. e Emocionala vardarbiba

T attiecibas un gimene.
tbalsta

instrumenti Atpazisana, dinamika un

vardarbibas

[ = ° ® ® -— O [ ] —
gimens izaicinajumi prakse
mazinasana
Published less than a minute ago « 12 min read
Projekta merkis: izstradat un
ieviest atbalsta instrumentus
&imenes funkeionalitates
stiprinasanai, lai noverstu un
mazinatu vardarbibu pret

bérniem un vardarbibu gimene, V ARD ARBiB A N AV

aptverot gan vardarbibas il "

gadijumus pret bérniem gimené GI M E N ES VE RTI B A - 2‘!27 & ’P
un arpusgimenes apripe, gan .S, e NOSARGAT
vardarbibas gadijumus gimené

pret pilngadigam personam, t.sk.

vardarbibu pret partneri un

vardarbibu pret senioriem, ka arl Darba sludin ajums

istenot izglito$anas un

inform@sanas pasakumus Labklajibas ministrija aicina pieteikties konkursa uz
specialistiem un sabiedribai. ~—

vakanto amata vietu vecakais eksperts vardarbibas

m B mazinasanas un prevences joma Bérnu un gimenes
NOSARGAT politikas departamenta ESF+ projekta “Atbalsta

instrumenti vardarbibas gimené mazinasanai” uz noteiktu

Share g L] laiku (Iidz 2029. gada 31. oktobrim). PieteikSanas lidz

2026. gada 3. junijam.

Vairak informacijas SEIT

Emocionala vardarbiba attiecibas un gimene.

Atpazisana, dinamika un izaicinajumi prakse

Madara Lapsa, sociala darba praktike un pétniece, Centra MARTA vaditaja Liepaja,

lektore, vardarbibas, dzimumu lidztiesibas un dazadibas eksperte

Emocionala vardarbiba attiecibas un gimene joprojam ir viens no grutak
atpazistamajiem vardarbibas veidiem — gan sabiedriba kopuma, gan profesionalaja
praksé, gan biezi vien ari cietuo vidu. Atskiriba no fiziskas vardarbibas ta neatstaj
redzamas pedas. Emocionalo vardarbibu kludaini médz aprakstit ka “sarezgitas
attiecibas”, “biezus konfliktus” vai vienkarsi “nesaderigus raksturus”. Apkartejie redz
stridus, bet ne vienmer aiz tiem saskata attiecibu dinamiku. Profesionali uzklausa
sudzibas, bet nereti fokuséjas uz simptomiem, nevis céloni. Un arl cietusais biezi vien

Saubas, vai tie§am ir notikusi vardarbiba.
Sis raksts sniedz skaidru un strukturetu emocionalas vardarbibas izpratnes ietvaru — kas
ta ir, ka ta izpauzas, kadas ir pazimes, kas trauce to saskatit, un ka to noskirt no gimenes

konflikta.

Vardarbiba un vara. Teorétiskais ietvars



Lai skaidrotu emocionalo vardarbibu, vispirms ir jaizprot vardarbibas jedziens un ta
saistiba ar varu. Pasaules Veselibas organizacija (PVO) vardarbibu define ka apzinatu
fiziska spéka vai varas izmantoSanu pret citu cilvéku, radot vai potenciali izraisot
nelabveligas sekas, tostarp psihologisku kaitejumu, attistibas traucejumus vai
atstumtibu. Saja definicija ir divi centralie elementi — speks un vara. Fizisks spéks ir
vardarbibas redzama, bieZi vien sabiedribai saprotama dimensija. Vara, savukart, ir
grutak pamanama, bet tikpat nozimiga. Vara attiecibu konteksta nozimeé spéju
kontrolét, ietekmét un ierobeZot otru cilvéku — vina ricibu, emocijas,

uzskatus, socialos kontaktus un pasvértéjumu.

