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Ka sevi atpazit vardarbigas uzvedibas
pazimes?

Sogad Labklajibas ministrija ar krizu un konsultaciju centru "Skalbes" atklaja
vardarbibas prevences talruni “Nedari pari, izvélies piezvanit!” (numurs: 22 045
225), kas domats cilvekiem, kuri jat, ka nespéj vadit savus impulsus un emocijas,
tadéjadi klastot par potencialiem vardarbibas veicéjiem. Lidzas tam ir pieejams
pavisam jauns pasnovértéSanas riks - attiecibu tests “Drosiba gimené sakas ar
izveli”, kas palidzés noskaidrot, vai cilvéka riciba un attieksmé nav saskatami
vardarbibas riski. Tapéc Sis véstkopas téma bus vardarbibas pazimes un
paSrefleksija — ka atpazit, vai manas ricibas dazadas vidés neatbilst kadai no
vardarbibas formam.

Vardarbiba nav “rakstura iezime” — ta ir uzvedibas un varas dinamika, ko var atpazit un
maintt. Starptautiskas organizacijas (PVO, ANO u. c.) uzsver, ka intimo partneru
vardarbiba ietver fizisku, seksualu, psihologisku/emocionalu un art ekonomisku
kaitéjumu vai kontroli. Dazkart mazak redzamu vardarbibas formu izpausmes
neatpazist_ne tikai cietusais, bet arf vardarbibas veicéjs, 1pasi, ja pats Sadu attieksmi
ilgstoSi piedzivojis, pieméram, bérniba.

“Agresiva uzvediba parasti nerodas péksni — ta pakapeniski iezogas domas, valoda un
attieksmeé. Vieni no nemanamakajiem vardarbibas veidiem pret citiem ir tie, kurus pats
cilvéks nereti uztver ka “nevainigus”: ironiski vai pazemojoSi komentari, ignoréSana vai
kluséSana ka soda forma. Tapat arT manipulacija ar parmetumiem, otra emociju
noliegSana, draudi zaudét attiectbas. No malas tie var Skist “ikdieniski stkumi”, bet tie
signalizé par varas un kontroles izmantoSanu,” uzsver “Skalbes” valdes locekle,
psihologe Santa Laimina-Rubene.

Emocionala/psihologiska vardarbiba

Uzvediba, kas rada psihologisku kaitéjumu: pazemoSana, draudi, iebiedéSana,
manipulacijas, izoléSana, pastaviga kritika, sodisana ar kluséSanu, kontroléjoSas
attieksmes elementi (pieméram, parraudzit, ar ko sazinies, kur driksti doties).

Signali, ka to daru es pats/pati:

» “Jokoju” par otru ar sarkasmu, izsmeju, kritiz&ju (“tu neko nevari!”).
o Kontroléju, ko otrs “drikst domat/just”, sodu ar kluséSanu.
« Draudu frazes (“ja tu to nedarisi, tad...”), mérkis — paklaut.
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» Sistematiski ierobeZzoju otra brivibu (vardarbiga kontrole).

PasSparbaude: Vai es biezak kritizéju vai sniedzu cienpilnu atgriezenisko saiti? Vai
mans mérkis ir uzvarét, nevis vienoties?

“Cilvékiem ar vardarbigam pazimém paSiem var bat raksturigas pastavigas bailes, ka
kads vélas nodarit kaiteéjumu, tapéc vini regulari aizstavas un atri iesaistas
problematiska uzvediba, nepardomajot sekas. Ja pamani, ka augstas spriedzes
apstaklos izladgjies, metot priekSmetus, reizém dusmas pagrad kadu vai izmanto
sarkastisku komunikaciju, manipulativu uzvedibu, lai iegutu to, ko vélies, kontrolé citu
cilvéku ikdienas gaitas, térinus, aktivitates, draugu loku utt., tad ir laiks meklét
palidzibu, jo acimredzami tu dari pari citiem,” uzsver Bérnu un pusaudZu resursu
centra Tukuma filiales vaditaja Diana Gema

Fiziska vardarbiba

Sitieni, grastiSana, ZznaugSana, blokéSana, priekSmetu siSana/mesSana, biedéjoSa
tuvoSanas, jebkas, kas rada kermenisku apdraudé&jumu.

