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 vidées?

-Kapec, jusuprat, mobings notiek?

-Kadas var but mobinga sekas?

-Kas butu nepieciesams augstskolu vide, lai mazinatu mobinga
riskus?
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— papildinat izpratni un zinasanas par veseligu attiecibu
raksturlielumiem, spejot atpazit un atbilstoSi rikoties
neveseligu attiecibu gadijumos.

Aktivitate #1: Veseligas vs neveseligas attiecibas.

Merkis: diskutét un papildinat zinasanas par veseligam un
neveseligam attiecibam.

lilgums: 20 min

Nepieciesams: iepazities ar www.mentimeter.com

piedavatajam opcijam.

Norise: Pirms nodarbibas vaditajs vietné www.mentimeter.com
uzstada jautajumu: Kadas ir veseligas/neveseligas attiecibas (ar
opciju word cloud). Dalibnieki ir aicinati doties uz
www.menti.com un ievadit kodu, kas redzams ekrana.
Paradisies pirmais jautajums un dalibniekam ir jaieraksta 3
asociacijas ar vardu VESELIGAS ATTIECIBAS. Tas pats sekos ar
varda NEVESELIGAS ATTIECIBAS asociacijam.
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Jautajumi diskusijai:

- Kuras no veseligu attiecibu pazimem, tavuprat, ir visgratak
veidot un attistit? Kapec?

- Kuras no neveseligu attiecibu pazimém, tavuprat, ir pirmie
signali, ka “kaut kas nav kartiba"?

- Vai ir kadas no Sim pazimém, kuras batu viegli “sajaukt” (piem.
rupes vs. greizsirdiba/kontrole)? Kuras tas ir un kapéec?

Vairak par veseligu un neveseligu attiecibu pazimem var lasit
Centrs MARTA izveidotaja resursa:

1. 10 veseligu un 10 neveseligu attiecibu pazimes. Ka tas
atskirt? Spied seit

2. Tavu attiecibu veselibas tests. Spied seit

Kopigi ar grupu vaditajs parruna:

-veseligu/neveseligu attiecibu pazimes;

-vardarbibas apli;

- droSibas planu;

-ka palidzet draugam/draudzenei, kas nokluvis neveseligas
attiecibas.

Vertigi kopa ar grupu iepazities un parrunat Centrs MARTA
resursu: Praktiskais celvedis vardarbibas atpazisana un
apdraudéjuma novérsana

()
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DROSIBAS PLANS

Drosibas plans ir tavs plans, ka izk|usi no potenciali bistamas
situacijas. Ja baidies vai tev ir sajuta, ka saruna par skirsanos
varéetu likt partnerim “eksplodet”, tas liecina, ka tev var draudét
briesmas un drosSibas plans varétu but nepiecieSams.

‘ldentifice atbalsta sistemu

‘Informé draugus/gimenes loceklus/citas uzticamas personas
par planoto skirSanos

Pieraksti skirSanas iemeslus, lai paturétu tos prata brizos,
kad izjutisi skumjas/ilgoSanos. Uztici So sarakstu art kadai
uzticibas personai

Ja nejuties ar partneri droSi, iespéjams, attiecibu
partrauksanu labak veikt attalinati vai darit to publiska vieta,
kur netalu atrodas kada uzticibas persona

Meklé palidzibu pie profesionaliem

Ko varu informét par draudiem manai drosibai?

Pardoma drosakos veidus, ka izkltt no dzivesvietas

Apzini pieejamos resursus un izdoma drosu vietu, kur palikt,
ja majas nav drosi (draugi, radi, pazinas, anonimais
patvérums, baznica, krizes centrs u.c.)

Vai tev ir vieta, kur Ilaikus novietot rezerves
atslegas/naudu/drebes/dokumentus?

Vai partnerim ir zinama mana ierasta ikdienas rutina
(iepirkSanas, stavvieta, majupcelS, majas durvju kods,
pieejama rezerves atsléga u.c.)

Kadi ir drosakie marsruti no majam-darba-universitates-utt.?
Vai man nepiecieSams kads, kas mani pavada? Vai ir kads,
kas ar mani varétu palikt dzivesvieta?
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DROSIBAS PLANS:

Kur varu nomainit atslegas?

Ja iespgjams, pieglaba drosiba liecibas par nodarijumiem
(foto, arsta izraksti, sms, draudi)

Vai partnerim ir zinamas manas paroles? Vai partnerim ir
pieeja manai atrasanas vietai (Findmyfriends, Findmyiphone
u.c.)?

Vai manas ierices netiek izsekotas?

lesp€jams, man nepiecieSams piparu gazes balons, svilpe
vai kas cits, lai sauktu palidzibu?

Vai ir kada atbalsta grupa, kur varu pievienoties?