PVO definicija vardarbibas jédziens ietver ne tikai fizisku, bet ari psihologisku,
emocionalu un seksualu vardarbibu, ka ari kontrolgjosu uzvedibu. Ipasi svarigs ir PVO
uzsvars — vardarbibu nedrikst skatit ka atsevisku incidentu. Ta ir attiecibu dinamika un
sistema, kas veidojas un nostiprinas laika gaita. Tiesi sistéemiska dimensija ir
emocionalas vardarbibas izpratnes atslega. Noteico$ais ir nevis atsevisks notikums, bet
gan kopums, atkartosanas un virziens — kurai attiecibas iesaistitajai pusei vara palielinas
un kuras puses briviba samazinas. Starptautiskaja literatura biezak tiek lietots jedziens
“psihologiska vardarbiba” (psychological violence/abuse), kas ietver arl emocionalas
vardarbibas formas. Saja raksta jédziens “emocionala vardarbiba” tiek lietots,

uzsverot tieSi vardarbibas emocionalo un attiecibu dinamiku.
Vardarbiba vai konflikts?

Konflikti partnerattiecibas un gimeneé ir neizbégami un normali. Divi cilvéki ar dazadiem
uzskatiem, vajadzibam un pieredzi ne vienmer var vienoties. Domstarpibas, stridi un
emocionalas reakeijas ir dala no jebkuru ciesu attiecibu dinamikas. Konflikta situacija
abas puses ir lidzvertigas pozicijas — katram ir iespeja paust savu viedokli, aizstavet
savas vajadzibas un tikt sadzirdetam. Konflikta merkis, pat ja neartikulets, ir atrisinat
problému, panakt kompromisu vai rast kopigu risinajumu. Konflikts var but skals,

emocionals un sapigs, tacu pec ta abas puses saglaba pascienu un autonomiju.

Emocionala vardarbiba no konflikta atskiras nevis pec intensitates vai skaluma, bet péc
strukturas un merka. Tas pamata nav domstarpibas par problemu, bet gan vara par otru
cilveku. Viena persona sistematiski iegust lielaku ietekmi par otras ikdienu, emocijam,
uzvedibu un realitates uztveri. 51 atékiriba ir fundamentala, tadu praksé biezi
nesaredzeta. Tapec ir lietderigi to izklastit struktureti, salidzinot abas dinamikas pec

konkretiem kriterijiem:

@ Poziciju simetrija. Konflikta abas puses ir principiali lidzvértigas un abam ir

balss. Vardarbiba viena puse sistematiski domine, otra pielagojas, kluse vai baidas.

@ Meérkis. Konflikta mérkis (nereti neapzinats) ir rast risinajumu vai mazinat

spriedzi. Vardarbiba centra ir kontroles iegti$ana vai nostiprinagana par otru cilveku.

@ Pasciena péc epizodes. Péc konflikta var rasties izligums, abas puses jiitas
sadzirdétas. Péc vardarbigas epizodes cietuSajam parasti palielinas vainas sajuta, Saubas

par sevi vai trauksme.

@ Ilgtermina dinamika. Konflikts nemaina attiecibu pamata struktiiru. Vardarbiba

cietugais arvien vairak zaude brivibu, autonomiju un spéju uzticéties sev.

@ Bailes. Konflikta var but nepatikamas emocijas, bet ne sistematiskas bailes no
partnera reakcijas. Vardarbiba biezi paradas bailes par to, ko partneris pateiks, ka

reages, ko atlauts darit vai ne.

Sie kriteriji palidz specialistiem izvertét situaciju, nepalaujoties tikai uz fiziskas

vardarbibas pazimém.



Emocionalas vardarbibas formas un mehanismi

Viena no raksturigakajam emocionalas vardarbibas izpausmem ir kontrole par otra
ikdienu. Sakotneji ta var izskatities ka interese vai rupes — partneris/e velas zinat, kur
otrs atrodas, ar ko satiekas, ko dara. Laika gaita $is “rupes” klust par prasibam, bet
prasibas — par kontroli. Kontrole var attiekties uz jebkuru ikdienas aspektu — ar ko runat
vai nerunat, ko valkat, ka teret naudu, kur doties, ar ko draudzeties. Otrs sak pielagoties,

lai izvairitos no konflikta, un pakapeniski sasaurina savu dzives telpu.

