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IZGLĪTOJOŠA	PROGRAMMA	REAĢĒŠANAI	UZ	SEKSUĀLĀS	VARDARBĪBAS	(SV)	FAKTA	
ATKLĀŠANU	UNIVERSITĀTĒM,	KAS	PIEDALĀS	SEKSUĀLĀS	VARDARBĪBAS	UPURU	

(USVSV)	PROJEKTĀ,	BRUNELA	UNIVERSITĀTE		
	

Norādījumi	moderatoriem		
	
Krāsu	apzīmējumi	
Melni	burti	=	Norādījumi	moderatoriem	
Sarkani	burti	=	Attiecīgās	programmas	sadaļas	mērķis		
Slaidi	=	PP	–	orientējošie	PowerPoint	slaidi	katrai	sadaļai		
Zaļi	burti	 =	Katrai	 sadaļai	paredzētais	 laiks.	 To	var	pēc	vajadzības	pārdalīt,	 jo	 četru	
stundu	 ilgajās	 nodarbībās	 būs	 neliels	 laika	 pārpalikums,	 kuru	 var	 izmantot	 pēc	
saviem	ieskatiem.	Sadaļu	var	beigt	arī	mazliet	ātrāk	vai	vēlāk!		
Katrā	četru	stundu	garajā	nodarbībā	ir	paredzēts	pusstundu	ilgs	pārtraukums	ēšanai	
(aptuveni	 nodarbības	 vidū)	 un	 divi	 5	minūšu	 gari	 starpbrīži	 tualetes	 apmeklēšanai.	
Laiku	nosaka	pēc	vajadzības.		
	
Saīsinājumi	
PP=	PowerPoint	
SV=	seksuālā	vardarbība	
	
Saites	uz	bibliogrāfiskajiem	resursiem	ir	atrodamas	dažādās	šo	norādījumu	vietās;	tās	
ļauj	moderatoriem	gūt	plašāku	 informāciju	par	konkrētām	tēmām	pirms	nodarbību	
uzsākšanas,	ja	viņi	šādu	vajadzību	izjūt.		
	
Visā	programmas	tekstā	ir	norādes,	kas	aicina	dalībniekus	apzināt	savās	izjūtās.	Nolūks	
ir	panākt,	lai	dalībnieki	iedziļinātos	un	izprastu	to,	kā	sociālie	un	kultūras	priekšstati	par	
tēmām,	 kas	 saistītas	 ar	 SV,	 varētu	 atspoguļoties	 viņu	 pašu	 apziņā,	 veidojot	 viņu	
priekšstatus	par	SV.		
	
Piemēram,	 ja	 pirmā	 uzklausītāja	 uztverē	 cilvēks,	 kas	 atklāj	 SV	 faktu,	 ir	 atbildīgs	 par	
notikušo	 vai	 pirmā	 persona,	 kas	 uzklausa	 šo	 cilvēku,	 izjūt	 riebumu,	 nosodījumu	 vai	
vēlēšanos	 upuri	 kontrolēt,	 labot	 vai	 atbrīvot,	 tas	 var	 ietekmēt	 reakcijas	 kvalitāti	 uz	
atklāto	 informāciju.	 Jebkuras	 izjūtas	 ir	 pamatotas	 un	 interesantas,	 un	 tajās	 var	
iedziļināties.	
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Pirmā	diena,	4	stundas	
	
Dalībnieki	 iepazīstina	 moderatoru(-us)	 ar	 sevi	 –	 nosauc	 savu	 vārdu,	 uzvārdu,	
nodarbošanos		
15	 minūtes	 (5	 minūtes,	 lai	 iepazītos,	 5	 minūtes	 grupas	 darba	
noteikumiem/aicinājumam	 parūpēties	 par	 savu	 pašsajūtu,	 5	 minūtes	 runāšanai	
pāros)		
	
Moderators	 nav	 skolotājs,	 bet	 viņa	 uzdevums	 ir	 dalīties	 ar	 zināšanām,	 pieredzi	 un	
savām	prasmēm.	Katram	ir	kaut	kas	būtisks,	ar	ko	dalīties!		
	
Grupas	 dalībnieku	 iepazīšanās.	 Dalībniekiem	 dod	 divas	 minūtes	 sarunai	 ar	 otru	
dalībnieku,	 kas	 atrodas	pa	kreisi.	 Jāpajautā,	par	 ko	 kaimiņš	 strādā,	 viņa	 vārds,	 kā	 tas	
iegūts	vai	ko	tas	nozīmē;	pēc	tam	ar	kaimiņu	iepazīstina	pārējos	grupas	dalībniekus.		
	
Grupas	darba	noteikumi.	Tos	norāda,	bet	laika	trūkuma	dēļ	plašāk	par	tiem	nerunā.		
PP	
	
	
Laiks.	Laika,	lai	aptvertu	šo	patiešām	plašo	tēmu,	nav	daudz;	tas	nozīmē,	ka	mums	var	
nākties	 pārtraukt	 dažas	 sarunas,	 neskatoties	 uz	 to,	 kas	 mums	 tās	 var	 likties	 tiešām	
nozīmīgas.	Visu,	kas	kādam	šķitīs	būtiski	svarīgs,	es	uzrakstīšu	uz	šīs	lapas,	kas	būs	pie	
sienas.	Ja	atliks	laika,	mēs	atgriezīsimies	pie	jautājuma	nodarbības	beigās.	Jums	arī	būs	
„post-it”	 piezīmju	 papīrs,	 uz	 kura	 uzrakstīt	 savus	 „atliktos”	 jautājumus/piezīmes,	 pie	
kurām	varam	atgriezties	nodarbības	beigās.		
	
	
	
	
	
	
		
Nobeigumā	mēs	norādīsim	resursus	un	papildu	materiālu	lasīšanai.		
	
Dalībniekiem	izsniedz	„post-it”	piezīmju	papīru.	
	
	
	
	
	
	
	

GRUPAS	DARBA	NOTEIKUMI	
▷ Izslēdzam	telefonus	
▷ Ar	cieņu	izturāmies	pret	atšķirīgo	
▷ Mēģinām	nepārtraukt	viens	otru	
▷ Izvairāmies	no	vērtējošiem	spriedumiem	viens	par	otru	
▷ Mēģinām	uzņemties	risku,	ko	rada	dalīšanās	ar	domām		
▷ Uzdodam	jautājumus	
▷ Izvairāmies	no	uzskata,	ka	mums	būtu	pienākums	zināt	atbildes	vai	„visu	precīzi	
saprast”		

▷ Ievērojam	konfidencialitāti	–	nekas	no	tā,	ko	mēs	šeit	runājam	par	jebkuru	konkrētu	
cilvēku,	netiks	izpausts	ārpus	šīs	telpas	

▷ Atliekam	jautājumus	līdz	vēlākam	laikam!	Mums	jāiekļaujas	paredzētajā	laikā!	
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PP	–	Rūpes	par	savu	pašsajūtu	
	
2	minūtes	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
Jāmudina	 dalībnieki	 rūpēties	 par	 savu	 pašsajūtu.	 Par	 SV	 tēmu	 runāt	 ne	 vienmēr	 ir	
viegli;	dalībnieki	 var	būt	pieredzējuši	 SV	paši	 vai	arī	no	 tās	var	būt	 cietis	kāds	viņiem	
tuvs	cilvēks.	Mudiniet	dalībniekus	rīkoties	atbildīgi	un	parūpēties	par	savu	pašsajūtu,	ja	
viņi	nejūtas	labi.	
	