Varbut nepiecieSams pagaidu patverums pret vardarbibu vai
aizliegums tuvoties?
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Ka palidzet draugam/draudzenei, kas nokluvis neveseligas
attiecibas?

Jaapzinas, ka palidzét draugam/draudzenei, kas nokluvis
neveseligas attiecibas, var nebut vienkarsi. lespéjams, tu jau esi
meéginajis runat ar vinu, bet vins/-a nebija gatavs tevi sadzirdét
vai rikoties, lai ko mainitu. Gadijumos, kad cilveki nonakusi
neveseligas attiecibas, ne vienmer vini pasi ir spé&jigi atpazit un
saskatit bridinajuma signalus. Turklat, ari tad, ja vini tos atpazist,
biezi vien bailes, draudi no partnera puses, kauns vai sajlta, ka
nav izejas, padara izeju no sadam attiecibam sarezgitu un pat
bistamu. Svarigi but pacietigiem. Sajuta, ka draugs/draudzene ir
“akls” un “nav gatavs saredzet realitati” var dzit izmisuma, bet
jaatceras, ka dusmosanas uz draugu nepalidzés. Jaatceras, ka
piespieSana izdarit kadu darbibu principa ir ta pati vardarbiba, ko
drauga partneris veic pret jusu draugu. Draugam/draudzenei
pasam janonak pie secinajuma, ka skirsanas ir nepiecieSama.
Esi laipns, pacietigs un atbalstoSs. Sniedz atbalstu un apliecini,
ka esi vienmeér gatavs sarunai, ja tada ir nepiecieSama.

Ko Tu vari teikt, lai sniegtu atbalstu?

o Paldies, ka man uzticies.

e Tanav Tava vaina.

e Man ir svariga Tava drosiba. '
e Tu So neesi pelnijis/pelnijusi. @

o Sis, ko stasti, ir svarigi.

e Kas Tev Sobrid butu nepiecieSams?

e Es |oti noveérteju to, ka Tu man So izstastiji.

e Tu zini, kur mani atrast, ja Tev nepiecieSams aprunaties.
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5 SVARIGI ASPEKT!I sarunas uzsak$anai:

Man rup: Dari zinamu, ka Tev rup Sis lidzcilveks un ka ir kaut kas
svarigs, ko Tu véletos apspriest.

Es redzu: Atstasti, zino par notikumiem, uzvedibam, kas Tevi
raisijusi bazas vai pardomas. Atceries, ka Tu spried nevis par
personu, bet par tas uzvedibu. Centies savus stastijumu balstit uz
objektiviem faktiem, izvairoties no interpretacijam.

Es jutos: Pastasti par savam emocijam un izjuatam, kas Tevi rodas,
esot aculieciniekam. Lieto «Es...» teikumus.

Es véletos/ es velos: Pastasti, ko Tu vélétos notiekam.

Es rikosos: Esi precizs/a taja, ko Tu grasies darit vai nedarit. Apsoli
tikai to, ko patiesi varési izpildit. Turies pie saviem solijjumiem.

Ka runat ar varmaku?

e |zvélies 1sto laiku un vietu, kad jums butu iespgja mierigi
aprunaties

e Veido sarunu, kad varmaka ir mierigs/a.

o Skaidri un objektivi pastasti, ko Tu redzgji, noveroji, pamaniji.

o Skaidri paud, ka varmakas uzvediba ir vina/vinas atbildiba.
Izvairies veikt nosodosSus komentarus. Netoleré, neapstiprini
jebkadus varmakas méginajums vainot citus vina/s uzvediba.

e Neparprotami informég, ka varmakas uzvedibai ir jabeidzas.

e Necenties varmaku pierunat mainities vai meklet palidzibu. Ja
situacija lauj, velakas sarunas noteikti iedrosini meklét palidzibu
un atbalstu.

e Dalies ar savam domam un sajutam par to, ka Tu uztraucies par
citu iesaistito cilveku veselibu un drosibu.

e Nekad nestridies ar varmaku par vina/s uzvedibu. Atceries, ka
sadas konfrontacijas var izraisit vardarbibas epizozu
atkartoSanos vai eskalésanu.

e Nebaidies zvanit policijai un/vai krizes centriem. o9



NODARBIBA #6
LIDZDALIBA UN LIDZATBILDIBA

— Veicinat izpratni par to — kapéec nedrikstam palikt vienaldzigi
neveseligu attiecibu un vardarbibas gadijumos. Papildinat
zinasanas par aculiecinieka efektu.

lkviens 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 Tsti nezini, ko teikt. Vai ari — tava draudzene sanem
uzmacigu uzmanibu no kada puisa ballite, un tu nezini, ka
rikoties, lai draudzenei palidzetu no Sis situacijas izklut. Biezi
vien sadas situacijas mes, ka aculiecinieki, jutamies bezspécigi,
nedro$i un neparliecinati. Sadu situaciju sauc par “aculiecinieka
efektu” (angliski — Bystander Effect)

