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l'I EODIENAS JAUTAIUMI

« Centrs MARTA - pakalpojumi, iespéjas un kompetence

. leskats pétijuma: JAUNIESU LABKLAJIBA un
VARDARBIBA (2021-2022)

e K& ir bUt jaunietim Latvija 2023. gada”?

« Vardarbibas specifika pusaudzu vecuma.

o Aktivitate: Uzticétie stasti. .
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SOCIALAIS
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Palidzibu sanem ~ 400
personas gada
(90% sicvietes)

Vardarbibas veicéjs SOCIALAIS
= tuvs cilvéks DARBINIEKS




JAUNATNES PROGRAMMAS kops 2010.gada

nodarbibas, apmacibas un seminéri gan jaunieSiem (12 - 18 gadi), gan
jaunatnes darbinickiem, pedagogiem, socialajiem darbiniekiem un

citiem specialistiem visa Latvija.

TEMAS

vardarbibas veidi un to atpaziSana. Aculiecinieka efekts.

dzimumu lidztiesiba un dzimtes stereotipi. To ietekme uz masu
attiecibam ar sevi un lidzcilvékiem.

veseligu attiecibu veidosana un neveseligu attiecibu pazimju atpazisana.
emociju vadisana un to saistiba ar stereotipiem un sabiedribas normam.
mobinga prevencija.

Cilveku tirdzniecibas riski un ka sevi pasargat

seksualitate un piekridanas (jeb angliski “consent”) nozime, uzsakot
seksualas (un ne tikai) attiecibas.
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TERCIARA
mérkis ir apturét esosas
vardarbibas atkartosanos un/vai
samazinat tas ietekmi, stradajot
ar vardarbibas veicéju
]

SEKUNDARA
vardarbiba (t.sk. vardarbiga uzvediba) tiek
novérsta vai ta tiek partraukta

e
PRIMARA

PIRMS vardarbibas sakuma: programmas un

stratégijas, kas izstradatas, lai samazinatu faktorus,

kas paklauj jaunieti vardarbibas riskam. Stiprina
kompetences veseligu attiecibu veidosanai
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P&tijums: JAUNIESU LABKLAJIBA UN VARDARBIBA
(2021-2022)

Meérkis: iegut padzilinatu ieskatu jauniesu un jaunatnes darbinieku vida
par to, ka vini definé un piedzivo vardarbibu un labklajibu Cetras
Ciropas valstis (Bulgarija, Latvija, Rumanija un Spanija)

e LiteratlUras apskats
« Kvantitativa aptauja (565 jauniesi 13-18 g.vec.)
« Kvalitativas intervijas un fokusgrupas ar jaunieSiem un jaunatnes

darbiniekiem

o Pétijuma zinojums skatams un lejupieladéjams Seit "N

00 &
RERU



https://marta.lv/lv/marta-darbiba/jaunatnes-programmas/pilnveidota-un-uzlabota-jauniesu-grupu-metodologija-veseligu-attiecibu-veidosanai/

Kvantitativie dati Latvijas konteksta

301 respondents vecuma 13 -18 gadiem

Demographics of responses from Latvia Demographics of responses from Latvia

m Largetown /cty = Ruralareas » Capital s Female = Male = Non-binary, gender fluid, trans



68% zino, ka dzivo majsaimnieciba ar abiem vecakiem, 30% zi

ka vecaki ir Skirusies, 1% zino, ka dz

NO,

vo kopa ar likumigo aizbilc

bet 1% zino, ka vinu vecaki atrodas arzemes.

Demographics of responses from Latvia

» Both parents

s Divorced parent

» Legal guardian = Other

2l



Ko Tu saproti ar jédzienu «labbutiba»
(ang. well-being)? Ko tas nozimé Tev?

Justies labi
Labs dzives stavoklis
Bat labam pret citiem
BGt pienemodam, vai ieklaujo$am, neskatoties uz cilvéka batibu (pieméram dzimumu, seksualitati u. c.)
Bdt miera ar sevi. Redzét pasaulé skaisto nevis neglito.
Cilvéks dzivo bez bailém, entuziastiski, drosi
Justies labi fiziski un garigi
Nav apgradtinajumu, kas nelautu tev sasniegt to, ko vajag vai gribi.
Justies drosi
Miera sajuta, laiks veseligam aktivitatem.
Nejust trauksmi un paniku
Justies apmierinatam ar savu pasreizéjo dzives stavokili
Laba jusanas, vélme dzivot