@ Viena no psihologiski posto$akajam emocionalas vardarbibas formam ir prata
apmiglosana (gaslighting). Ta ir sistematiska realitates sagrozisana, liekot otram

cilvekam atkartoti Saubities par savu uztveri, atminu un emocijam. Tipiski izteikumi:
> Tu parspile.
> Tas nenotika. Tu to esi izdomajis/usi.
> Tu esi parak jutigs/a. Neviens cits ta nereagétu.
> Tev ar atminu kaut kas nav kartiba.
> Es ta nekad neesmu teicis/kusi.

Prata apmiglosana neveidojas peksni. Ta ir pakapeniska dinamika, kura cilveks arvien
biezak sak palauties uz partnera/es interpretaciju, nevis savu pieredzi. Illgtermina
persona sak zaudet uzticibu savai uztverei un piekrit partnera/es skatijumam par
notikumiem un savu emociju nozimi. Si psihologiska ietekme ir Ipasi nopietna, jo vajina

speju atpazit vardarbibu un no tas aizsargaties.

Emocionali vardarbigas attiecibas cietu$ais pastavigi jutas atbildigs par konfliktiem,
otras puses slikto garastavokli, attiecibu problemam, arl notikumiem, kuros nav
vainojams. Vainosana var but tiesa (“tas notika tevis del”) vai netiesa — caur skatieniem,
klusé$anu, demonstrativu apvaino$anos. Kauns ir dzilaks mehanisms, ko rada ne tikai
tas, ka kaut kas ir izdarits “nepareizi”, bet ari sajuta, ka otrs ka persona ir

» =»

“nepietiekams/a”, “nevieta” vai “parak daudz”. Ilgtermina tas destruktivi ietekme

pasvertéjumu.

@ 1zol&sana no atbalsta tikla — draugiem, Simenes locekliem, kolégiem — ir gan
emocionalas vardarbibas pazime, gan tas veicinasanas mehanisms. Izolésana var notikt

dazados veidos:

> Atklata kritika par tuvajiem cilvekiem (“tavs draugs tevi slikti ietekme”, “tava masa

tevi izmanto”).
> Konfliktu izraisi$ana péc tikSanas ar draugiem vai §imeni.
> Vainas sajutas radisana par laiku, kas pavadits arpus attiecibam.

> Socialu aktivitasu “sabotésana” — apzinata kaveésanas, negaiditi konflikti pirms

planotajam tik$anas reizem.

Rezultata cietusais pakapeniski zaude atbalsta tiklu un klust emocionali atkarigaks no

partnera/es, kas, savukart, vel vairak nostiprina kontroli.

@ Klusésana — ilgstosa ignorésana, emocionila atsvesinasanas, demonstrativa
vienaldziba — ir viena no efektivakajam kontroles formam, jo rada pastavigu trauksmi
un nedrosibu. Cilveks nezina, ko izdarijis nepareizi, mégina izligt, uznemas vainu, lai

atjaunotu emocionalo kontaktu. Tadgjadi klusesana klust par varas instrumentu.

B Va73k 7inama emarinnalac vardarhihac dimencdiia ir akonamicks kantrale —
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partnera/es piekluves ierobezo$ana naudas lidzekliem, atkarigas finansialas situacijas
veidosana, ekonomiskas neatkaribas kavésana (piemeéram, nosacijumi par darba vietu
vai karjeru). Ekonomiska atkariba biezi ir viens no galvenajiem faktoriem, kas apgrutina

vardarbigu attiecibu pamesanu.

Ka atpazit emocionalo vardarbibu

Ir vairakas emocionalas vardarbibas pazimes, kuram butu japievérs uzmaniba. Tomer
svarigi atceréties, ka neviena no tam atseviski nav vardarbibas pieradijums. Tas javerte

kopuma ka sistema, raugoties uz attiecibu kopé€jo dinamiku.
Pazimes, ko var novérot cietusajam:

> Pastavigas Saubas par savam emocijam, uztveri vai atminu (“varbut es tieSam

parspileju”).
> Bailes izteikt savu viedokli, jo nezina, ka partneris/e reages.

