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TALRUNIS 220 45 225 — PIRMS
DOMAS KLUST PAR VARDARBIBU

Nedari pari — izvelies piezvanit!

Vardarbiba gimené un attiecibas ir nopietna problema ar dazadam
sejam — ne tikai fizisku speka pielietojumu, bet ar1 emocionalu,
psihologisku, seksualu vai ekonomisku ietekmi. Ta ir problema, kas

skar visu sabiedribu, ietekmejot savstarpejas attiecibas, drosibu,
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psihisko veselibu un kopejo labklajibu. Ignorésana, pazemosSana,
manipulacija, finansiala kontrole ierobezo cilveka cienu un brivibu.
Tapec ir svarigi $is pazimes atpazit laikus. Neizrunatas dusmas un
spriedze var paraugt riciba, kas sapina. Saruna var biit pirmais solis, lai

partrauktu So ciklu — vel pirms domas klust par vardarbibu.

“Ir svarigi atpazit visdazadakas, ari griti saskatamas, vardarbibas
formas un savlaicigi apzinaties ari potencialos riskus, lai noverstu
pieaugoso agresiju jau tas agrinajos posmos. Vienlaikus
jaapzinas, ka parmainas ir iesp&jamas tikai tad, ja vardarbibas
veicgjs pats atzist problému un vélas mainities. Diemzél
sabiedriba Sada vélme biezi sastopas ar nosodijumu vai
vienaldzibu, kas kave realas parmainas," skaidro Santa Laimina-
Rubene, biedribas “Skalbes” valdes locekle.

Vardarbibas prevences talrunis: vieta, kur par to runat

2025. gada 5. maija darbu uzsaka talrunis 220 45 225, kas sniedz

anonimu un konfidencialu psihoemocionalu atbalstu cilvekiem, kuri:
> izjut agresiju, dusmas vai spriedzi,
> doma, ka vinu uzvediba var klit vardarbiga,

> jau ir rikojusies vardarbigi un velas saprast, kapec tas noticis un ka

mainities,
> velas runat ar kadu, pirms domas klust par darbibu.

Zvanu laika specialisti sniedz ne tikai emocionalu atbalstu, bet arl
palidz saprast uzvedibas celonus, piedava informaciju par
rehabilitacijas iespejam un palidz no jauna uzsakt celu uz veseligam
attiecibam. Specialisti nedz attaisno, nedz nosoda, bet gan sniedz

profesionalu atbalstu.



Papildinot jau esoSo socialas rehabilitacijas pakalpojumu vardarbigas
uzvedibas mazinasanai, Sis pakalpojums rada prieksnoteikumus
attieksmes un uzvedibas mainai, kas ir pamata vardarbibas cikla

partrauksanai.

“&i talruna linija ir biitisks solis vardarbibas prevences
pakalpojumu attistiba, piedavajot drosu telpu un profesionalu
atbalstu brizos, kad cilveks jut, ka varétu zaudét kontroli par
savam emocijam. Ar $ada pakalpojuma ievieSanu més ne tikai
veicinam sabiedriba diskusiju par emociju parvaldisanas
prasmém, bet ari mudinam agrini atpazit agresivas uzvedibas
pazimes un uznemties atbildibu par savu ricibu. Més ticam, ka,
normaliz&jot palidzibas mekléSanu un nodrosinot piegjamu
atbalstu krizes brizos, varam pakapeniski mainit sabiedribas
attieksmi pret vardarbibu un veidot drosaku vidi visiem Latvijas
iedzivotajiem,” uzsver Ilze Kurme, Labklajibas ministrijas BErnu
un gimenes politikas departamenta direktore.

Talruna darba laiks:

> Darba dienas: no plkst. 06.00 lidz 12.00 un no plkst. 18.00 lidz
00.00

> Brivdienas un svétku dienas: visu diennakti
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Specialistu viedoklis par vardarbibas celoniem un talruna lomu
vardarbibas noveérsana



Vardarbibas celoni ir daudzpusigi, un eksperti uzsver, ka butiska loma
ir sabiedribas izpratnei par to, kas tiek uzskatits par vardarbibu.
Daudziem $ada uzvediba skiet ierasta, jo ta ir ieguta no bernibas
pieredzes un attiecibu modeliem, kas tiek uzskatiti par pienemamiem.
Otrs svarigais faktors ir emociju kontroles trukums, 1pasi saspringtas
situacijas, kad cilveks nespej savaldit savas jutas, ka arl nespeja
novertet savas emocijas objektivi un reflektét par notikuso. Trikstot
zinasanam par to, ka uzlabot uzvedibu un attiecibas, vardarbiga

uzvediba turpinas.