P Mmarta

Labbutibas

stavoklis

LATVIJA

Krize

Censas
izdzivot

Normali

Labi

Lieliski

Atbildes

7.6%

27.7%

32.9%

26.2%

9.6%

Labbutibas

stavoklis

RUMANIJA

Krize

Censas
izdzivot

Normali

Labi

Lieliski

Atbildes

2.07%

24.74%

26.80%

32.99%

13.40%

Labbutibas
stavoklis

SPANIJA

Krize

Censas
izdzivot

Normali
Labi

Lieliski

Atbildes

1.69%

10.17%

32.20%

45.77%

10.17%

Labbutibas

stavoklis

BULGARIJA

Krize

Censas

izdzivot

Normali

Labi

Lieliski

Atbildes

11%

25%

27%

27%

10%

AtbilZu varianti tika piedavati péc Minnesotas Universitates Labbuatibas (labklajibas) indikatora instrumenta jaunieSiem
(2015)



Vide, kura jltas
vislaimigak (%)

Arpusklases pasakumos
(briva laika pavadisanas
lespéjas)

Majas

Skola

Tiessaiste

Darba

Esot kopa ar draugiem

BULGARIJA

29.8
27.9
19.2
12
1.9

13.2

LATVIJA RUMANIJA SPANIJA

93.7

26.8

8.8

4.5

3.9

0.7

15.63

71.88

4.13

2.11

6.25

22.03

09.32

11.86

9.1

1.69




Kuri no siem clementiemir

vishbatiskakie Tavai
L O FiIiSki
labbutibai? — drogiba 4%

(max 3izvéles iespé&jas) stabilitase

Draugi
26.3%

Piederibas sajuta
15.4%

Mentala veseliba

Kvalitativs brivais laiks 21.7%

21.1%



Labbutibas risks (%)

TieSsaistes klatbuthe

Mentala veseliba
Draudzibas
FinansSu stabilitate
Attiecibas

Fiziska drosiba

Piederibas sajuta

Kvalitativs brivais laiks

BULGARIJA

27

9.5
14.5
14.5
10
19
4.5

LATVIJA

19.2

17.1
8.6

10.9
13.3

12
11.8

RUMANIJA

15.63

19.79
25.0
8.33
7.29
9.38
8.33

6.25

SPANIJA

18.44
32.20

2.8
10.66

15.95
10.17

6.78




Apgalvojums:
Man ir piecejama psihologiska palidziba

Kategoriski nepiekritu

Nepiekritu 156

Vairak vai mazak nepiekritu
19.3
Neitrals 23 9
Vairak vai mazak piekritu 917
Piekritu 20.9

Pilntba piekritu

2.75

32.05

20.93

24.25

9.97

55.15

19.79

21.88

7.29

48.96

10.40

13.51

15.20

39.11




Ki respondenti definé vardarbibu {:}

- lielaka dala dalibnieku vardarbibu defing, ka fizisku darbibu, kuras
mérkis ir fiziski kaitét citiem;

- vardarbibu, kas notika skola un tas laika vienaudzu vida;

- kibervardarbiba vienaudzu vidu;

- vardarbiba gimené;

- daZas atbildes ietver ari verbalu vardarbibu, seksualu vardarbibu
- psihologiskas vardarbibas veidi, pieméram, nolaidiba vai
manipuléSana






Ar vardarbibu ka ACULIECINIEKI ir
saskarusies

7no0 10
Bulgarija

6nol10
Latvija




Par vardarbibu ir ZINOJUSI (:}

Latvija

3no 10 'ﬁ“ﬁ“ﬁ“ﬁ‘ V. | n-g 10-
'Rﬂ“ﬁ‘ﬁ“ﬂ‘ Rumanija Spanija




Secinajumi no intervijam un fokusgrupam:

LABBUTIBA

« Motivacijas trakumes, laika tradkums un slikta finansiala situacija - lielakie

d

raudi lab

e Lielakie fa

outibai.

<tori, kas var pozitivi ietekmét jauniedu labbdtibu (labsajdtu),

ir arpusskolas aktivitdtes un mentalas veselibas atbalsta pieejamiba. Sis
vajadzibas atspogulojas ari pétijuma kvantitativaja dala.

» Dazadas izglitojosas un atpuatas aktivitates, kas padara jauniesus
jégpilni aiznemtus un aktivus, tiek atzinigi novértétas. Sis aktivitates

ietver arl darbnicas un apmacibas, kas paredzétas, lai palielinatu

izpratni par labbdtibu un uzzinatu par visa veida vardarbibu.