	
Pasakiet	grupai:	
	
- Ar	dzērieniem	un	cepumiem	var	cienāties	visas	dienas	garumā		
- Telpu	var	atstāt	jebkurā	laikā	bez	jebkāda	paskaidrojuma		
- Apmēram	starp	12:00	un	12:30	būs	pusstundu	ilgs	pusdienu	pārtraukums		
- Īss	pārtraukums	būs	arī	rīta	un	pēcpusdienas	cēlienā		

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

RŪPES	PAR	SAVU	PAŠSAJŪTU	
	
Mēs	runājam	par	tēmu,	kas	nav	vienkārša.	
Ja	jūtat,	ka	jums	nav	viegli:	
▷ Parūpējieties	par	savu	pašsajūtu	
▷ Izejiet	ārā	no	telpas	
▷ Palūdziet	atbalstu	–	no	kāda,	kas	ir	šeit,	vai	kāda	cita,	ko	jūs	pazīstat	un	kam	
uzticaties		
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PP		-	Ko	nozīmē	pirmā	reaģēšana	uz	SV	fakta	atklāšanu?		
5	minūtes	
Mērķis.	Gūt	izpratni	par	terminu	„pirmais	uzklausītājs”	un	viņa	funkcijām.	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
Tas	ir	tikai	īss	ievads	jautājumā,	kas	ir	„pirmais	uzklausītājs”	(PU),	paskaidrojot	to,	ko	šis	
vārds	nozīmē	un	ko	tas	neiekļauj.	
Mēs	 reaģējam	 nevis	 tāpēc,	 ka	 to	 prasa	 mūsu	 amats	 (piemēram,	 ārsta	 vai	 skolotāja	
profesija),	 bet	 gan	 lai	 atklāsmes	 brīdī	 reaģētu	 ar	 sirds	 siltumu	 un	 šī	 reakcija	 būtu	
noderīga.		
	
MĒS	NEESAM	GLĀBĒJI!	
	
Šī	 loma	 neprasa	 akreditāciju	 un	 nav	 mums	 oficiāli	 piešķirta.	 Visi	 darbinieki	 var	
potenciāli	nonākt	situācijā,	kurā	viņiem	nākas	reaģēt	pirmajiem,	pašiem	to	neizvēloties	
un	 pat	 negaidot.	 Šīs	 nodarbības	 ir	 paredzētas,	 lai	 sniegtu	 darbiniekiem	 zināšanas	 un	
pārliecību,	ka	viņu	reakcija	būs	atbilstoša.		
	
Pārbaudiet,	vai	ir	jautājumi	par	šo	lomu.		
	
	
	
	
	
	
	
	
	

KAS	IR	PIRMAIS	UZKLAUSĪTĀJS	
▷ Persona,	kas	pirmā	reaģē	uz	cilvēka	atklāsmi	par	seksuālu	vardarbību	
▷ Kāds,	kas	ir	gatavs	uzklausīt,	neuzbāzīgi	piedāvā	padomu	un	novirza	personu,	kas	
atklāj	SV	faktu,	pie	atbalsta	sniedzēja		

	
Pirmais	uzklausītājs	nav	
▷ nedz	ārsts,	nedz	konsultants;	kāds,	pie	kura	atklāsmes	subjekts	noteikti	
atgriezīsies;	viņš	nav	glābējs	vai	kāds,	kas	visu	var	vērst	par	labu.		
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PP	Programmas	plāns		
2	minūtes	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
Dariet	 dalībniekiem	 zināmu,	 ka	 programmas	 pirmā	daļa	 varētu	 būt	 diezgan	 skarba	 –	
mēs	 aplūkosim	 grūtus	 jautājumus	 (pieredzētais,	 statistika,	 sabiedrības	 uztvere)	 un	
runāsim	par	nepievilcīgām	lietām.	Atgādiniet	dalībniekiem	rūpēties	par	savu	pašsajūtu;	
iespējams,	praktiskās	nodarbības	nākamajā	nedēļā	ļaus	mums	justies	optimistiskāk.	To	
var	atgādināt	dalībniekiem	visā	pirmās	nodarbības	gaitā!	
	
Dariet	 zināmu,	 ka	 nodarbības	 beigās	 būs	 īsa	 diskusija	 par	 to,	 kā	 parūpēties	 par	 savu	
pašsajūtu.	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Programmas	pirmajā	daļā	mums	būs	iespēja	izpētīt	
	
▷ Ko	nozīmē	„seksuāla	vardarbība”		
▷ Uztvere	un	vērtības	no	sociālā,	personīgā	un	mēdiju	skatpunkta	
▷ Daži	atklāsmes	aspekti	
▷ Piekrišana	

	
▷ Programmas	otrajā	daļā	mums	būs	iespēja	aplūkot	praktiskākus	
aspektus,	ar	kuriem	nākas	saskarties,	reaģējot	uz	atklāsmi		



																						  

 
http://usvreact.eu/ 

  
#USVreact projekts finansēts ar Eiropas Komisijas atbalstu. Tā saturs un materiāli 
atspoguļo tikai autoru viedokli, un Komisija nevar tikt saukta pie atbildības par tajā 
izmantoto informāciju. Projekta kods: JUST / 2014 / RDAP / AG / VICT / 7401  
 

7	

PP	–	Kas	ir	seksuāla	vardarbība?		
10	minūtes	(5	minūtes	darbam	pāros	un	5	minūtes	apspriešanai)		
Mērķis.	Zināt,	ko	apzīmē	un	iekļauj	terminā	„seksuāla	vardarbība”.	
	
	
	
	
	
Darbs	 pāros.	 Palūdziet	 dalībniekus	 pa	 pāriem	 apspriest,	 kurus	 terminus	 viņi	 iekļautu	
kategorijā	 „seksuāla	 vardarbība”,	 un	 aiciniet	 viņus	pārdomāt,	 vai	 kādi	 no	minētajiem	
jēdzieniem	pēc	viņu	ieskata	apzīmē	smagāku/mazāk	smagu	nodarījumu.		
Atgriezeniskā	saite.	Pēc	tam	parādiet	viņiem	turpmāko	slaidu	un	pajautājiet:		
Vai	ir	kāds	termins,	kuru	jūs	nesaprotat?		
Vai	 kāds	 no	 slaidā	 iekļautajiem	 terminiem	 jūs	 pārsteidz	 vai	 varbūt	 jūs	 nepiekrītat	 tā	
iekļaušanai?		
Vai	ir	kāds	būtiski	svarīgs	termins,	kura	sarakstā	trūkst?	
Apspriežiet	nodarījumu	smagumu	un	pasakiet	dalībniekiem,	ka	vardarbības	smagums	ir	
subjektīvās	pieredzes	kategorija,	un	mēs	nevaram	izdarīt	pieņēmumus	par	nodarījuma	
ietekmi.	Nekad	nevajadzētu	vērtēt	un	salīdzināt	seksuālu	vardarbību	pēc	smaguma,	jo	
katrs	cilvēks	ir	atšķirīgs.	Katra	sarakstā	uzskaitītā	darbība	potenciāli	ir	vardarbības	akts,	
kas	var	radīt	kaitējumu.	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Var	iekļaut...	
	
▷ Izvarošanu	
▷ Seksuālu	uzbrukumu	
▷ Seksuālu	uzmākšanos	
▷ Bērna	seksuālu	izmantošanu	
▷ Sieviešu	 dzimumorgānu	
kropļošanu	(SDzK)	

▷ Cilvēku	tirdzniecību	
▷ Piespiedu	prostitūciju	
▷ Seksuālu	 vardarbību	 pret	
intīmās	dzīves	partneri	

▷ Seksuālu	 vardarbību,	 upurim	
esot	narkotisko	vielu	ietekmē	

▷ Pornogrāfiju	(?)	
	