Ka norada Evija Burkovska, Valsts probacijas dienesta Resocializacijas
departamenta Probacijas programmu nodalas vecaka eksperte: "Par
varmaku cilveks neklast viena diena. Ta ir uzkrata pieredze, genéetiskie
prieksnosacijumi un empatijas trikums, kas veido cilveka speju atpazit
citu vajadzibas un emocijas. Ja bérns ir audzis vide, kur emocionala
inteligence nav bijusi attistita, tad tas diemzel biezi vien atspogulojas

vina pieaugus$a dzive, izraisot sapes un cieSanas apkartejiem.”

Biezi vien vardarbibu atpazit trauce sabiedriba iemacitas normas. Ka
norada Santa Laimina-Rubene, biedribas “Skalbes” valdes locekle:
“Vardarbiba ir savu merku panakosa — ta ir iedarbiga. Mes sakliedzam
uz bernu un vin$ parstaj, mes pagrizam cilveku un vin$ paiet mala. Un
cilveks iemacas, ka ar $adu darbibu istermina var atri iegtt sev velamu
rezultatu. Tacu ir liels jautajums — vai més runajam par istermina vai
ilgtermina sekam. Ka mes ka sabiedriba un ka katrs varam maintties, ja

mes tikai koncentrejamies uz istermina sekam?”

Eksperti izcel to, ka vardarbibas atpaziSana sevi sakas ar velmi
mainities un izprast savas emocijas. Tas ir apzinats darbs, biezi vien
specialistu klatbutne, kur cilveks macas atpazit savas domas un jutas,
kas var izraisit agresivu uzvedibu. Evija Burkovska skaidro, ka Sis
process ietver arl “domasanas klidu” apzinasanos — ieprieks iemacitas
parliecibas, kas attaisno kaitejosu ricibu. Tikai apzinoties Sos
mehanismus, cilveks var soli pa solim veidot veseligakas attiecibas ar

citiem un sevi.



Ir svarigi nepalikt vienaldzigiem. Mes katrs varam klat par dalu no
risinajuma, ja iemacamies ieklausities un pamanit gan vardarbiba
cietusos, gan tos, kuri pasi netiek gala ar savu uzvedibu. Ka norada
Evija Burkovska, attieksme “ta nav mana darisana, ta nav mana maja”
nereti klust par skersli parmainam. Vardarbiba biezi saknojas paaudzu
pieredze, tapec nepiecieSama gataviba nevis nosodit, bet uzrunat,

atbalstit un iedrosinat meklet palidzibu.

“Palidzibas normalizeSana var but viena no atslegam veseligai
sabiedribai. Ja man kaut kas sap, tad es eju pie arsta. Un ar So ir tapat
— ja es saprotu, ka kaut ko varu darit labak, savadak, izmainit sevi, tad
es mekleju specialistu un domaju, ko ar to iesakt. Palidzibas

normalizeSana ir nakamais solis,” uzsver Santa Laimina-Rubene.

Sandra Freimane, “Macibu centrs MKB” vaditaja, piebilst: “Reti kurs
zina visus pakalpojumus vai vietas, kur griezties pec palidzibas. Tacu
§is talrunis ir milzigs instruments, jo tas ir tikai viens zvans. Cilveks var
sava visdrosakaja vide uzspiest numuru un izstastit savu situaciju, kur
pret1 ir zinosi specialisti, kas paradis celu, kur iet, kur versties péec
palidzibas, kadi ir pieejamie resursi. Tas var but ka pirmais drosais

solis cela uz parmainam.”

Sporta psihologs un psihologijas doktors Janis Grants izgaismo butisku
sabiedribas izaicinajumu — nepiecieSamibu mazinat stigmu, kas saistita
ar palidzibas meklesanu, 1pasi virieSu vida: “Mums ka sabiedribai ir
japalidz virieSiem apjegt, ka meklet palidzibu nav vajuma pazime. Tas
ir tapat ka apmeklet sporta zali vai est veseligi — ta ir normala dala no
veseliga virieSa dzives. No bailem, no negribeSanas vai no stereotipiem

vini vienkarsi nemekle palidzibu.”

Ar1 arsts-psihoterapeits Arturs Miksons norada: "Zinot, ka pie
specialistiem biezi vien ir garas rindas, Sis talrunis var klut par pirmo
soli cela uz palidzibas meklesanu. Ilgais gaidiSanas laiks uz psihologa
vai psihoterapeita konsultaciju, ka ari, iespejams, pakalpojuma

dardziba, var mazinat vélmi risinat problemu. Sis talrunis ir vértigs



atbalsta riks tiem, kas sevi ir saskatijusi problemu, bet redz speju
mainities un velas sanemt palidzibu jau tagad, negaidot meneSiem.
Turklat pie specialista cilveks, iespejams, versisies tikai tad, kad
problema bus samilzusi, bet piezvanit uz talruni aicinu ikvienu, kas

izjut agresivas domas un nezina, ko ar tam jesakt."