Secinajumi no intervijam un fokusgrupam:
VARDARBIBA

«Es domaju, ka misdienas nezinu nevienu cilvéku, kurs nebatu
pieredzéjis vardarbibu. Visi ir par kaut ko iznirgati vai dusmigi.»

« Emocionala vardarbiba un_mobings bija visizplatitakie vardarbibas veidi, ko
jauniesi bija pieredzéjusi. Dazi bija méginajusi iesaistities un palidzét cietusajam,
vienlaikus atzistot, ka viniem ir aizdomas, ka vinu draugi nerikotos tapat, ja vini
bdtu cietusi.

« Vairuma gadijumu jauniesu un jaunatnes darbinieku viedokli un uzskati ir lidzigi
attieciba uz vardarbibas novérsanu: regularas lekcijas/nodarbibas, kas maca

identificét emocijas un tikt ar tam gala. Tas novérstu iespé&jamus vardarbibas
uzliesmojumus to bérnu vidd, kuri ir paklauti vardarbibai.




«Kaut kads mani batu bridingjis ieprieks, kad biju
mazaka. (...) Ja kads ar mani batu agrak runjjis,
palidzéjis, paradijis, kas jadara, varbit tas nebitu
beidzies ta, ka beidzas. (...) Ja kads man bitu teicis,
ka rikoties, kad tevi apsauka, splauj seja, sparda... bet
maziem bérniem par to nestasta, ta nav jautra téma,
un nevienam nepatik par to runat. Un tapéc tas
notiek tik biezi, jo neviens nezina, ka apturét
vardarbibu. Neviens par to neruna.»




JAUNIESU IETEIKUMI

« Rungjot par vardarbibas novérsanu, jauniesi un jaunatnes darbinieki tic

atpaziSana un palidzibas nodrosSinasana.

e Svarigi atrast veidus, ka konstruktivi un ilgtspéjigi ieklaut jauniesus to
[emumu pienemsang, kas tiesi ietekmeé vinus - piem. pasvaldibu darba
ar jauniesiem.

« Labklajibas stiprinasana: bezmaksas piegja psihologam un skaidrojums,

Kapec sesijas ir noderigas ikvienam.

» NepiecieSams stiprinat jauniesus spé&ja atvainoties un mainit savu
uzvedibu, esot vardarbibas veicéja loma.




Kadas uzvedibas vérojamas?

- / \ ¥

Ka jatas?
Kadas emocijas izdzivo?

Par ko doma, uztraucas?
Kas rap?



TAS, KO MES
UZVEDIBA REDZAM




NV TAS, KOMES
I\ | UZVEDIBA REDZAM

EMOCIJAS, DOMAS,
SAJUTAS

VERTIBAS, PARLIECIBAS,
ATTIEKSMES

VAJADZIBAS



... 000000 :
TAS, KO MES
UZVEDIBA REDZAM

EMOCIJAS, DOMAS,
SAJUTAS

VERTIBAS, PARLIECIBAS,
ATTIEKSMES

VAJADZIBAS



KadTU k!ll\!i TU?

o svarigs attistibas posms visas pasaules kultiras, visdazadakajos véstures
POSMOS

 risk@Sanas, sevis apzinasanas un identitates veidosanas, sociala "ES" raSanas
laiks

. vecaki/ gimene < draugi (hipersensitivitate pret socialo izslégsanu)

o "ko citi par mani padomas?” svarigak neka "kada bis manas ricibas ietekme uz
manu veselibu, labklajibu, attiecibam ar citiem, sekmém u.t.t.”

o sevis salidzinasana ar citiem

» "ledomu auditorija”

« smadzenu nervu celu attistiba un nostiprinasanas

« "'emocijas” nevis "veselais saprats”

Avots: Blakemore Sarah-Jayne «INVENTING OURSELVES. The Secret Life of the Teenage Brain» PublicAffairs, New York, 2018



IMPULSI
UN
REAKCIJAS

Avots: Blakemore Sarah-Jayne «INVENTING OURSELVES. The Secret Lif JeifidaCREEEREC[SN=]E TP 8] 1 ITe/AN A =11 N S TeTs a0k kS



talams:

" informacijas tulko$ana
smadzeném saprotama
"valoda”

pakausa daiva/redzes centrs:
informacija tiek analizéta, tai
tiek pieskirta nozime

hipokamps:
faktu atceresanas

amigdala:
emociju atcerésSanas

pieres daiva:
|émumu pienemsana, sevis un
situaciju analizéSana



Smadzenu dalas,

kas atbild par impulsu
generésanu, nobriest
atrak ka smadzenu dalas,
kas atbild par ricibu analizi
un emociju kontroli!