> Pastavigs satraukums par to, ka “neapvainot” partneri — ricibas, vardu, planu

pielagosana.

> Vainas sajuta par notikumiem, par kuriem nav atbildigs/a

> Socialo kontaktu sasaurinajums — mazak draugu, radu, aktivitasu.

> Trauksme, hronisks stress, bezmiegs bez skaidra iemesla.

> Pasvértéjuma pazeminasanas ilgaka laika posma.

> Sajuta, ka “staiga ka pa minu lauku” savas majas vai attiecibas.

> Gratibas pienemt lemumus, biezak atsaucas uz partnera/es viedokli.
Pazimes, ko var noverot attiecibu dinamika:

> Viens partneris/e parasti pielagojas, bet otrs/a nosaka noteikumus.

> Konlflikti beidzas ar to, ka cietusais uznemas vainu, neatkarigi no situacijas.

> Sociala izolacija — kontakti ar arpasauli klust arvien retaki.

> Vardarbigais partneris/e publiski izskatas korekts/a un mierigs/a, bet attiecibas ir

kontrolgjoss/a.

> Cietusais runa par partneri ar acimredzamu piesardzibu vai bailem.

> Konflikti atkartojas pec vienada modela — bez merktieciga risinajuma.

> CietusSais par sevi runa tikai partnera/es konteksta — zaudéta individuala identitate.
Orientéjosi jautajumi profesionaliem:
Prakseé ir noderigi jautat ne tikai par to, kas notika, bet ar1:

> Vai jus biezi jutaties vainigs/a par notikumiem, kurus neesat izraisijis/usi?

> Vali, atgrieZoties majas, vai pirms sarakstes ar partneri jutat trauksmi?

> Vai jutat, ka brivi varat satikties ar draugiem un gimeni?

> Vai partneris/e jutas apvainots/a, ja pavadat laiku atseviski?



> Vaijums ir sajuta, ka pastavigi uzmanaties, lai partneri neapvainotu?

> Vai partneris/e ir reaggejis/usi tados veidos, no kuriem baidaties?

> Vali ir bijusi gadijumi, kad jus Saubijaties par to, vai tas patieSam notika?
Kas trauce atpazit emocionalo vardarbibu

Tam, kapéc emocionalo vardarbibu biezi neizdodas atpazit ne pasam cietusajam, ne

tuviniekiem, ne profesionaliem, ir vairaki izskaidrojumi:
@ Cietusa Saubas un prata apmiglo$anas ietekme

Prata apmiglo$ana sistematiski grauj cilveka uzticibu savai uztverei. Ja ilgstosi tiek
atkartots, ka “tu vienkarsi iedomajies”, “tu parspilé” vai “tas nenotika”, otrs var sakt ticet
siem vestijumiem. Vins/a nepalaujas uz savam izjutam ka uzticamu informacijas avotu.
Tapec cietusais biezi pat nevar skaidri atzit, ka kaut kas notiek nepareizi — vinam skiet,
ka problema ir paga. Turklat ilgstosa emocionala vardarbiba biezi rada psihologiskas
sekas — depresiju, trauksmi, emocionalu izsikumu —, vel vairak apgrutinot skaidru

situacijas izvertésanu.
@ “Abpuséjas” vardarbibas probléma

Vardarbigas attiecibas no malas var izskatities ka savstarpeji konflikti, kuros abi partneri
stridas, abi dusmojas un reage emocionali. Apkartejiem un specialistiem var rasties
iespaids, ka “abi vainigi”. Tomér $ada analize ir maldinoSa. Svarigs ir ne tikai jautajums
“kas notika?”, bet arl — kada ir attiecibu kopeja dinamika, kurs pielagojas, kurs baidas
un kur$ attiecibu gaita iegist vairak kontroles. Cietusa emocionala attieksme, stridi vai

pat pretreakcijas nereti ir atbilde uz sistematisku spiedienu, nevis vienlidzigs konflikts.
@ Vardarbiga partnera sociala téla speks