Attiecibu tests: drosiba gimené sakas ar izveli

Lai veicinatu sabiedribas izpratni par to, ka atskiras veseligu robezu
novilkSana no vardarbigas uzvedibas, ka dala no vardarbibas prevences
talruna linijas izstradats anonims tieSsaistes tests “Drosiba gimene
sakas ar izveli”. Ta aizpildiSana aicina ielukoties sava ikdienas
komunikacija ar tuviniekiem, pamanit iesp€jamas vardarbigas
uzvedibas pazimes un spert solus, lai to partrauktu un mekletu
atbalstu. Tests pieejams biedribas “Skalbes” majaslapa, un to var
aizpildit jebkur$ interesents, sanemot arl atgriezenisko saiti par
sniegtajam atbildem. Testa jautajumus veidojusi “Skalbes” specialisti —

centra psihologi, socialie darbinieki un krizu konsultanti.

Aizpildi testu, lai atklatu, ka veidojas tavas attiecibas gimeneé, un spertu

pirmo soli preti cienpilnakai un drosakai kopdzivei:

AIZPILDI TESTU

Ka vardarbibas prevences talrunis (220 45 225) var palidzet
specialistiem

Lai gan talruna primarais merkis ir atbalstit cilvekus, kuru riciba ir vai

varetu klut vardarbiga, tas var but butisks resurss ar1 dazadu jomu
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specialistiem, kuri ikdiena saskaras ar sarezgitam situacijam, klientiem

ar vardarbigu uzvedibu vai tas riskiem. Specialisti var zvanit, lai:

> konsultetos, ka stradat ar cilveku, kura riciba ir vai varetu klat

vardarbiga,
> uzzinatu par pieejamiem resursiem un palidzibas iespgjam,
> saprastu, ka motivet cilveku meklet palidzibu,
> sanemtu padomus darbam ar gimeném, kuras ir vardarbibas riski,

> izrunatu emocionali grutus gadijjumus un sanemtu profesionalu

atbalstu.

Talruna darbibas izvertejums

Ta ka $ads vardarbibas prevences instruments Latvija tiek ieviests
pirmoreiz, 2027. gada sakuma, nosledzot izméginajuma projektu,
planots izvertet ta darbibu un sniegt priekslikumus pakalpojuma
nodrosinasanai ilgtermina. Pakalpojuma darbibas gaita tiek ieguti un
analizeti statistikas dati, pieméram, zvanu skaits, noslodze dazados
dienas laikos. Visi dati tiek apkopoti, ieverojot anonimitati, kas tiek
nodro$inata talruna pakalpojuma sniegSana. Papildus planots izvertet
ar1 sniegta atbalsta saturu (piemeram, krizes intervenci, kas versta uz
spriedzes samazinasanu, problemu defineSanu un to risinasanu), un
novertet talruna konsultantu profesionalas prasmes un kompetenci.
Tas palidzes nodrosinat, ka pakalpojums tiek aktualizets atbilstosi

cilveku vajadzibam.

Vardarbiba nav tikai par speku. Ta ir ari par klusumu.

NepiecieSama drosme, lai atzitu savas dusmas un agresiju, ka ari

ieraudzitu uzvedibas modelus, kas var sapinat mums tuvakos cilvekus.



Tacu tikai tad, ja cilveks spéj drosa vide runat par savam emocijam,

vins var tas ieraudzit, saprast un mainit.

Si talrupa meérkis ir palidzét zvanitajam apzinaties savas uzvedibas

sekas un pienemt pardomatus lemumus uzvedibas mainai.
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Talruna darbibu ar Labklajibas ministrijas atbalstu nodrosina biedriba
“Skalbes”, lidzfinansé Eiropas Socialais fonds Plus (ESF+) projekta Nr.
4.3.6.4/1/24/1/001 “Atbalsta instrumenti vardarbibas gimene
mazinasanai”. Biedriba “Skalbes” ir sabiedriska labuma organizacija,
kas kop$ 1997. gada sniedz profesionalu psihologisko palidzibu un
emocionalu atbalstu cilvekiem krizes situacijas. Organizacijas merkis ir
stiprinat sabiedribas psihologisko labklajibu, veicinat izpratni par
cilvektiestbam un humanismu, ka ar1 nodroSinat iesp€jas sanemt
atbilstosu palidzibu neatkarigi no personas sociala vai etniska

piederibas.
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Read more from Projekts Atbalsta instrumenti vardarbibas g§imené mazinasana
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Specialistu vajadzibas emocionalas vardarbibas atpaziSana un risinasana Labklajibas ministrija

ESF+ projekta “Atbalsta instrumenti vardarbibas gimené mazinasanai” izstrada metodisko...
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