Avots: Blakemore Sarah-Jayne «INVENTING OURSELVES. The Secret Lif JeifdaCRIEERE[SN=]E PRSI0 1 ITe/AN i =11 N S TeTs a0k kS



gadi gadi vecums gadi
ﬂ‘ smadzenu dala, kas
atbildiga par célonu - seku
L e sakaribu izprasanu un
sarkans/ mazak attistitas smadzenu dalas . P .
zils/violets vairak attistitas smadzenu dalas emocionalo impulsu

kontrolésanu

Avots: «Dynamic mapping of human cortical development during childhood through early adulthoo B\ [id{sR€leTsi =\ EAA N B €] (=T (¢ B M1 [N MU T8 ({1 =1 (=8 \7 W & EAVETS o TR DI=FT o [ S
Greenstein, A. Catherine Vaituzis, Tom F. Nugent Ill, David H. Herman, Liv S. Clasen, Arthur W. Toga AIS{e[ida WSl > ETeTe ofeTa Mr-TaTe N =T8I N 7 M aTeTq | o F{o gzl o]0 V2!


https://www.pnas.org/content/101/21/8174
https://www.pnas.org/content/101/21/8174
https://www.pnas.org/content/101/21/8174
https://www.pnas.org/content/101/21/8174
https://www.pnas.org/content/101/21/8174

ir ilgstosa vai sistematiska nolaidiba pret bérnu, kas
kaité vai var kaitét bérna attistibai, vai rada bérnam
fiziskas vai psihoemocionalas cieSanas.

jebkadas seksuala rakstura darbibas ar bérnu noltka sniegt vai
gat seksualu stimulaciju vai seksualu apmierinajumu, vai citadu
labumu. Veic pieaugusais vai cits bérns. Spéka pozicijas attieciba

Bérna fizisko, emocionalo, socialo vajadziby, pret upuri: vecums, attistiba, atbildiba, uzticiba, fizisks spéks.

veselibas apripes un izglitibas
nenodrosinasana, ka ari bérna vecumam kontakta ar bérna kermeni, tai skaita paklaujot
neatbilstosSa apripe, kas ilgtermina bérnu citu seksualitatei vai izmantojot

||
apdraud bérna veselibu un attistibu VARDARBIBAS informacijas vai komunikaciju tehnologijas.
VEIDI Jebkurs verbals, emocionals vai

psihologisks aizskarums, pieméram,
regulara draudu izteikSana, draudésana ar
fizisku vai seksualu vardarbibu,
apsaukasana un noniecinasana, vajasana,
liegSana satikties ar draugiem un
radiniekiem, ignoréSana/nerunasana «ka
sods» u.cC.

Ta var bat ar fizisku kontaktu vai bez sada

Jebkurs fizisks aizskarums, pieméram,
siSana, spersana, plaukas, rausana aiz
matiem, znaugsana, gristiSana, stingra
sakersana aiz rokas, ierocu izmantosana,
izolésSana u.c.




“Fona realitate”

« Viena no 9 meiteném un 1 no 20 zéniem, kas jaunaki par 18 gadiem, piedzivo seksualu
izmantosanu vai aizskarsanu.
« 82% no visiem upuriem, kas jaunaki par 18 gadiem, ir sievietes.
 Sievietém vecuma no 16 lidz 19 gadiem ir Cetras reizes lielaka iespé&ja klGt par
izvaroSanas, izvaroSanas méginajuma vai seksualas izmantosSanas upuriem neka
paréjiem iedzivotajiem.
Bérnu seksualas izmantosSanas sekas var bt ilgstosas un ietekmét upura garigo veselibu.
Cietusajiemir:
- Apméram 4 reizes lielaka iespéja attistities narkotisko vielu atkaribai
« Apméram 4 reizes lielaka iespéja ciest no PTSS pieaugusa vecuma
- Apméram 3 reizes lielaka iespéja piedzivot smagas depresijas epizodes pieaugusa

vecuma

Avots: https://www.rainn.org/statistics/children-and-teens



Komentari socialos tiklos,
e-pasti, zinas, attéli, video
u.c. riki, izmantojot mobilos
telefonus/datorus un
internetu.