▷ Psiholoģisku	terorismu	
▷ Seksuālu	izmantošanu	
▷ Seksuālu	 vardarbību	 pret	
institucionalizētu	
pakalpojumu	saņēmējiem	

▷ Seksuālu	 izmantošanu	
profesionālo	 attiecību	
kontekstā	

▷ Seksuālu	 varmācību	 ar	
tehnoloģisko	 līdzekļu	
starpniecību	

▷ Prezervatīva	 novilkšanu	
bez	 partnera	 ziņas	 un	
piekrišanas	

	 	

	
	 KAS	IR	SEKSUĀLA	VARDARBĪBA?	
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PP	–	Ko	mēs	jūtam,	kad	dzirdam	šos	vārdus?		
15	minūtes	(5	minūtes	darbam	mazās	grupās,	10	minūtes	visā	grupā)	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
Darbs	 grupās.	 Lielāku	 grupu	 sadala	 vairākās	 mazākās	 grupās	 (pa	 3-4	 cilvēkiem),	 lai	
apspriestu	 jautājumu	 „Ko	 mēs	 domājam	 un	 jūtam,	 kad	 dzirdam	 vārdus	 „seksuāla	
vardarbība”?”.	 Katrai	 grupai	 izdala	 „post-it”	 piezīmju	 papīru,	 kur	 pierakstīt	 vārdus,	
izjūtas	utt.	
	
Pēc	tam	moderators	savāc	„post-it”	piezīmes	un	izvieto	tās	uz	sienas	vai	prezentācijas	
bloknota	lapas.	
	
Atgriezeniskā	saite	visas	grupas	priekšā,	diskusija.	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
PAR	KO	MĒS	DOMĀJAM	UN	KĀ	JŪTAMIES,	
KAD	DZIRDAM	VĀRDUS	„SEKSUĀLA	
VARDARBĪBA”?	
	
Parunāsim	par	to	
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Esošie	priekšstati	par	SV	
25	minūtes	(10	minūtes	darbam	mazās	grupās,	15	minūtes	darbam	visā	grupā)	
Mērķis.	Apzināt	mūsu	personīgos,	kultūrā	un	sabiedrībā	esošos	priekšstatus,	plašākā	
sabiedrībā	un	augstākajā	izglītībā	valdošās	sociālās	normas.		
Pētīt	šīs	normas	un	sākt	domāt	par	to	ietekmi.	
	
Darbs	grupās.	Apspriešana	mazās	grupās	(pa	3-4	cilvēkiem;	dalībniekus	sadala	grupās	
tā,	lai	grupas	nebūtu	tās	pašas	kā	iepriekšējā	reizē).		
Katrai	 grupai	 piešķir	 izdales	 materiālu	 apspriešanai	 –	 dažādus	 attēlus	 un	 citātus	 no	
preses	 (skatīt	 pielikumu/izdales	materiālus	 –	 citātus	 un	 attēlus	 par	 to,	 kā	 sabiedrība	
uztver	SV).		
Diskusijas	 laikā	 jādomā	 par	 PP	 jautājumiem;	moderatoram	 jāseko	 grupu	 darbam,	 lai	
nezustu	uzmanība.		
	
PP	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Atgriezeniskā	saite	visai	grupai,	diskusija	par	galvenajām	tēmām.	
	
(IEROSINĀM	5-10	MINŪTES	ILGU	PĀRTRAUKU)		
		
	
	
	
	
	
	
	
	
	

MATERIĀLI	NO	MASU	INFORMĀCIJAS	LĪDZEKĻIEM	UN	SV	UZTVERE	
SABIEDRĪBĀ	
▷ Kā	jūs	jūtaties,	lasot	un	aplūkojot	šos	materiālus?	
▷ Kā	šīs	domas	un	attēli,	utt.	ietekmē	mūsu	pašu	un	citu	cilvēku	
priekšstatus	par	seksuālo	vardarbību?	

▷ Vai,	lasot/aplūkojot	šos	materiālus	no	masu	informācijas	
līdzekļiem,	Jums	šķiet,	ka	Jūsu	pašu	priekšstati	un	vērtības	atbilst	
tur	atspoguļotajiem?	Vai	atspoguļotie	priekšstati	Jūs	aizvaino	vai	
arī	Jūsu	reakcija	ir	neitrāla?		
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Esošie	priekšstati	par	SV	slēptajā	pieredzē		
25	minūtes	(10	minūtes	darbam	mazās	grupās,	15	minūtes	darbam	visā	grupā)	
	
„Hidden	Marks”apsekojums	
Darbs	 grupās.	 Katrai	 grupai	 izvēlas	 divus	 vai	 trīs	 citātus	 un	 sektoru	 diagrammas	 no	
apsekojuma	un	atvēl	laiku	to	apspriešanai	(grupu	dalībniekus	maina).		
	
Pārliecinās,	 ka	 grupas	 patur	 prātā	 jautājumus;	 jautājumiem	 jābūt	 redzamiem,	 lai	 pie	
tiem	 varētu	 atgriezties	 un	 paturēt	 tos	 uzmanības	 centrā.	 Atgriezeniskā	 saite	 grupai.	
Mudiniet	diskutēt	par	universitāti,	kurā	grupas	dalībnieki	strādā.	
	
	
PP	

	
	 	

JAUTĀJUMI	PĀRDOMĀM,	DISKUTĒJOT	PAR	DAŽIEM	„HIDDEN	MARKS”	
APSEKOJUMA	REZULTĀTIEM	
	
▷ Ko	Jūs	jūtat,	lasot	citātus/redzot	pētījuma	rezultātus?	
▷ Kā	tas	atbilst	Jūsu	priekšstatiem	par	to,	kā	studenti	jūtas/	ko	viņi	ir	
pieredzējuši	mācību	laikā		
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PP-	Papētīsim	statistiku	
25	minūtes	(15	minūtes	darbam	mazās	grupās,	10	minūtes	darbam	visā	grupā)	
	
Mērķis.	Turpināt	strādāt	pie	tā,	lai	dalībnieki	plašāk	apzinātu	savas	sociālās	vērtības,	
uztveri,	 plaisas	 zināšanās	 un	 gūtu	 priekšstatu	 par	 reālajiem	 skaitļiem,	 kas	 raksturo	
seksuālo	vardarbību	dažādās	vietās,	vecuma	un	citās	grupās.		
	
Sākt	 saprast	 seksuālās	 vardarbības	 realitāti	 sabiedrībā,	 noskaidrojot	 reālos	 skaitļus	
utt.	un	pārliecinoties	par	to,	vai	dalībnieki	apzinās,	cik	izplatīta	ir	SV.	
	
Darbs	grupās.	Kad	dalībnieki	sadalīti	mazās	grupās,	izsniedziet	viņiem	izdales	materiālu	
par	statistiku	un	palūdziet	aizpildīt	„tukšās	vietas”.		
Katra	 grupa	 ieraksta	 savas	 atbildes	 (viņiem	 jāapspriežas	 un	 jāmēģina	 vienoties	 par	
atbildēm	pēc	iespējas	īsākā	laikā).	
	
Brunela	universitātes	statistikas	avots	ir	nesen	veikta	studentu	aptauja.		
	
Saīsinājumi:	ons	=	AK	Nacionālais	Statistikas	birojs.	hrc	=	cilvēktiesību	kampaņa		
	
	
	
	
	
	

	 	 PAPĒTĪSIM	STATISTIKU	
	
	
	
	
Rādiet	PP	slaidā	redzamos	statistikas	datus	tikai	pēc	tam,	kad	darbs	mazajās	grupās	ir	
pabeigts.		
	