Aculiecinieka efekts rodas mirkli, kad citu cilveku klatbutne
individu attur no iejaukSanas arkartas situacija. Jo lielaks ir
apkartejo cilveku skaits, jo mazaka ir iesp€jamiba, ka kads no
viniem sniegs palidzibu nelaimé nonakusam cilvekam. Cilveki
biezak rikojas, lai palidzetu citiem krizes situacija tad, kad ir maz
liecinieku vai vinu nav vispar.

cooo@
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Ikviens var negribot kltt par aculiecinieku vardarbigam vai krizes
situacijam — gan pieaugusie, gan bérni un jauniesi. Aculiecinieka
efekta aprakstitajai socialajai paralizei (kad més gribam
palidzét, bet to nedaram) ir liela ietekme uz to, ka mes
uzvedamies ne tikai pilsétas ielas, kas piepilditas ar
svesSiniekiem, bet jebkura vieta, kur meés stradajam vai
socializeéjamies. Kad individi atsakas no problémas risinasanas,
iespejamie negativie iznakumi ir visdazadakie - sakot ar
nelieliem sadzives jautajumiem, no kuriem majas biedri kopigi
izvairas, lidz vardarbibai un |launpratigai izmantosanai. lemesli,
kapéc cilveki neiesaistas un nepalidz nelaimé nonakusajam, var
bat visdazadakie, tomer visbiezak tie ir saistiti tiesi ar bailem:
bailes kludities, uznemties atbildibu par situaciju; bailes zaudét
socialo statusu; bailes par savu drosibu; bailes par to “ko par
mani teiks citi”; bailes pasam klut par apsmiekla, vardarbibas vai
atriebibas upuri. Vai ari — ikvienam klatesoSajam varétu skist, ka
kads cits steigsies paliga. Tapéc svarigi ir spét kritiski izvertét
situaciju un meklét risinajumu, nepaliekot vienaldzigiem.
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Ikviens var negribot klut par aculiecinieku vardarbigam vai krizes
situacijam — gan pieaugusie, gan bérni un jauniesi. Aculiecinieka
efekta aprakstitajai socialajai paralizei (kad més gribam
palidzeét, bet to nedaram) ir liela ietekme uz to, ka mes
uzvedamies ne tikai pilsétas ielas, kas piepilditas ar
svesiniekiem, bet jebkura vieta, kur meés 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 izmantosanai. lemesli,
kapéec cilveki neiesaistas un nepalidz nelaimé nonakusajam, var
bat visdazadakie, tomer visbiezak tie ir saistiti tiesi ar bailem:
bailes kludities, uznemties atbildibu par situaciju; bailes zaudét
socialo statusu; bailes par savu drosibu; bailes par to “ko par
mani teiks citi”; bailes pasam klut par apsmiekla, vardarbibas vai
atriebibas upuri. Vai art — ikvienam klatesosajam varétu skist, ka
kads cits steigsies paliga. Tapéec svarigi ir spét kritiski izvertet
situaciju un meklét risinajumu, nepaliekot vienaldzigiem.

O
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Aktivitate #1: Ko darisi tu?

Merkis: iepazities ar dazadam dzives situacijam un rast
vislabakos risinajumus un ricibas modelus, esot aculiecinieka
pozicija

lilgums: 60 min

NepiecieSams: Sagatavot situaciju aprakstus, ievietojot tos
ZOOM POLL formata. Ja Sadas opcijas nav, vaditajs var
vienkarsi nolasit katru no situacijam, piedavajot atbilzu variantus
un aicinot dalibniekus izvéléties un parrunat sev visatbilstosako
ricibas scenariju.

Situacijas un iespejamie ricibu scenariji:
1. Dazi kursabiedri riko balliti. Viens no taviem kursabiedriem
tev ir atzinies, ka nelieto alkoholu un diez ko neballgjas, bet ta ka
visi ir ielugti, vins/a negrib palikt mala un dosies uz balliti. Jus
esat ballité un visi labi pavada laiku, [i1dz kads ierosina dzersanas
speli. Visi savacas pie galda un sak skaidrot noteikumus.
Kursabiedrs/ene atsakas piedalities, bet citi vinu neliek miera un
meégina pierunat piedalities. Tu redzi, ka vins/a jitas neérti. Ko tu
darisi?

e Neko. Kapéc lai es iesaistitos? Ta ir vina/s izvele.

e Uzaicinasu vinu pievienoties sev virtuvé pagatavot teju.

* ledrosinasi vinu paméginat. Bis jautri!

o Skali visiem pateiksi, lai parstaj un liek vinu miera.