Visas darbibas, kas saistitas ar
spéka pielietoSanu pret otru -
fiziska iespaidosana, siSana,
liekaustiSana, personigo mantu
Iznicinasana, kniebsana,
grustisana u.c.

Attiecibu mobings -
manipulésana, izslegsana no
grupas, baumosana ar mérki

levainot reputaciju, attiecibas
un statusu/vietu grupa.

Vardiska pazemosana,
apsmiesana, izjokosana,
aprunasana, iebiedésana. Ari
ar zestiem, ar mimiku, sejas
izteiksmém, saskatisanos,
sasmaidisanos.



Latvija ir '

EU valstis péc mobinga raditajiem

skolas vidé, 15 gadus vecu jauniesu
vidd.

OECD PISA 2018 zinojums



https://op.europa.eu/webpub/eac/education-and-training-monitor-2022/en/country-reports/latvia.html#:~:text=In%202018%2C%20the%20proportion%20of,35.5%25%20(OECD%20PISA).

ILGTERMI NA M ER|-'(T| ECTGAmanipulécija, kontroléSana, noniecinasana,

apkaunosana, noraidiSana, izsléedzosa uzvediba socialos kontekstos, ka ari
kaitéjums reputacijai vai tas apdraudéjums

VARAS NELIDZVERTIGS SADALIJUMS gudraks, spécigaks,

agresivaks, bagataks, skaistaks, spéjigaks, lideris...

ATKARTOSANAS PATERNS - vienu un to pa3u jaunieti



MOBINGS NAV

"VECUMPOSMA IPATNIBA"
"DALA NO PIEAUGSANAS PROCESA"









PASIVI ‘

AIZSTAV
UPURI

KLUSEJOSAIS
VAIRAKUMS

AKTIVI
AIZSTAV
UPURI






UZTICETIE STASTI

1) Vai stasta ir atpazistama vardarbiba? Ja ja - kada? Kas ir tas “sarkanie
karogi?”

) Kada ir Tava pirma verbala un neverbala reakcija?

) Ko Tu vélies precizét un kapéc? Ka Tu to dari?

) Kads ir atbalsts vai palidziba, ko vari sniegt Tu?

5) Kads atbalsts vai palidziba Tev nepiecieSama, lai palidzétu?

6) Kadus kolégus/ profesionalus / instances u.tml. Tu vél varétu iesaistit

w N

N

Situacija?

7) Kas bUtu jadara, lai samazinatu $adas situacijas iesp&jamu
atkartoSanos?

8) Kada veida preventivas aktivitates (un kam adresétas) batu bijudas
nepiecieSamas, lai lidz sadai situacijai nenonaktu?



Es nacu majas no ballites un gaju no vilciena stacijas izejas. Man
saka sekot kads virietis, cen3oties mani uzrunat “Cau, smukina! Eu,
nu paskaties tacu!” Vins turpinaja méginat ar mani runat vairakas
reizes, un, lai gan es neatbildéju un ignoréju vinu, vins turpinaja ar
mani runat un man sekot. Vins svilpa uz mani un izdvesa rieSanu un
gaudosanu ka suns. Taja bridi garam gaja citi viriesi, bet vini neko
nedarija, tikai sméjas. Visa situacija mani patieSam satrauca, es jutos
loti neérti un pretigi. Lai tiktu prom, es saku skriet, galu gala
atraujoties no vina. Tagad man ir bail vienai iziet no majas, kad ara ir
tumss. Man nak virsd panika, ja esmu uz ielas un tuvuma ir kads
virietis. Es negribu visu atlikuso dzivi baidities, bet es nezinu, ko
man darit, ka tikt sai sajatai pari ...




Seksisms (no latinu: sexus - "dzimums") sevi
letver dazadus aizspriedumus un apzinatu
diskriminaciju pret kadu no dzimumiem, ar ko
visbiezak sastopas tiesi sievietes.


https://lv.wikipedia.org/wiki/Lat%C4%AB%C5%86u_valoda
https://lv.wikipedia.org/wiki/Aizspriedums
https://lv.wikipedia.org/wiki/Diskrimin%C4%81cija
https://lv.wikipedia.org/wiki/Dzimums
https://lv.wikipedia.org/wiki/Sieviete

Es esmu no tam meiteném, kuras skola tiek apsmietas un
apceltas sava izkata dél. Man ir isi mati un man patik tos
krasot dazadas krasas. Biezi dzirdu komentarus no saviem
vienaudziem, ka es patiesiba "esmu zéns" vai, ka esmu
lesbiete. Esmu dzirdéjusi par sevi sakam ari “ta bezdzimuma
batne”. Es loti biezi jitos vientuli un nesaprasti. Mani médz
izklaut no klases planiem, es biezi stundas séZu viena un
regulari klGstu par baumu objektu. Klases meitenes man saka,
ka es heesmu meitene un man vajadzétu bat vienai no zénu
grupas. Bet ari zéni mani nepienem. Es nezinu, ko man darit ...