		
	
	
	
	
	
	
	
	



																						  

 
http://usvreact.eu/ 

  
#USVreact projekts finansēts ar Eiropas Komisijas atbalstu. Tā saturs un materiāli 
atspoguļo tikai autoru viedokli, un Komisija nevar tikt saukta pie atbildības par tajā 
izmantoto informāciju. Projekta kods: JUST / 2014 / RDAP / AG / VICT / 7401  
 

12	

	

	
	
	
	
	
	
	
		
	
	

REĀLIE	SKAITĻI	
▷ 97%	no	studentēm,	kas	anonīmi	atzina,	ka	ir	pieredzējušas	seksuālu	
vardarbību	no	universitātē	studējoša	studenta	puses,	par	to	nav	
ziņojušas(teleaptauja)	

▷ 2%	izvarošanas	gadījumu	un	līdzīgu	apsūdzību	seksuālos	noziegumos	
neapstiprinās	(Stenfordas	koledžas	pētījums)	

▷ Katrs	ceturtais	pieaugušais	ir	piedzīvojis	kādu	no	seksuālās	vardarbības	
veidiem	bērnībā	pirms	18	gadu	vecuma	(oneingour.org)	

▷ Katra	piektā	sieviete	atzīst	kādu	piedzīvotu	seksuālās	vardarbības	veidu	kādā	
savas	dzīves	stadijā	pieauguša	cilvēka	vecumā	(ons.gov.uk)	

▷ 90%	no	izvarotajām	personām	atzīst,	ka	varmāku	pazina	(ons.gov.uk)	
▷ Četri	no	pieciem	bērniem,	kas	pieredzējuši	seksuālu	vardarbību,	par	to	nav	
nevienam	stāstījuši	līdz	pieauguša	cilvēka	vecumam	(ons.gov.uk)	

▷ Apvienotajā	Karalistē	72	000	vīrieši	katru	gadu	kļūst	par	seksuālās	vardarbības	
upuriem	(gov.uk)	

▷ Pasaulē	kopumā	katra	trešā	sieviete	ir	piedzīvojusi	seksuālu	vardarbību	
attiecībās	ar	partneri	(PVO)	

▷ Laulāto	attiecību	kontekstā	izvarošanu	Apvienotajā	Karalistē	sāka	atzīt	par	
kriminālnoziegumu	1991.	gadā	(ons.gov.uk)	

▷ 31%	no	aptaujātajiem	uzskata,	ka	upuri	vismaz	daļēji	ir	vainojami	(AK	
Nacionālā	Statistikas	biroja	pētījums	par	noziedzību,	Anglija	un	Velsa)	

▷ Katra	otrā	transpersona	ir	kādreiz	piedzīvojusi	seksuālu	vardarbību	
(ons.gov.uk)	

▷ 46%	no	sievietēm,	kas	sevi	atzīst	par	biseksuālām,	ziņo,	ka	kādreiz	ir	izvarotas	
(salīdzinot	ar	17%	sieviešu,	kas	atzīst	sevi	par	heteroseksuālām,	un	13%,	kas	
atzīst	sevi	par	lesbietēm)	(hrc.org)	

	



																						  

 
http://usvreact.eu/ 

  
#USVreact projekts finansēts ar Eiropas Komisijas atbalstu. Tā saturs un materiāli 
atspoguļo tikai autoru viedokli, un Komisija nevar tikt saukta pie atbildības par tajā 
izmantoto informāciju. Projekta kods: JUST / 2014 / RDAP / AG / VICT / 7401  
 

13	

	

	
	
Atgriezeniskā	saite.	Papētiet	reālo	statistiku,	kas	atspoguļota	PP	slaidos,	apspriežiet	to	
grupā	 un	 izceliet	 tos	 datus,	 kas	 Jums	 šķiet	 īpaši	 interesanti	 (piemēram,	 par	
transpersonām,	biseksuālām	sievietēm,	cilvēkiem,	kas	vardarbīgo	personu	pazina):		
	
- Vai	kādi	no	skaitļiem	Jūs	pārsteidz?		
- Ko	tie	varētu	nozīmēt	tad,	ja	pēc	Jūsu	vērtējuma	skaitļi	bija	ievērojami	atšķirīgi?		
- Ko	Jūs	domājat	par	statistiku	Brunela	universitātē?		
- Kā	Jūs	jūtaties,	redzot	šos	skaitļus?		
	
	

(IEROSINĀM	30-45	MINŪTES	ILGU	PUSDIENU	PĀRTRAUKU)		
	
	
	
	
	
	
	
	
	

REĀLIE	SKAITĻI,	TURPINĀJUMS…	
▷ 54%	studentu,	kas	atbildēja	Brunela	universitātes	studentu	aptaujā,	
atzina,	ka	nav	nevienam	neko	stāstījuši	pēc	piedzīvotās	seksuālās	
vardarbības/uzmākšanās	

▷ 43%	par	klusēšanas	iemeslu	atzina	neticību,	ka	sekos	reakcija	
▷ 13%	par	klusēšanas	iemeslu	atzina	neērtības	sajūtu	
▷ 29%	par	klusēšanas	iemeslu	atzina	to,	ka	atklātā	informācija	dos	ieganstu	
izzobošanai	

▷ Uz	jautājumu	par	to,	vai	Brunela	universitātes	atmosfēra	un	kultūra	
mudina	cilvēkus	darīt	zināmu		pieredzēto	seksuālo	vardarbību	un/vai	
uzmākšanos,	70%	atbildēja	„nē”	un	30%	–	„jā”	

▷ Uz	jautājumu,	vai	viņi	zināja,	ka	Brunela	universitātē	ir	pieņemta	
rīcībpolitika	attiecībā	uz	seksuālu	uzmākšanos,	75%	atbildēja	„nē”	un	tikai	
7%	–	„jā”	
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Ko	uzskatīt	par	vainīgu?		
25	minūtes	(15	minūtes	darbam	mazās	grupās,	10	minūtes	darbam	visā	grupā)	
Mērķis.	Izpētīt,	kas	raksturo	vainu	un	atbildību,	kādi	ir	dalībnieku	personīgie	uzskati	
un	kādas	varētu	būt	pārdomas	par	šiem	uzskatiem	un	sabiedrības	attieksmi	attiecībā	
uz	cietušā	vainošanu.	
	
PP	

	
	
	
	
	
	

Džims	dodas	uz	tikšanos	ar	vīrieti,	ar	ko	viņš	iepazinies	internetā.	Viņi	ir	
vienojušies,	ka	satiksies	bārā,	ko	viņi	pēc	abu	apgalvotā	pazīst	un	regulāri	
apmeklē.	Džims	ir	izlēmis	līdzi	aicināt	savu	draugu	Klaudio,	jo	mazliet	nervozē.	
Klaudio	piekrīt	būt	tuvumā.	Cilvēku,	ko	Džims	gatavojas	satikt,	sauc	Kreigs.	
Patiesībā	tas	ir	viss,	ko	Džims	zina	par	Kreigu,	bet	Džims	bieži	tiekas	ar	šādiem	
cilvēkiem	un	uzskata,	ka	starp	pazīstamiem	cilvēkiem	tas	nav	bīstami.		
	
Kreigs	tiekas	ar	Džimu,	un	viņi	sarunājas.	Džima	draugs	Klaudio	ir	iedzēris	pāris	
glāzītes	un	pļāpā	ar	paziņām	pie	bāra	letes.	Džims	un	Kreigs	nav	viņa	uzmanības	
lokā.	
	
Džimam	sāk	kļūt	nelabi.	Viņš	mēģina	dot	zīmi	Klaudio,	bet	Klaudio	viņu	neredz.	
Džims	ar	pūlēm	aizkļūst	līdz	tualetei,	kur	vienā	no	kabīnēm	sabrūk	uz	grīdas.	
Viņam	seko	Kreigs	un	Džimu	izvaro.	
	