O000O0
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2. Tu esi ballite. Tu redzi, ka pedejo stundu tavs draugs ir
sarunajies ar kadu meiteni. lzskatas, ka vini labi pavada laiku,
bet ir skaidrs, ka meitene ir |oti iereibusi. Bridi velak tu redzi, ka
vins aplicis roku vinai ap pleciem un vedina vinu uz gulamistabu.
Ko tu darisi?

e Pajokosu un novélesu viniem labu veiksmi.

e Neko. Izskatas, ka vini labi pavada laiku.

e Apturésu draugu un tieSi pajautasu, ko vins grasas darit.

e lejaukSos un pateikSu meitenei, ka vinu meklé vinas

draudzenes.

3. Tu partraukuma sédi kopa ar daziem kursabiedriem un viens
no viniem izsaka aizvainojoSu un noniecinosu piezimi par
kada/s seksualo orientaciju. Tev Si piezime liek justies neérti. Ko
tu darisi?

» PalikSu neapmierinati klusgjoss/a.

e Pateiksu, ka tas nebija pienemami.

e Mainisu sarunas tematu.

o AizieSu prom.
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4.

Braucot sabiedriskaja transporta tu pamani, ka viens

pasazieris uzmacas otram. Sis pasazieris ir alkohola reibuma un
izsaka skalus, nepiedienigus komentarus par otra izskatu un
apgérbu. Tu redzi, ka tas Sim cilvekam (kuram uzmacas) nav
patikami — vin§/vina meégina pasésties talak un nepieveérst
uzmanibu. Tomeér komentari un nu jau ari pieskarieni ir tik
uzstajigi, ka gruti tos nepamanit un ignorét. Tu novero, ka ari citi
pasazieri So situaciju ir pamanijusi, bet neviens neko isti nedara
(atskaitot dazus nosodosus skatienus). Ka tu rikosies?

Nakamaja pietura izkapsi. Ja nu Sis uzmacigais cilveks sak
pievérst uzmanibu ari tev?

Izliksies, ka pazisti So cilveku (kuram uzmacas) un uzsaksi
sarunu

Konfrontési uzmacigo pasazieri/ izteiksi aizradijumus, ka
vina/vinas uzvediba nav pienemama

Dosies pie transportlidzekla vaditaja un informési par
notiekoso.

5. Kada pasniedzeja uzruna tevi un aicina iesaistities jauna
iniciativa/péetijuma, sakot “..nu.meés uz So vakanci/iesp€ju
varétu izsludinat konkursu, bet tad pastav risks, ka pieteiksies
visadi cilveki no arzemem. Bet Skibacainos més te negribam.
Tapéec ari vérsos pie Jums ar tieSu aicinajumu.” Tevi SI pozicija
interesé. Ka tu reage?

TieSi un neparprotami paud savu viedokli, ka sads
komentars ir neiecietigs un diskrimingjoss.

Pienem aicinajumu bez kaveésanas. Tev vienalga par
pashiedzéjas rasistisko komentaru.

Pieklajigi atsakies no piedavajuma, jo diezin vai Spesi
sadarboties ar cilveku, kuram ir sadi uzskati.

Pasakies par piedavato iesp€ju un dari zinamu, ka tev ir
nepiecieSams laiks, lai apdomatu So piedavajumu.
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6. Kada gimenes pasakuma tu ievero, ka tavs radinieks izsaka
nievajoSas piezimes par savas partneres izskatu sakot “né, nu
paskaties - ko vina Sodien ir uzvilkusi! Ka tada resna kaza
zekubiksés!”. Un sak skali smieties. So dzird&ja arT partnere. Un
lai gan varéja manit, ka komentars bija sapigs, vina tikai
pasmaidija un steidza mainit sarunas tematu. Lidzigas epizodes
vakara gaita atkartojas. Lidz mirklim, kad partnere iebilst un tavs
radinieks cieSi saspiez vinas roku, ausi ieCukstot “aizver muti”.
Tu zini, ka tikai tu So esi pamanijusi/dzirdé€jusi. Ka tu rikojies?
o Atrodi laiku, lai vakara gaita aprunatos ar sava radinieka
dzivesbiedri un apjautatos — ka vina jutas/jutas?
e Isti neko, jo zini, ka $adas attiecibas viniem ir jau gadiem ilgi.
o Atrodi laiku, lai vakara gaita aprunaties ar pasu radinieku un
paustu savu viedokli par redzéto un dzirdeto.
e Aprunajies ar kadu citu gimenes locekli un noskaidrot vinu
viedokli par So situaciju. Pauzot ari savas bazas un sajutas
par Sis situacijas un attiecibu neveseligumu.