Signali:
» “Tikai” pagrozu vai stingri satveru “lai nomierinatu”.

o Metu priekSmetus, dauzu durvis, lai iebiedétu.
» Nostajos loti tuvu, lai blokétu izeju strida laika.

PasSparbaude: Vai mana reakcija dusmas otram rada bailes?

“Pats pirmais signals, ko vérts pamanit sevi, ir kermenis — saspringums, paatrinata
elpoSana, rokas, kuras savelkas dirés, gribas “uzspragt” vai art kadu sodit. Vél viens
signals — atkartotas domas: “kapéc vins/vina ta dara ar mani?”, “es vinam paradisu”,
“man vajag, lai ir pa manam” u.c.. Tadas domas varétu liecinat par vélmi dominét,
nevis vienoties. Agresivu uzvedibu var pastiprinat vairaki faktori — hronisks stress,
alkohols vai citu vielu lietoSana, nogurums, nespéja izrunat emocijas vai meklét
palidzibu. ArT neizrunati aizvainojumi un ilgstoSa sajdta, ka “mani neciena” var klat par
fonu, kur agresija attistas nemanot. Tas nozimé, ka ir jaiemacas labak atpazit un
izveidot sev piemérotas stratégijas, lai veiksmigak parvalditu savas reakcijas,” stasta
Santa Laimina-Rubene.

Ekonomiska vardarbiba

Finansu kontrole un atkaribas veidoSana: liedzu otram piekluvi naudas I[tdzekliem,
kontiem, parolém; sodu ar naudas nepieSkirSanu, ierobezZoju izglitibas/darba iespéjas,
uzspiezu izdevumu noteikumus. Sabiedriba So vardarbibas formu biezi neatpazist, lai
gan ietekme ir dzila.

Signali:
o “Es pelnu — tatad lemju” (otrs nav lidzvértigs IEméjs).

» Prasu atskaites par katru izdevumu, atnemu bankas kartes.
e Lieku just vainu par ienakumiem, kontrol&ju darba izvéles.



PasSparbaude: Vai otrs var brivi piekltt kopé&jiem lidzekliem un pats pienemt finansu
[Emumus?

Seksuala vardarbiba

Seksuala riciba bez brivas, informétas piekriSanas vai uzspieSana (art “ja tu mani mili,
tad...”), ka ari reproduktiva kontrole (spiediens izmantot/neizmantot kontracepciju).
Jauzsver, ka piekriSana ir neparprotams “ja”, ko var ar1 brivi atsaukt, partnerattiecibas
nedod tiesibas uz seksu.

Signali:

« Ignoré&ju “negribu/ne tagad”, kermena valodu vai sapes.
e Manipuléju ar kaunu, draudiem vai pametu péc “noraidijuma”.
« Kontroléju kontracepciju, spiezu/nelauju to lietot.

Uzvedibas stratégijas dusmu reguléSanai

Nosauc un normalizé. Nevis “es esmu histérisks”, bet: “mans kermenis tagad jatas
apdraudéts, tapéc man ir dusmas”.

Es-véstijumi, nevis apsidzibas. Nevis: “tu visu saboja!”, bet: “es jltos dusmu
parnemta, kad runa tada toni, un man vajag pauzi.”

Robezas. Frazes krizes bridim: “Es tagad partraucu sarunu un turpinasu, kad basu
mieriga.”, “Ladzu, nepacelam balsi.”

Emociju pauze. Pasaki skali (vai pie sevis): “tagad bis pauze, turpinaSu péc 10
minatém”.