Šo	gadījumu	daļēji	redz	vēl	viens	cilvēks,	kurš	pēc	tam	ātri	dodas	prom	no	
tualetes.	
	
Padomājiet	par	Kreiga,	Džima,	Klaudio	un	aculiecinieka	lomu	šajā	situācijā.	Cik	
lielā	mērā	viņi	ir	vainojami?	
	
0=	vispār	nevar	vainot	
5	=	visādā	ziņā	vainojams		
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Šo	stāstu	izdrukā	un	izsniedz	mazajām	grupām.	Attiecīgi	PP	slaidu	atstāj	uz	ekrāna.	
	
Darbs	 grupās.	 Katrai	 grupai	 izsniedz	 pilnu	 komplektu	 ar	 personāžiem	 (Džims,	 Kreigs,	
Klaudio,	aculiecinieks),	kas	izgriezti	no	papīra.	
	
Situāciju	 apspriež	 mazajās	 grupās.	 Katra	 grupa	 var	 uzrakstīt	 uz	 papīra	 personāžiem	
vērtējumu,	 ko	 viņi	 uzskata	 par	 atbilstošu	 (0=	 vispār	 nevar	 vainot,	 5=	 visādā	 ziņā	
vainojams).		
Mazajās	grupās	dalībnieki	apspriež,	kā	vērtējumi	piešķirami.		
Izteiktās	domas	vēlāk	apspriež	visa	grupa.		
	
Atgriezeniskā	saite.	Pētām	sabiedrības,	plašsaziņas	līdzekļu	utt.	attieksmi	un	to,	kāpēc	
visbiežāk	vaino	upuri.		
Es	ar	nolūku	šeit	lietoju	vārdu	„vaina”,	nevis	„atbildība”.	„Vaina”ir	juridisks	termins,	lai	
apzīmētu	persona,	kas	galarezultātā	ir	atbildīga	par	noziedzīgā	nodarījuma	izdarīšanu.	
Personīgā	 atbildība	 par	 riskpilnas	 uzvedības	 sekām	 (piemēram,	 kādu	 alkohola	
daudzumu	 lietot)	 ir	 pilnīgi	 citas	 sarunas	 tēma,	 un	 šie	 jautājumi	 noteikti	 jānošķir,	
reaģējot	uz	 to,	kā	mēs	uztveram	atklāsmi	par	piedzīvotu	SV,	kā	SV	uztver	plašsaziņas	
līdzekļos	un	aplūko	juridiskajās	sistēmās.		
	
Tā	ir	tēma,	kas	jāizprot,	pārejot	pie	nākamās	sadaļas,	kas	veltīta	upuru	vainošanai.	
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Upura	vainošana		
15	minūtes	
Mērķis.	Runāt	par	to,	ka	mēs	biežāk	pievēršamies	upurim	un	tam,	ko	upuris	dara,	lai	
nepieļautu	 izvarošanu,	 tai	 vietā,	 lai	 pievērstos	 varmākas	 nodarījumam,	 mūsu	
attieksmei	un	reaģēšanai	uz	to.		
	
PP	

Šajā	stadijā	mēs	vienkārši	runājam	par	to,	ka	upuri	vainot	nedrīkst.	
	
Miniet,	 ka	 nav	 konstruktīvi	 runāt	 par	 to,	 ka	 upurim	 būtu	 bijis	 jārīkojas	 „citādi”,	 lai	
uzbrukums/izvarošana,	utt.	nenotiktu.		
	
Ja	dalībnieki	grib	runāt,	piemēram,	par	to,	ka	„būtu	iepriekš	jāpadomā,	cik	daudz	dzert,	
ko	 vilkt	 mugurā,	 kurp	 doties”,	 var	 norādīt,	 ka,	 sekojot	 šādai	 domu	 gaitai,	
izvarošanu/uzbrukumu	var	novērst,	ja	zina,	ko	nevalkāt,	kurp	nedoties	un	ar	ko	vai	cik	
daudz	alkohola	var	lietot.	Tomēr	tā	tas	nav.		
	
Var	 pastāstīt	 publikācijās	 rakstīto	 un	 dalīties	 ar	 informāciju	 (sk.	 saites	 par	 upuru	
vainošanu	pielikumā),	kā	arī	šī	 jautājuma	izskatīšanu	var	atlikt,	 lai	virzītos	tālāk.	Pārāk	
garas	diskusijas	aizņem	pārāk	daudz	laika.	Šis	nav	punkts,	ko	vajadzētu	apspriest.	
	
	

UPURA	VAINOŠANA	
▷ Ja	mēs	pievēršam	galveno	uzmanību	tam,	ko	darījis	upuris,	
aculiecinieks,	draugs	utt.,	mēs	bieži	aizmirstam	to,	ka	uzmanības	
centrā	jābūt	varmākas	nodarītajam	

▷ Upuri	nekad	nedrīkst	vainot!	
▷ Uzmanības	centrā	jābūt	varmākam	un	viņa	darbībām,	nevis	tam,	
kā	upuris	bija	ģērbies,	kādu	alkohola	daudzumu	lietoja	un	kur	
pastaigājās.	60%	gadījumu	uzbrukumi	sievietēm	notiek	iekštelpās,	
un	31%	gadījumu	izvarošana	notiek	sievietes	mājās	–	
visparastākajā	vietā.	

▷ Ir	būtiski	apzināties,	ka	mēs	ne	vienmēr	pilnībā	kontrolējam	savu	
drošību	un	to,	kā	pret	mums	izturas	citi.		
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Vardarbības	atklāšana/izpaušana		
20	minūtes	(10	minūtes	darbam	mazās	grupās,	10	minūtes	darbam	visā	grupā)	
Mērķis.	Saprast,	kas	 ir	vardarbības	atklāšana	–	ar	ko,	kādā	kontekstā	un	kur	 tā	var	
notikt,	un	cik	atšķirīgi	var	būt	dažādie	aspekti.	
Veidot	 sākotnējo	 izpratni	 par	 to,	 kāpēc	 ir	 grūti	 atklāt	 faktus,	 kas	 to	 sarežģī	 un	
ietekmē.		
	
PP	
Vērojam	vienu	no	„Rape	Crisis	Scotland”	#ijustfroze	kampaņas	videofilmām:	
	https://www.youtube.com/watch?v=WcZUWsvNyyU	
	

	
	
PP	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Dalībniekus	sadala	trijās	grupās,	no	kurām	pirmās	divas	grupas	strādā	pie	pirmajiem	
diviem	 jautājumiem,	 un	 otrās	 divas	 grupas	 –	 pie	 diviem	 pārējiem	 jautājumiem,	
pierakstot	domas	uz	prezentācijas	bloknota	lapām.	

SV	fakta	atklāšana	
	
▷ Kur	varētu	notikt	SV	fakta	atklāšana?	
▷ Kas	man	varētu	šādus	faktus	par	sevi	atklāt?	
▷ Vai,	rīkojoties	dažādās	situācijās	un	uzklausot	dažādus	
cilvēkus,	ir	vajadzīgas	dažādas	prasmes?	

▷ Kas	kavē	cilvēkiem	nākt	atklātībā?		
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Pēc	tam	–	atgriezeniskā	saite	visai	grupai.	
	