Emocionali vardarbigi partneri/es biezi publiski izskatas korekti, mierigi, pat $armanti.
Vini/as var but sociali veiksmigi/as, respekteti/as darba vieta un sabiedriba. Tas veido
milzigu kontrastu ar cietusa stastito un var radit neapzinatu tendenci specialistos (un
citos apkartejos) vairak uzticéties vardarbigajam/ai partnerim/ei. Savukart, cietusais var
izskatities apjucis, emocionals, nekonsekvents vai nedross, kas var but tiesas prata
apmiglosanas un hroniska stresa sekas. $ads kontrasts var maldinat pat pieredz&jusus

profesionalus.
@ Vardarbiba — tikai fiziska

Sabiedriba dzili iesaknojies prieksstats, ka Ista vardarbiba ir fiziska. Daudziem skiet — ja
nav sitienu, asaru un redzamu traumu, nav pietiekama pamata runat par vardarbibu. 51
pieeja ir ne tikai kladaina, bet ari kaitiga, jo cietu$ajiem liek Saubities par savu pieredzi
un atlikt palidzibas meklé$anu. Petijumos neparprotami noradits, ka emocionala
vardarbiba var radit tikpat nopietnas vai pat smagakas ilgtermina psihologiskas sekas ka
fiziska vardarbiba, tostarp posttraumatiska stresa traucejumus, depresiju, hronisku

trauksmi un citas veselibas problemas.
@ Fokuss uz simptomiem, nevis céloniem

Profesionalaja prakse emocionala vardarbiba biezi paliek nepamanita, jo cilveki
palidzibu mekle saistiba ar citam sudzibam, piemeéram, depresiju, trauksmi, miega
traucéjumiem, attiecibu probléemam, bérnu uzvedibas grutibam, finansu krizi.
Specialists, kas fokusejas tikai uz redzamo problemu, var neieverot, ka aiz tas slepjas
sistematiska vardarbibas attistiba. Tapec ir svarigi, ka palidzoso profesiju specialisti —
psihologi, socialie darbinieki, gimenes arsti, pedagogi u.c. — ir apmaciti uzdot dzilakus

jautajumus par attiecibu dinamiku.



@ Pickersanas, ceriba un cikliskums

Cietusais bieZi patiesi mil savu partneri. Samierinasanas fazes partneris/e atgriezas pie
rupigas, tuvas uzvedibas, un tiesi tas uztur ceribu, ka “viss mainisies”, ka “patiesiba vin$
ir mil3 cilvéks”. Sada pieker$anas nav vajums, bet gan cilvéciska reakeija uz ciklisku
vardarbibu attiecibas, ko pastiprina ar1 ilgstoSas manipulacijas apstaklos veidojusies

psihologiska atkariba.

Ir svarigi, ka specialisti So fenomenu saprot un neparmet cietusajam, kurs palicis
attiecibas, jo vaino$ana vairo sevis SaustiSanu. So dinamiku bieZi apraksta ar
vardarbibas cikla konteksta, kur spriedzes pieauguma, vardarbibas un “samierinaganas”

fazes periodiski atkartojas.

Emocionala vardarbiba bieZi sakas nemanami. Ar $kietami nenozimigam piezimém,
kontrolgjosu “riipju” izpausmem vai pakapenisku robezu saaurinasanu. Tiesi tapec tas
atpazi$ana nozime skatities nevis uz vienu incidentu, bet attiecibu kopgjo struktaru un
varas sadalijumu. Jo agrak vardarbiga dinamika tiek pamanita un nosaukta varda, jo
lielakas iespejas noverst dzilakas psihologiskas, socialas un fiziskas veselibas sekas.
Tapéc emocionalas vardarbibas atpazisana nav tikai individuals jautajums — ta ir butiska

profesionalas atbildibas un sabiedribas drosibas dala.
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