Diskriminacija (ari vardarbiba) uz dzimuma
pamata — cilveka negativa novertésana vai
sliktaka izturesanas pret so cilveku,
balstoties uz dzimumu, nepamatoti
atskiriga attieksme pret sievietém un
viriesiem.



Cik sevi atceros, man ir paticis uzstaties, 1pasSi dejot. Kad dejoju, es esmu
vislaimigakais. Diemzél man nepatik sports. Un, ticiet man, tas nav viegli, ja tu
dzivo maza miesta. Bt zénam, kuram patik dejot, nevis spélét basketbolu vai
futbolu, nav viegli. Es regulari saskaros ar nirgasanos un apsaukasanos, ipasi
no zéniem klasé un skola. Vini mani pazemo, apsmej un apsauka. Kadu laiku
atpakal vini man lika dejot partraukumos starp nodarbibam, lai vinus
izklaidétu. Ja es to nedariSu, vini draudéja salauzt man roku. Un tad es
nevarétu dejot. Tapéc es to dariju. Tas bija |loti pazemojosSi un briesmigi.
Tagad situacija ir nedaudz nomierinajusies, bet es zinu, ka tas tikai uz laiku.
Dazkart es domaju, ka varbit vajadzétu atteikties no dejosanas, lai mani vairs
neapsmej. Bet es nespéju. Deja ir mana dzive! Es nezinu, ko lai dara...




Diskriminacija (ari vardarbiba) uz dzimuma

pamata - cilvéka negativa novértésana vai

sliktaka izturéSanas pret So cilveku, balstoties

uz dzimumu, nepamatoti atskiriga attieksme
pret sievietém un virieSiem.

biologiskais dzimums # dzimtes identitate #



Man ir lielas kratis, tapéc joprojam biezi dzirdu mana virziena
vérstus "komplimentus”, pieméram, "oho, kas par pupiem!”,
"Ei, atpoga savu blazi!", "Vai es varu tas sajust, vai tas ir
istas?” utt

Es nezinu, kapéc virieSiem tas $kiet glaimojosi. Sadi
komentari izraisa kaunu un maca pamazam neieredzét savu
kermeni. Jau tagad man ir €éSanas traucé&jumi, es sev Skietu
resna un neglita. Es negribu ta dzivot. Un es nezinu, ko man
darit ...




Seksuala objektificésana (izturésanas
pret personu ka pret "kermenisku lietu”
vai “lietu kopumu”) ietver kultaras
prioritates pieskirsanu sievietes
seksualajam izskatam un pievilcibai
salidzinajuma ar citam ipasSibam. Sieviete
tiek vértéta péc ta - cik “atbilstosa” vina
batu, lai realizétu kada cita seksualas
vajadzibas.




Pédéja laika man un manai draudzenei ir daudz nesaskanas, un
tas biezi noved pie stridiem. Katru reizi, kad méginu runat ar vinu
par to, ka jhtos, vina saka, ka tas nav nekas liels, es parak asi
reagéju, vai ari vina vienkarsi vairs nevélas stridéeties. Man skiet,
ka jautajumi ir svarigi, un vélos iespéju pateikt, ka jatos. Ari
nedélas sakuma meés |oti sastridéjamies un Sis dienas neesam
rundjusi. Sodien es vinai nosatiju Iszinu ar tekstu, ka gribu runat
tagad vai pretga gadijuma attiecibas ir beigusas. Vina man
atbildéja sakot, ka runas tad, kad bus gatava. Es nezinu, ko man
darit...



10 veseligu attiecibu pazimes:

1. ERTS RITMS. Veseligas attiecibas jas nesteidzaties un neizdarat spiedienu uz otru tada veida, kas
liek justies neérti un nepatikami.

2. UZTICAMIBA. Parlieciba, ka otrs nedaris neko tadu, lai otru ar noldku sapinatu vai sabojatu jisu
attiecibas.

3. ATKLATIBA. Savstarpéjs patiesums un atklatiba tiek novértéti. Jis varat brivi paust savas domas
bez bailém no nosodijuma vai dusmu izvirdumiem.