Jautajumi diskusijas veicinasanai:

— Kapéc dazreiz ir gruti 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?
Kapéec? Un kuras grutak? Kapéc?
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Aktivitate #2: Aculiecinieka efekts

Merkis: diskutét un papildinat zinasanas par aculiecinieka
efektu, izprotot ta darbibas mehanismus un psihosocialos
aspektus.

lilgums: 60min

Norise: Vaditajs kopa ar dalibniekiem parruna

-Kapéc cilveki neiesaistas?

-Aculiecinieku iesaistiSanas pamatsoli.

Kapec cilveki neiesaistas?

1. Individuali faktori (zinasanas, parlieciba, atbildigums)

2. Situacija (situacijas nopietniba; citu klatesoSo skaits;
iejaukSanas sekas pasam verotajam)

3. Upura faktori (upura izskats un izturésanas; cik draudzigas
attiecibas ir ar cietuso; uzskati par to, cik pelnita ir riciba; vai
palidziba tiek pienemta.

Aculiecinieku iesaistiSanas pamatsoli:

1) Pamani

Cilveki nepamana, jo citas lietas novéers vinu uzmanibu; nevélas
pamanit. Esi uzmanigs pret apkart notiekoSo. Apzinati pievers
uzmanibu iesp€&jamajam probléemam. Ja pamani problemu,
apsver labakas iejauk$anas stratégijas un veidus, ka tikt ara no
situacijas.

B coooo coocoo @
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2) Uztver notiekoSo ka problemu

Dazkart nav skaidrs, vai nepieciesama palidziba. Paklausanas
grupas spiedienam, kas nelauj atzit, ka pastav problema. Kad
aculiecinieki pienem, ka nekas nopietns nenotiek, jo neviens
neizskatas noraizé€jies, attiecigi neviens nepalidz. Ja notiekoSais
tiek uztverts ka norma, vai rodas iespaids, ka apkartgjie to uztver
ka normu, cilvéki ir mazak gatavi iejaukties. Kaut gan patiesiba
biezi vien vairums nejutas labi konkrétaja situacija un tikai
doma, ka tadi ir vienigie.

|zpéti situaciju. Pajauta citiem, ko vini par to doma. Centies
atrast drosmi un parliecibu, lai iebilstu. Ja esi upuris, dari
zinamu kadam, ka tev nepiecieSama palidziba.

3) Uznemies personisku atbildibu

Jo vairak liecinieku, jo mazaku atbildibu juat katrs liecinieks. Visi
doma, ka palidzées kads cits.

Nepienem, ka kads cits palidzés — iesaisties pats un izsaki skali
gatavibu palidzet. Aicini arT citus iesaistities (es darisu to, tu -
to).

4) Zini, ka palidzet
Cilveki dazkart nepalidz, jo vienkarsi nezina, ka to darit. Izveido
iespéjamas stratégijas, parruna ar citiem, ko varétu darft.

5) lestajies/palidzi!

Cilveki iesaistoties apzinati vai neapzinati izvérté ieguvumus un
zaudéjumus no iesaistiSanas. Atceries, ka ari tam, ka
neiesaisties ir savi zaudéjumi. lesaistisanas var but tieSa un

netiesa. ‘ O O O O O
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lespéjamie iesaistiSanas veidi

Delege: Tev nav jaiesaistas pasSai/m. Tu vari aicinat palidzet ar
citus apkartéjos. Kas ir tuvuma un varétu palidzét? Draugs?
Uzticams pieaugusais? Personals? Saki: “Man skiet, ka vinai
nepieciesama palidziba, bet es nezinu, ko darit. Vai tev ir kadas
idejas?” vai “Vai tu paskatisies, kamér es iesu ar viniem parunat?”
Uzruna tiesSi: Pieej pie personas, kura tiek aizskarta, vai pie
paridaritaja un esi tiess. “Vai tev viss kartiba?”, “Vai varu tev
palidzet?”, “Tas nav ok.”, “Parstaj!” Tas palidz spécinat apcelto
personu vai liek aizdomaties paridaritajam.

Novers uzmanibu: lzdoma veidu, ka novérst iesaistito personu
uzmanibu — vai nu apceltas personas vai paridaritaja. “Vai tu vari
nobildet muas ar draugiem?” “Cik ir pulkstens?” “Kur ir
tualete/klase?” “Lielisks krekls! Kur tu tadu dabduji?” “Nevaru atrast
savu draugu. Vai vari man palidzet vinu atrast?” Tas palidz
apceltajai personai tikt ara no konkretas situacijas.