 Mudiniet	dalībniekus	paturēt	prātā	to,	ka	SV	fakta	atklāšana	var	notikt	JEBKURĀ	
VIETĀ,	 dažreiz	 tādā,	 kur	 ne	 vienmēr	 ir	 viegli	 sniegt	 atbalstu	 (kāpņu	 telpā,	
autostāvvietā,	sabiedriskās	vietās,	kur	ir	daudz	cilvēku,	kas	jūs	vēro).	Šī	vieta	var	
nebūt	piemērota	privātai	sarunai;	tad	mums	var	nākties	aicināt	cilvēku	pāriet	uz	
citu	 vietu	 (ja	 vien	 nav	 medicīnisku	 norāžu,	 kas	 liek	 domāt	 par	 to,	 ka	
pārvietošanās	var	radīt	draudus	veselībai!).		

 SV	 fakta	atklāšana	var	notikt	pa	e-pastu!	 To	var	 atklāt,	 nosūtot	 lūgumu	ņemt	
vērā	attaisnojošus	apstākļus.	Arī	šajā	gadījumā	ir	jāreaģē.		

 Atklāsmes	subjekts	var	būt	jebkurš	–	kolēģis,	students,	apmeklētājs,	darbinieks	
no	citas	iestādes,	ar	kuru,	piemēram,	jums	ir	līgumattiecības.		

 Vai	 ir	 īpašas	 vajadzības,	 piemēram,	 valodas	 barjera,	 vajadzība	 vērsties	 pie	
konkrēta	dzimuma	vai	reliģijas	pārstāvja?	Atcerieties,	ka	atšķirības	un	SV	fakta	
atklāšanā	sīkāk	tiks	aplūkota	tālāk…		

 Kauns	 ir	 ļoti	 būtisks	 iemesls,	 kurš	 var	 liegt	 cilvēkam	 atklāt	 faktus;	 tāpat	 arī	
bažas,	ka	stāstītajam	nenoticēs.	

	
(IEROSINĀM	5-10	MINŪTES	ILGU	PĀRTRAUKU)		
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Kā	mēs	izjūtam	atšķirības	un	kā	tās	ietekmē	SV	fakta	atklāšanu		
25	minūtes	(10	minūtes	darbam	mazās	grupās,	15	minūtes	darbam	visā	grupā)		
	
PP		
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
Katra	 grupa	 aplūko	 atklāsmi	 vienā	 no	 vinjetēm	 un	 apspriež	 to,	 paturot	 prātā	 šādus	
jautājumus.		
	
Norādes	uz	papildu	informāciju	moderatoram	par	SV	ietekmi	LGBTU	kopienā:		
http://www.hrc.org/resources/sexual-assault-and-the-lgbt-community	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
KĀ	MĒS	IZJŪTAM	ATŠĶIRĪBAS	UN	KĀ	TĀS	IETEKMĒ	
SV	FAKTA	ATKLĀŠANU			
	

Ieskatieties	vinjetē	un	padomājiet,	ko	tajā	rakstītais	liek	domāt	
par	atklāsmes	subjekta	identitāti	vai	atšķirībām	
	
▷ Kā	tās	varētu	ietekmēt	viņa/-as	izjūtas,	atklājot	Jums	SV	
faktu	

▷ Vai	tās	varētu	ietekmēt	to,	kā	Jūs	reaģējat	
▷ Vai	Jūsu	zināšanās	ir	nepilnības,	kas	varētu	ietekmēt	
Jūsu	reakciju?	
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Atgriezeniskā	saite	visā	grupā,	ņemot	vērā	turpmāko:		
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

MUMS	JĀBŪT	INFORMĒTIEM	PAR	
▷ Mūsu	pašu	pieņēmumiem	un	nepilnībām	zināšanās	
▷ Speciālistu	pakalpojumiem	
▷ Iekšējo	dienestu	pakalpojumiem	
▷ Bēgļiem	paredzētajiem	pakalpojumiem	
▷ Dažādus	cilvēkus	var	nākties	novirzīt	uz	atšķirīgām	
iestādēm	un	organizācijām	atbalsta	saņemšanai!		

	
Mēs	par	to	dziļāk	runāsim	nākamajā	reizē		
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Piekrišana		
15	minūtes		
Mērķis.	Izpētīt	un	izprast	piekrišanas	jēdzienu		
	
Vērojam	 videofilmu	 par	 piekrišanu	 no	 „Thames	 Valley	 Police”	 vietnes	
https://www.youtube.com/watch?v=pZwvrxVavnQ	
	

	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
Apspriešana	 visā	 grupā.	Mēs	 vēlamies	 izpētīt,	 ko	 nozīmē	 piekrist	 seksuālam	 aktam.	
Dažiem	 cilvēkiem	 videofilma	 nepatīk;	 tāpēc	 var	 padomāt	 par	 to,	 kādas	 kritiskas	
piezīmes	tiks	izteiktas	un	kādi	ierobežojumi	izvirzīti.	
	
	

PIEKRIŠANA	

▷ Kādas	ir	Jūsu	domas	pēc	videofilmas	noskatīšanās?	
▷ Vai	tā	varētu	būt	noderīga	studentiem?	
▷ Vai	tur	viss	ir	pārāk	vienkāršots?		
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Rūpes	par	savu	pašsajūtu:	
5	minūtes	(3	minūtes,	lai	paskaidrotu,	ko	nozīmē	rūpes	par	savu	pašsajūtu,	2	minūtes	
pārrunām	visā	grupā)		
	
PP		

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
Atgādiniet	 dalībniekiem,	 ka	 sarunas	 nodarbībās	 var	 atstāt	 uz	 viņiem	 iespaidu	 un	 par	
attiecīgajām	 tēmām	 domāt	 nav	 viegli.	 Atgādiniet	 dalībniekiem	 parūpēties	 par	 savu	
pašsajūtu	pēc	nodarbības.		
	
Palūdziet,	lai	katrs	dalībnieks	pats	priekš	sevis	ieskatās	anketā:		
http://www.community.nsw.gov.au/__data/assets/pdf_file/0005/335696/tool_self_ca
re_assessment.pdf	
	
Tad	aiciniet	viņus	pārrunāt	pa	pāriem	visu,	ko	viņi	ievērojuši	saistībā	ar	rūpēm	par	savu	
pašsajūtu,	un	kā	to	varētu	uzlabot.		
	
Mēs	īsumā	atgriezīsimies	pie	rūpēm	par	savu	pašsajūtu	arī	nākamās	nodarbības	beigās.		
	 	

NOVĒRTĒJIET,	KĀ	JŪS	RŪPĒJATIES	PAR	SAVU	PAŠSAJŪTU	
	
Aptauja,	lai	vērtētu,	kā	Jūs	rūpējaties	par	savu	pašsajūtu	
	
Šī	aptauja	sniedz	pārskatu	par	veidiem,	kā	pareizi	rūpēties	par	savu	pašsajūtu.	
Kad	anketa	ir	aizpildīta,	izvēlieties	vienu	punktu	no	katras	jomas,	pie	kura	Jūs	
aktīvi	strādāsiet.	
Izmantojot	šo	skalu,	novērtējiet	turpmākos	punktus	pēc	biežuma:		
5	=	bieži	
4	=	dažreiz	
3	=	reti	
2	=	nekad	
1	=	man	tas	nekad	nav	ienācis	prātā	
	
Labs	veids,	kā	regulāri	pārliecināties	par	to,	kā	Jūs	rūpējaties	par	savu	
pašsajūtu!	
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PĀRSKATS	PAR	1.	DIENU		
10	minūtes	(5	minūtes	pārskatam,	5	minūtes	darbam	pāros)	
PP	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Kā	mēs	 jūtamies,	nodarbībai	beidzoties?	Ja	Jums	 ir	 laiks,	parunājiet	ar	kaimiņu	 labajā	
pusē,	 un	 pastāstiet	 grupai	 to,	 kā	 Jūsu	 sarunu	 biedrs	 jūtas,	 nodarbībai	 beidzoties.	
Mēģiniet	izteikties	nevis	saviem,	bet	viņa/viņas	vārdiem.	
		