4. NEATKARIBA. Jums ir sava dzive ari arpus $im attiecibam.

5. CIENA. JGs cienat viens/a otra/s uzskatus un viedoklus un milat viens/a otru par to, kas jas esat ka
cilvéks. Jas jataties érti, nosakot robezas, un esat parliecinati, ka otrs cilvéks respektés Sis robezas.

6. VIENLIDZIBA. Attiecibas jatas lidzsvarotas, un visi pieliek vienadas piles attiecibu attistiba un
pilnveidé.

7. LIDZJUTIBA. Attiecibas jas izjGtat savstarpéju empatiju, gadigumu un atbalstu.

8. SPEJA UZNEMTIES ATBILDIBU. Jis uznematies atbildibu par saviem vardiem un ricibu.

9. KONSTRUKTIVS KONFLIKTS. Visiem ir domstarpibas, un tas ir labi! Veseligs, konstruktivs konflikts
ir nepieciesames, lai jis spétu atpazit problému, par to runatu un kopigi meklétu risindjumus.

10. PRIEKS. Jums patik pavadit laiku kopa un jasu attiecibas palidz otram sevi ieraudzit un izcelt to
labako.



Mans draugs uzskata, ka vinam vajadzétu lemt par to, kas ir mani draugi.
Vins man teica, ka, ta ka més esam attiecibas, man nevajadzétu runat ar
saviem bijusajiem vai pavadit laiku ar cilvékiem, kurus mans partneris
neapstiprina. Dazreiz vins klast greizsirdigs, redzot, ka es runaju ar
noteiktiem cilvékiem socialajos tiklos, jo vin§ doma3, ka tad es flirtéju vai pat
krapju vinu! Es to nevaru izturét, tapéc dariju savam partnerim zinamu, ka
draudzésos ar tiem, ar kuriem vélos un ka vinam ir jasp&j man uzticéties. Es
ari teicu, ka man masu attiecibas ir |oti svarigas, bet man ir svarigi ari mani
draugi. Vins kluva nikns, nosauca mani par m**** un teica - lai izvélos: vins
vai “citi mani draugeli”. Es nezinu, ko man tagad darit...



10 neveseligu attiecibu pazimes:

1. INTENSITATE. Parmérigas ekstrémas jatas un izturé$anas, kas rada sajatu, ka ir “par daudz”.
2. GREIZSIRDIBA. Emocija, ko pieredz gandriz ikviens/ikviena no mums, tomér ta var klat
neveseliga, kad kads/a tas dél sak Tevi kontrolét vai ari Tu sac kontrolét otru.

3. MANIPULESANA. Kad jis censaties ietekmét otra Iémumus, darbibas vai emocijas.
4.|1ZOLESANA. Attalinagana no draugiem, gimenes u.c. cilvékiem. Izolé$ana parasti sakas
pavisam “nevainigi” - ar vélmi pavadit vairak laika divata.

5. SABOTAZA. Reputicija tiek apzinati grauta un otra sasniegumi - ap$aubiti.

6. NONIECINASANA. Otrs tiek nostadits/a situacija, kur jatas slikti par sevi.

7. VAINOSANA. Vainas izjutas radi$ana, lik§ana justies atbildigam/ai par partnera/es ricibu un
laimi.

8. NEPASTAVIBA. No partnera/es puses piedzivot neparedzamas, parmérigas un asas reakcijas,
kas liek staigat apkart ka uz pirkstgaliem, censoties novérst izvirdumu.

9. 1IZVAIRISANAS NO ATBILDIBAS. Tu vai citi cilvéki, pagatnes pieredzes, alkohols, narkotikas
u.c. lietas tiek izmantotas ka attaisnojums savam darbibam. Pieméram, bijusais, kurs krapa, vai
vecaku SkirSanas tiek izmatots ka iemesls un attaisnojums neveseligiem izturésanas veidiem.
10. NODEVIBA. Esot kopa jus izturaties citadak viens pret otru neka, kad esat atseviski.



Kas Sajos stastos
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VARDARBIBAS UPURI BIEZI
PAVADA KAUNA UN VAINAS

SAJUTA, KAS APGRUTINA
VERSANOS PECPALIDZIBAS
UNATBALSTA




NO DZIMUMA BALSTITAS
VARDARBIBASLATVIJAIR
CIETUSI KATRA CETURTA
SIEVIETE UN KATRS PIEKTAIS
VIRIETIS VECUMA 18-74
GADIEM.