Dokumente: piefiksé situaciju ar foto vai video palidzibu, pievers
uzmanibu, ja nu situacija pasliktinas. Identifice kadi
riki/paligresursi tev ir pieejami, lai iejauktos/palidzetu? (piem.,
draugi un pazinas tuvuma, telefons, balss, klatbutne, priekSmeti,
kas var noverst uzmanibu)

@ coooo -
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Aktivitate #3: Manas robezas/ iesaistiSanas veidi un vides

Merkis: reflektét uz individualajam robezam un izjatu par btusanu
aculiecinieka pozicija

lilgums: 20 min

Norise: Dalibnieki tiek aicinati individuali atbildeét uz sekojoSiem
jautajumiem (domajot par dazadam neveseligam un vardarbigam
situacijam)

-Kadi ir priekSnosacijumi manai iesaistei?

-Kadas ir manas emocionalas/fiziskas/ psihologiskas robezas?
-Kadas situacijas es zinu- es varu/gribu iesaistities un kadas — ne?
-Kas to nosaka?

Ar savam pardomam dalibnieki ir aicinati dalities lielaja grupa/
mazakas grupas/ pa pariem.

@
O
O
O
O
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— Atskats uz nodarbibu cikla apguto, ka ari izvertet personisko
izaugsmi un kopigi pavadito laiku.

Aktivitate #1: KAHOOT ar atskatu uz nodarbibu cikla apskatitajam
temam.

Merkis: atsvaidzinat nodarbibu cikla apgutas témas interaktiva un
iesaistosa veida.

lilgums: 30 min

NepiecieSams:

1. Lejupieladét un/vai atvert lietotni www.kahoot.it

2. Atvert So linku, lai uzsaktu spéli:
https://play.kahoot.it/v2/?quizld=20dca93f-0386-4260-bf69-
761601ed6bbs

3. Izveleties opciju CLASSIC, kur katrs dalibnieks spélé individuali.
4. Programma izveido spéles PIN kodu (vairaku ciparu
kombinaciju), kas spéléetajiem

jaievada savas iericés (datoros vai telefonos).

5. Spied START un paradisies pirmais jautajums, uz kuru
spéléetajiem jaatbild

noteikta laika.
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Jautajumi un atbildes (pareiza atbilde iekrasota):

1. Pieredzes izglitiba tiek runats par 3 zonam. Kuras tas ir?
-Panikas, komforta un macisanas zona

-DZivojama, édama un gulama zona

-Militara, miera un nemiera zona

-Kontakta, bezkontakta un wifi zona

2. Panikas zona atrodoties, ir 3 stratégijas/reakcijas - ka no tas
izklat. Kas tas ir?

-sablaut, nolamaties, apvainoties

-cinities, baidities, sastrideties

-béegt, cinities, padoties

-begt, cinities, sastingt

3. DZIMTE ir sociali un kulturali konstrueta, kas mainas atkariba
no vides un laika. Patiesiba vai meli?
Patiesiba

4. Ko sevi ietver jedziens "biologiskais dzimums"?

-to, kas ir vai nav sieviskigi/viriskigi

-to, kads ir misu gérbsanas stils vai noteiktas profesijas izvéle
-nekas no mineta

-to, ka virietim romantiskas jutas var but tikai pret sievieti

5. Dzimumu lidztiesiba = situacija, kad virieSu loma sabiedribas
attistiba tiek atzita par svarigaku neka sieviesu loma. Patiesiba
vai meli?

Meli
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6. Kuras no minéetajam ir toksiskas viriSkibas sekas?
-Emociju apspiesana

-Homofobija

-Vardarbibas un agresijas veicinasana, iedrosinasana
-Visas atbildes pareizas

7. Kura atbilde NAV pareiza?

-Stereotipiska domasana nav kaitiga savstarpejam attiecibam un
saskarsmei

-Stereotipi ir vienkarsots priekSstats par kadu sabiedribas grupu
-Stereotipi ir |oti noturigi. Parmainas tajos notiek ilgaka laika
posma.

-Biezi vien stereotips saistas ar aizspriedumiem un diskriminaciju.

8.Emocijas=kermena fiziologiskas 1pasSibas+ smadzenu
plasticitate+vide(kultira un audzinasana). Patiesiba vai meli?
Patiesiba

9. Kurs ir trukstosais vards?
-AUDZINASANA
-VAJADZIBAS

-IMPULSI

-PIERADUMS

10. Kuri no minétajiem ir cilveku uzvedibas modeli, ja neesam
kontakta ar savam izjutam?

-projekcija, introspekcija, retrospekcija, injekcija

-pasiva agresija, aizmarsiba, parnese darbiba, projekcija

-projekcija, pasiva agresija, parnese, izlade darbiba

-parnese, atnese, pienese, aiznese r3
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11. Vardarbibai ir tikai viens veids - fiziska vardarbiba. Patiesiba
vai meli?
Meli

12. Ekonomiskas vardarbibas izpausmes ir:

-ienakumu slépsana un/vai upura ienakumu atnemsana
-censanas nepielaut, lai upuris gutu ienakumus
-naudas dosana, ja upuris ir izpildijis kadas prasibas
-visas atbildes pareizas

13. Draudu izteikSana, apsaukasana, noniecinasana un vajasana ir
emocionala/psihologiska vardarbiba. Patiesiba vai meli?
Patiesiba.