Kamēr	grupa	strādā,	pārbaudiet,	vai	ir	kādi	„atlikti”	jautājumi,	ko	vajadzētu	izskatīt.		
	
PP	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	

MĒS	ESAM	APLŪKOJUŠI…	
▷ Seksuālās	vardarbības	definīciju	un	ieskatījušies	
statistikā	

▷ To,	kādas	jūtas	un	domas	mums	izraisa	seksuālā	
vardarbība	

▷ Kādi	viedokļi	varētu	būt	izplatīti	sabiedrībā,	un	kā	
tie	ietekmē	reakciju	uz	seksuālo	vardarbību	un	tās	
uztveri	

▷ Mēs	esam	arī	pētījuši	upura	vainošanu,	piekrišanu	
seksam	un	vardarbības	fakta	atklāšanu	

NĀKAMAJĀ	REIZĒ	MĒS	APLŪKOSIM…	
	
▷ Atklāsmi	sīkāk	
▷ Seksuālās	vardarbības	fizisko	un	garīgo	ietekmi	uz	
personu,	kas	to	piedzīvojusi,	un	personu,	kurai	
informācija	tiek	atklāta	

▷ Prasmes	reaģēt	uz	atklāsmi	praksē	
▷ Rūpes	par	savu	pašsajūtu	
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Otrā	diena,	4	stundas	
	
Ievads	otrajā	dienā	
10	minūtes	
	
PP	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
Apspriežiet	pāros	to,		
kādas	ir	Jūsu	izjūtas	un	domas	par	pagājušās	nedēļas	nodarbību?	Partneri	stāsta	grupai	
sarunu	biedra	teikto.	
	
Jautājumi	vai	kas	cits,	ko	vēlamies	pastāstīt	visai	grupai.		
	
Grupām	no	 jauna	 izsniedz	 „post-it”	piezīmju	papīru	gadījumam,	 ja	kāds	vēlas	 „atlikt”	
kādu	komentāru	vai	jautājumu	aplūkošanai	nodarbības	beigās.		
	
Tāpat	kā	iepriekšējā	nodarbībā	grupai	dara	zināmu	turpmāko:		
	
- Ar	dzērieniem	un	cepumiem	var	cienāties	visas	dienas	garumā		
- Telpu	var	atstāt	jebkurā	laikā	bez	jebkāda	paskaidrojuma		
- Apmēram	starp	12:00	un	12:30	būs	pusstundu	ilgs	pusdienu	pārtraukums		
- Īss	pārtraukums	būs	arī	rīta	un	pēcpusdienas	cēlienā		

	
	
	
	
	
	

ŠODIEN	MĒS	APLŪKOSIM…	
	
▷ Seksuālās	vardarbības	ietekmi	
▷ Atklāsmi	sīkāk	
▷ Prasmes,	kas	vajadzīgas,	lai	praksē	reaģētu	uz	SV	
fakta	atklāšanu	

▷ Rūpes	par	savu	pašsajūtu	
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Seksuālās	vardarbības	ietekme	
15	minūtes	
Mērķis.	Uzlabot	izpratni	par	to,	kā	seksuālā	vardarbība	ietekmē	cilvēkus,	lai	reaģētu	
tā,	 kā	 tas	 labāk	 atbilst	 traumētās	 personas	 vajadzībām,	 un	 apstrīdētu	 sabiedrībā	
pieņemtos	 priekšstatus	 par	 to,	 kā	 ir	 pieņemts	 uzvesties	 seksuālās	 vardarbības	
gadījumā,	piemēram,	saucot	pēc	palīdzības	un	fiziski	pretojoties.		
	
Vērojam	vienu	no	„Rape	Crisis	Scotland”	#ijustfroze	kampaņas	videofilmām:	
	
PP-	https://www.youtube.com/watch?v=O5h-N0N8DaY	
	

	
	
	
Tūlīt	 pēc	 videofilmas	 noskatīšanās	 pārejiet	 pie	 nākamā	 PP	 slaida,	 kurā	 raksturota	
SV/traumas	 ietekme	uz	 smadzeņu	darbību	un	 tālāk	 pie	 vingrinājuma,	 kurā	 dalībnieki	
min,	 kāda	 ir	 ietekme	 uz	 upura/izdzīvojušā	 ķermeni,	 smadzenēm,	 uzvedību	 un	
uzskatiem.		
	
	
	

ES	DOMĀJU,	KA	KLIEGŠU	
UN	SAUKŠU	PALĪGĀ	
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PP-	Seksuālās	vardarbības	ietekme,	īss	izklāsts.		

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
PP-	Seksuālās	vardarbības	ietekme,	turpinājums	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
Seksuālās	vardarbības	ietekme	
Iepriekš	 stāstītais	 ir	 ļoti	 īss	 ievads	 par	 to,	 kā	 cilvēka	 smadzenes	 uztver	 traumatisku	
notikumu.	 Tā	 nolūks	 ir	 parādīt	 dalībniekiem,	 ka	 upuri	 nekad	 nedrīkst	 vainot	 un	

REAKCIJA	UZ	TRAUMU	
	
▷ Smadzenes	seksuālo	vardarbību	uztver	kā	traumu.	
▷ Smadzenes	jebkuru	traumu	uztver	kā	apdraudējumu	
drošībai	un	dzīvībai.		

▷ Draudu	gadījumā	cilvēkiem	ir	raksturīgs	šādu	reakciju	
kopums:	

	
PRETOTIES,	BĒGT,	SASTINGT,	SAĻIMT	UN	PADOTIES	
(FIGHT,	FLEE,	FREEZE,	FLOP	AND	FRIEND,	FFFFF)	

PRETOTIES,	BĒGT,	SASTINGT,	SAĻIMT	UN	PADOTIES	
	
▷ Pieņemot	šos	lēmumus,	smadzeņu	priekšējās	daivas,	
kuras	atbild	par	spriešanu	un	apzināšanos,	vai	nu	daļēji	
vai	pilnīgi	atslēdzas!	

	
▷ Jebkura	darbība	(vai	bezdarbība)	seksuālās	vardarbības	
brīdī	ir	smadzeņu	darbības	rezultāts	ar	mērķi	izdzīvot.	

	
▷ To	nevar	apspriest,	jo	šī	izvēle	nav	apzināta	un	to	
NEKAD	nedrīkst	pārmest.	
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neatkarīgi	 no	 tā,	 kāda	 bija	 reakcija	 attiecīgajā	 brīdī,	 upuris	 to	 apzināti	 (ar	 smadzeņu	
kognitīvajiem	 procesiem)	 nekontrolēja.	 Neatkarīgi	 no	 tā,	 vai	 reakcija	 bija	 sastingt	 un	
neteikt	 neko,	 kliegt,	 smaidīt	 un	baiļu	 pārņemtībā	padoties,	 izlikties,	 ka	 viss	 notiek	 ar	
kādu	citu	utt.),	tā	bija	instinktīva,	jo	sāka	darboties	smadzeņu	pirmatnējā	daļa,	izdarot	
izvēli	par	labu	drošībai.		
	