ElpoSanas vingrinajumi un citas metodes, kas novérs uzmanibu un palidz
nomierinaties.

Ja juti, ka emociju iespaida klasti vai varétu klat
agresivs/-a, aizpildi paStestu, lai uzzinatu, vai
nepiecieSama vardarbibas prevences talruna (22 045
225) specialista konsultacija vai cita veida palidziba.

ATTIECIBU TESTS

Vardarbibas prevences talrunis (22 045 225) sniedz anonimu un konfidencialu
psihoemocionalu atbalstu cilvékiem, kuri:
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izjat agresiju, dusmas vai spriedzi,

doma, ka vinu uzvediba var k|Gt vardarbiga,

jau ir rikojusSies vardarbigi un vélas izprast savu uzvedibu un to mainit,
» Vvélas runat ar kadu, pirms domas klast par darbibu.

Zvanu laika specialisti sniedz ne tikai emocionalu atbalstu, bet ar1 palidz saprast
uzvedibas célonus, piedava informaciju par rehabilitacijas iespéjam un palidz no jauna
uzsakt celu uz veseligam attiectbam.

Talruna darba laiks:

« Darba dienas: no plkst. 06.00 Iidz 12.00 un no plkst. 18.00 Iidz 00.00
« Brivdienas un svétku dienas: visu diennakti

Konference "Ka audzinat bérnu bez
vardarbibas: vides, specialistu un kopienas
nozime"

Labklajibas ministrija aicina socialas jomas
profesionalus, kas ikdiena saskaras ar vardarbibu
veikusam un no vardarbibas cietusam personam un
strada ar gimeném ar bérniem, — socialo dienestu,
barintiesu, krizes centru, arpusgimenes aprapes un
nevalstisko organizaciju parstavjus — pieteikties dalibai
starptautiska konferencé par kompetencém darbam ar
gimeném un bérniem par nevardarbigu audzinasanu.
Konference norisinasies 25. novembri koncertzalé
“Valmiera”, visi interesenti aicinati to vérot LM
“Facebook” un “Youtube” kanalos.

Uzzini vairak un piesakies

Ikviena balss ir svariga

Organizacija “Centrs Dardedze” aicina Latvijas
iedzivotajus, kuri bérntba piedzivojusi seksualu
izmantoSanu, piedalities “Protect Children” globala
aptauja “Masu balss” (“Our Voice”). Aptauja ir pilniba
anonima, to var aizpildit tieSsaisté, un taja var
piedalities ikviens pilngadigs cilvéks, kurs bérniba Iidz
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18 gadu vecumam ir piedzivojis seksualu izmantoSanu.
Aptaujas rezultati tiks izmantoti tikai apkopota veida —
pétijumam un bérnu aizsardzibas politikas uzlaboSanas
noldkos. Ikviens pieaugusais, kurS bérniba piedzivojis
seksualu izmantoSanu, aicinats pievienoties art kustibai
“Drosa telpa”.

Aptauja latvieSu valoda

CITAS VESTKOPAS:
» Jaunumi specialistiem: projekti, seminari, konference
» Vecaku vajadzibas bérnu nevardarbiga audzinaSana
« Bérna pozitiva disciplinéSana
» Beérna lidzdalibas princips
o PiekriSana
« levilinaSana

« DroSas un laimigas bérnibas pamats — nevardarbiga bérnu audzinaSana

« Multidimensionala gimenes terapija - atbalsts bérniem ar vardarbigu uzvedibu
un vinu gimeném

o Solis pirms: Darbs ar pusaudziem vardarbibas novérSanai

Atbalsta instrumenti vardarbibas Ja saredzat, ka §T informacija varétu bat
gimené mazinasanai aktuala arT Jasu kolégiem, lagums to
Labklajibas ministrija parsatit talak.

Skolas iela 28, Riga
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Atteikties no jaunumu sanemsanas
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