14. Seksuala vardarbiba nevar notikt laulato starpa. Patiesiba vai
meli?
Meli.

15. Veseligu attiecibu pazimes ir ...
-noniecinasana, intensitate, greizsirdiba
-ciena, vienlidziba, lidzjutiba
-pielabinasanas péc strida

-veseligas attiecibas ir iluzija
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16. Vardarbibas aplim ir 2 fazes: VARDARBIBAS faze un
MEDUSMENESA faze. Patiesiba vai meli?
Meli.

17. Ko Tu vari teikt, lai sniegtu atbalstu kadam, kurs piedzivo
vardarbibu?

-Es |loti noverteju to, ka Tu man So izstastiji.

-Nu, nu, gan jau saligsiet mieru!

-Ko Tu izdariji, ka pret Tevi ta izturgjas?

-Gan jau nav tik traki. Nevajag parspiléet!

18. Fenomens, kad cilveki daudz retak iejaucas krizes situacijas,
ja apkart ir citi, neka tad, ja cilveks ir viens pats, ir...

-bezjedzigs efekts

-aculiecinieka efekts

-aculiecinieka liecinieks

-aculiecinieka defekts

19. Kas no minéta NAV aculiecinieka iesaistiSanas pamatsoli?
-Pamanit un uztvert notiekoSo ka problemu

-Zinat - ka palidzet, bet neko nedarit

-lestaties un palidzet

-Uznemties personisku atbildibu par savu ricibu

20.lkviens no mums ir pelnijis but veseligas un cienpilnas
attiecibas. Mums katram ir atbildiba tadas veidot un uzturet.
Patiesiba vai meli?

Patiesiba.
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Aktivitate #2: Nodarbibu izvertejums
Merkis: lzverét prasmes, zinasanas un attieksmes nodarbibu temu
konteksta.
llgums: 15 min
Nepieciesams: Sagatavot ZOOM POLL un mentimeter.com
Norise: Dalibnieki, izmantojot ZOOM POLL funkciju, ir aicinati
izvertét savas pilnveidotas prasmes, zinasanas un attieksmes
sekojosos jautajumos:
1.Tagad speju atpazit/saredzet vardarbibas situacijas labak ka
pirms S1 nodarbibu cikla.
-Loti nepiekritu
-Nepiekritu
-Piekritu
-Loti piekrituTagad jutos parliecinataka/s par vardarbibas
jautajumiem runat ar citiem (informét, izglitot) neka pirms Si
nodarbibu cikla.
-Jutos neparliecinatak ka pirms tam
-Jutos tikpat parliecinati ka pirms tam
-Jutos nedaudz parliecinatak ka pirms tam
-Jutos daudz parliecinatak ka pirms tam
-Nezinu ka jatos

3. Jutos drosak iesaistities situacijas, kad vardarbiba notiek (lai
to mazinatu vai apturétu)

-Jutos nedrosak ka pirms tam

-Jutos tikpat drosi ka pirms tam

-Jutos nedaudz drosak ka pirms tam
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Aktivitate #2: Nodarbibu izvertejums

Merkis: lzverét prasmes, zinasanas un attieksmes nodarbibu temu
konteksta.

llgums: 15 min

NepiecieSams: Sagatavot ZOOM POLL un mentimeter.com

Norise: Dalibnieki, izmantojot ZOOM POLL funkciju, ir aicinati
izvertet savas pilnveidotas prasmes, zinasanas un attieksmes
sekojosos jautajumos:

1. Tagad spé€ju atpazit/saredzéet vardarbibas situacijas labak ka
pirms Si nodarbibu cikla.

-Loti nepiekritu

-Nepiekritu

-Piekritu

-Loti piekritu

2. Tagad jutos parliecinataka/s par vardarbibas jautajumiem
runat ar citiem (informét, izglitot) neka pirms St nodarbibu cikla.
-Jutos neparliecinatak ka pirms tam

-Jutos tikpat parliecinati ka pirms tam

-Jutos nedaudz parliecinatak ka pirms tam

-Jutos daudz parliecinatak ka pirms tam

-Nezinu ka jatos

3. Jutos drosak iesaistities situacijas, kad vardarbiba notiek (lai
to mazinatu vai apturétu)

-Jutos nedrosak ka pirms tam
-Jutos tikpat drosi ka pirms tam
-Jutos nedaudz drosak ka pirms tam
-Jutos daudz drosak ka pirms tam
-Nezinu ka jatos