Latvijas oficialais statistikas portals, 2021



https://stat.gov.lv/lv/statistikas-temas/labklajibas-un-vienlidzibas-raditaji/dzimumlidztiesiba/6297-dzimumu-lidztiesiba?themeCode=GE

o IEKLAUSIES un TICI.
» pienem So stastu ka patiesu.

« pienem pusaudzu/jaunieSu emocijas un jltas, jo
vini pasi to vél var nemaceét

» palidzi saredzét vardarbibu, skaidrojot caur
pieradijumiem, nevis pienémumiem

» Pienem pienemamas ricibas, saglabajot stingru
un pamatotu nostaju nepienemamajas ricibas.



Ko Tu vari teikt, lai sniegtu
atbalstu?

L



Ko Tu vari teikt, lai sniegtu
atbalstu?

« Paldies, ka man uzticies.

« Ta nav Tava vaina.

« Man ir svariga Tava drosiba.

« Tu So neesi pelnijis/pelnijusi.

o éis, ko stasti, ir svarigi.

« Kas Tev Sobrid butu nepiecieSams?

 Es |oti novértéju to, ka Tu man So izstastiji.

» Tu zini, kur mani atrast, ja Tev nepiecieSams
aprunaties.




5 SVARIGI ASPEKTI sarunas
uzsaksSanai

1.Man rap: Dari zinamu, ka Tev rap Sis lidzcilvéks un ka ir kaut kas svarigs, ko
Tu vélétos apspriest.

2.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.

3.Es jatos: Pastasti par savam emocijam un izjatam, kas Tevi rodas, esot
aculieciniekam. Lieto «Es...» teikumus.

4.Es véletos/ es vélos: Pastasti, ko Tu véletos notiekam.

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



« Dot padomus uzreiz ("Tev vajadzé&tu izrunaties ar vinu par $o0")




« Dot padomus uzreiz ("Tev vajadzétu izrunaties ar vinu par $0")
« Teikt pusaudzim ka justies vai ka nejusties («Neesi noskumis, tev
bltu japriecajas, ka neesi vairak kopa ar tik sliktu cilvéku»)




« Dot padomus uzreiz ("Tev vajadzétu izrunaties ar vinu par $0")

« Teikt pusaudzim ka justies vai ka nejusties («Neesi noskumis, tev
bltu japriecajas, ka neesi vairak kopa ar tik sliktu cilvéku»)

« Vélme «partrumpét” («Tev Skiet, ka tas ir slikti? Zini ka bija, kad

es biju pusaudzis?»)



« Dot padomus uzreiz ("Tev vajadzétu izrunaties ar vinu par $0")

« Teikt pusaudzim ka justies vai ka nejusties («Neesi noskumis, tev
bltu japriecajas, ka neesi vairak kopa ar tik sliktu cilvéku»)

« Vélme «partrumpét” («Tev Skiet, ka tas ir slikti? Zini ka bija, kad

es biju pusaudzis?»)
« Pavérst uzmanibu uz sevi («Es vienmér palieku dusmigs, kad tas
notiek ar mani»)



« Dot padomus uzreiz ("Tev vajadzétu izrunaties ar vinu par $0")

« Teikt pusaudzim ka justies vai ka nejusties («Neesi noskumis, tev
bltu japriecajas, ka neesi vairak kopa ar tik sliktu cilvéku»)

« Vélme «partrumpét” («Tev Skiet, ka tas ir slikti? Zini ka bija, kad

es biju pusaudzis?»)

« Pavérst uzmanibu uz sevi («Es vienmér palieku dusmigs, kad tas
notiek ar mani»)

« Neuztvert pusaudZzu problémas nopietni («Par ko tu tur vispar
satraucies? Tev hormoni trako. Gan nomierinasies/paries»)



Manas robezas/iesaistiSanas
veidiun vides

« Kadi ir priekSnosacijumi manai iesaistei?

« Kadas ir manas emocionalas/fiziskas/ psihologiskas robezZas?

« Kadas situacijas es zinu- es varu/gribu iesaistities un kadas -
né?

» Kas to nosaka?




Manas robezas/iesaistiSanas
veidiun vides

« Kadi ir priekSnosacijumi manai iesaistei?

« Kadas ir manas emocionalas/fiziskas/ psihologiskas robezZas?

« Kadas situacijas es zinu- es varu/gribu iesaistities un kadas -
né?

» Kas to nosaka?

IESAISTOS NEIESAISTOS
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PALDIES!

madara@marta.lv