7’
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Piemeri

2 Polls - O 4

Polling 2: Jaut 2

Polling is closed 10 voted

1. Tagad spé&ju atpazit/saredzét vardarbibas situdcijas labdk ki
pirms &1 nodarbibu cikla

loti nepiekritu 0) 0%
nepiekritu 0 0%
piekiitu 5 905
loti piekritu 15 10%
I

Download Share Results Re-launch Polling

Polling 3: Jaut 3

Palling is closed 10 vated

1. Tagad jatos parliecinataka/s par vardarbibas jautajumiem
rundt ar citiem (informét, izglitot) neka pirms &1 nodarbibu
cikla

jatos neparliecinatak ka pirms tam 0) 0%
jitas tikpat parliecingti ki pirms tam 17 10%
I

jatos nedaudz périecindtak kd pirms tam 5) 60%
jOtos daudz parliecindtak ka pirms tam 31 30%
.|

nezinu ki jitos 1 0%

Download Share Results Re-launch Polling
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lzmantojot www.mentimeter.com platformu (opcija - atvértais
jautajums/open ended), dalibnieki ir aicinati dalities savas domas
par sekojoso:

-Kas man patika/ko es novertéju...

-lzaicinajumus/grutibas man sagadaja...

Piemeri

o Mlentimetor

Kas man patika/ko es novertéju...

vardarbibos veidus, Ka arf atvértas
diskusijas ar grupas dalibniekiem!

Dzirdét daiadas dzives situdcijas,
pieredzes stastus,

nodarbibas jisties drosak

legit padzilinatakas zindsanas par
jau salidzinosi zinGmam un
apspriestam témdam

Praktiskds lietas, nodarbibu maina -
gan lekcijo, diskusijo, aptauja utt

Loti labi organizéts, tika ievérots laiks
un plasi izmantotas ZOOM iespéjas!

lzaicindjumus/gratibas man sagaddja ...

Resursu trukums. laika trukums

|

Gribé&jas nedaudz padzilindtak
parrunat kenkrétas témas. DaZas bija
rundtas |oti visparigi. Bet papildus
materiali atrisingja 3o problému

Citreiz likas, ka mazliet padaudz viend
nodarbibd grupu darbu, gribéjas
mazliet vairak kadu prezentaciju vai
ko tamiidzigu

Ziemas periodd bija loti grati
koncentréties. Liekam noderétu, ja
nedé|u pirms nodarbibas batu *
atsatits epasts, ka bas nodarbiba,
savadak citreiz aizmirsas &

Laika trikums

Runét par smagdkam téméam,
piemé&ram, vardarbibao; dozreiz bija loti
aiznemta diena macibu un daramo
darbu dél; daZreiz griti bijo sanemties

jaunu - lietas, por kuram ieprieks
nebiju domdajusi.

Atvértiba un iespéja komunicét, ka ari
iespéja kaut ko jounu iemdacities

Sarunas par vétighm témam; t&mas,
par kuram ir daudz rundts, bet tomér
ikdiend piemirstas; patika, ka iesaistija
daliiniekus dazados uzdevumos;
jutos brivi; lieliskas nodarbibu
vaditajas! ;)

0

o Mentimeter

DaZreiz bija nedaudz uztraukums par
to paiu pirmo sarunu lekcijos
sdkumos, jo daZreiz péc garas dienas
bija sagurums uzsakt sarunu

Lekeiju ilgums - batu vieglak, ja batu
vairak, bet lsakas lekcijos (kamér
attalingti; ja kiGtiené, tad $ads
formats ir labs). Parliecinaties, ka runda
vairgkums gripas biedru, nevis tikai
dazi,

1 ]
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Aktivitate #3: personiskais izvértejums

Merkis: Atskatities uz nodarbibu laika apguto un piedzivoto,
daloties savas atzinas ar citiem grupas biedriem

ligums: 20 min

Nepieciesams: aktivizet opciju sadalit dalibniekus paros.

Norise: Pirms dalibnieki dodas runat divata uz breakoutrooms ,
vaditajs izklasta 4 jautajumus, uz kuriem bus nepiecieSams
sarunas laika uzzinat atbildes. Lai gan katrs sava ekrana puse,
dalibnieki ir aicinati pieiet Sim uzdevumam radosSi un savu
personibas vairogu uzzimet.

Pec 10-15 min dalibnieki atgriezas atpakal kopé&ja zvana un ir
aicinati padalities sava pieredze ar citiem.

Ko es zinu/protu Jautajums/téma, ko

tagad, ko es s latos i ’
nezinaju/nepratu ve ‘_9 ?5 “p ra? _
pims fam? padzilinatak (un kapéc)?

Kadas bija manas gaidas
un bazas attieciba uz so

nodarbibu ciklu? Vai tas
piepildijas?

Novélgjums sev
un/vai paréjiem
kolégiem
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