FFFFF	(PRETOTIES,	BĒGT,	SASTINGT,	SAĻIMT	UN	PADOTIES),	nozīmes:	
Ko	nozīmē	„pretoties”un	„bēgt”,	ir	skaidrs	pats	par	sevi.		
„Sastingt”(fight)	 –	 ir	 sajūta,	 kas	 neļauj	 kustēties,	 bieži	 vien	 cilvēkam	 vēlāk	 liekas,	 ka	
reālajā	dzīvē	nekas	nenotika.	
„Saļimt”	 (flop)–	 līdzinās	 sastingumam,	bet	 šajā	 gadījumā	muskuļi	 atslābst,	 gandrīz	 kā	
„simulējot	nāvi”.		
„Padošanās”(	vai	„sadraudzēšanās”)	(friend)	notiek	tad,	kad	mēs	veicam	virkni	darbību,	
it	 kā	 „piekrītot”	 varmākas	 gribai,	 kaut	 arī	 esam	 baiļu	 pārņemti.	 Tas	 bieži	 raksturīgs	
bērniem,	dažreiz	arī	pieaugušajiem.	
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PP	–	Kāda	varētu	būt	SV	ietekme	uz	cilvēku	pēc	notikušā?		
25	minūtes	(10	minūtes	darbam	mazās	grupās,	15	minūtes	darbam	visā	grupā)	
	

	
	
	

Dalībniekus	sadala	četrās	grupās	tā,	 lai	katra	grupa	varētu	apspriest	vienu	no	iepriekš	
minētajām	 tēmām	un	 uz	 prezentācijas	 bloknota	 lapas	 uzrakstīt,	 kādos	 veidos	 SV,	 ko	
piedzīvojis	cilvēks,	varētu	būt	ietekmējusi	attiecīgo	viņa	dzīves	jomu.	
	
Atgriezeniskā	saite	visai	grupai.	
	
Kopīgi	 aplūkojiet	 turpmāko	 PP	 un	 to,	 ko	 grupas	 uzrakstījušas	 uz	 prezentācijas	 bloka	
lapām.	 Nedemonstrējiet	 nākamo	 PP	 slaidu,	 līdz	 nav	 pabeigta	 apspriešana	 mazajās	
grupās!	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

KĀDA	VARĒTU	BŪT	SV	IETEKME	UZ	CILVĒKU	PĒC	NOTIKUŠĀ?	
	
Visa	veida	traumas,	tostarp	jebkuri	seksuālās	vardarbības	veidi,	atstāj	
iespaidu	uz	mūsu	
	
▷ Ķermeni	
▷ Smadzenēm	
▷ Uzvedību	
▷ Priekšstatiem	
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PP	–	Seksuālās	vardarbības	ietekme	

Informācijas	resursi	moderatoriem:	
Pētījums	 par	 nelabvēlīgu	 bērnības	 pieredzi	 (ACE)	 un	 bērnībā	 pārdzīvotas	 traumas	
ietekmi	uz	veselību:	
http://www.americasangel.org/research/adverse-childhood-experiences-ace-study/	
	
Seksuālās	vardarbības	ietekme:	
https://www.rainn.org/effects-sexual-violence	
	
Ļoti	labi	resursi:	
http://www.wgn.org.uk/	

	 	 										SEKSUĀLĀS	VARDARBĪBAS	IETEKME	UZ…	
	
ĶERMENI	 SMADZENĒM	 UZVEDĪBU	 PRIEKŠSTATIEM	
Slikta	pašsajūta,	
nespēja	ēst	vai	
pārēšanās.	
Neizskaidrojamas	
sāpes	un	citas	
veselības	
problēmas.	
Nestabilitātes	
sajūta,	sajūta,	ka	
esat	atdalīts	no	
sava	ķermeņa,	
sajūta,	ka	
„lidināties	gaisā”.	
Vājums,	reiboņi.	
Gremošanas	
traucējumi,	
fiziskas	sajūtas	
par	notikumā	
pārdzīvoto		

Nespēja	
kontrolēt	
domāšanu,	
nespēja	
koncentrēties,	
apjukums,	
uzmācīgas	
domas	par	
notikušo,	
paranoja.	
Miega	
traucējumi.	
Izmaiņas	
veselības	
stāvoklī	
ķīmiskā	
līdzsvara	
traucējumu	
dēļ.	
Pašnāvības	
domas,	sevis	
šaustīšana.	

Izvairīšanās	no	
iešanas	
sabiedrībā/jēgpilnām	
darbībām,	
pazemināts	
pašvērtējums,	
izmainīta	
(paātrināta,	
palēnināta	utt.)	
runa,	
narkotiku/alkohola	
lietošana,	sevis/citu	
pakļaušana	riskam.	
Izmaiņas	ģērbšanās	
veidā.	Izmaiņas	
sabiedrisko	un	citu	
vietu	apmeklēšanā,	
attieksmes	maiņa	
pret	satikšanos	
(„randiņiem”).	
Vēlēšanās	riskēt.	
Paškaitējums.	
Pašnāvība.		

Izmaiņas	uzskatos	par	
pasauli,	piemēram:	tā	
nav	droša	vieta,	tā	nav	
vieta,	kurā	es	jebkad	
varētu	būt	laimīgs(-a),	
visi	grib	nodarīt	man	
pāri,neviens	man	
netic,	es	ienīstu	visus	
cilvēkus/visus	vīriešus.	
Izmaiņas	pašuztverē,	
piemēram	„Es	
nevienam	nerūpu,	
mans	liktenis	ir	tikt	
izmantotai”.	Izmaiņas	
garīgajos,	
reliģiskajos/politiskajos	
uzskatos.	
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Prasmju	attīstīšana	
10	minūtes	
Mērķis.	 Prasmju	 attīstīšana,	 lai	 dalībnieki	 labāk	 izprastu,	 cik	 svarīgi	 un	 noderīgi	 ir	
aktīvi	 klausīties,	uzdot	atvērtus	 jautājumus,	un	 rosinātu	 reakciju	bez	vērtēšanas	un	
nosodījuma	elementa.	Konkrētu	prasmju	veidošana	šajās	jomās.		
	
Pajautājiet	 grupai:	 „Kādas	 pēc	 Jūsu	 domām	 ir	 prasmes,	 kas	 vajadzīgas,	 reaģējot,	 kad	
cilvēks	 atklāj	 piedzīvoto	 SV?”	Moderators	 var	 apspriest	 šo	 tēmu	mutiski	 vai	 arī	 lūgt	
dalībniekus	pierakstīt	savas	domas	prezentācijas	bloknotā.		
	
Aicina	 visu	 grupu	 pievērst	 uzmanību	 PP	 slaidam	 un	 izteikt	 savas	 domas.	 PP	 slaidu	
demonstrē	tikai	tad,	kad	apspriešana	tuvojas	nobeigumam.		
	
PP	

	
	
	

(IEROSINĀM	5-10	MINŪTES	ILGU	PĀRTRAUKU)	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

MUMS	VAJADZĪGĀS	PRASMES	
	
▷ Aktīva	klausīšanās	
▷ Līdzjūtība.	Empātija	iestājas	spontāni,	bet	līdzjūtība	ir	rūpes	
un	ieinteresēta	attieksme	bez	vērtēšanas	elementa.	

▷ Spēja	saglabāt	mieru	pašiem	un	nomierināt	cilvēku,	kas	
atklāj	SV	faktu	

▷ Spēja	izveidot	plānu,	noteikt	atbalsta	sniedzējus	un	
neuzbāzīgi	piedāvāt	padomu	
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Klausīšanās		
20	minūtes	(5	minūtes	skaidrojumiem,	10	minūtes,	lai	vingrinātos,	un	5	minūtes,	lai	
dalītos	iespaidiem)	
	
Atgādiniet	 grupai,	 ka	 šajā	 un	 iepriekšējā	 nodarbībā	 viņi	 sarunājās	 pāros	 un	 pēc	 tam	
stāstīja	 grupai	par	 to,	 ko	 izjūt	 viņu	uzklausītais	 cilvēks	 vai	 kas	 viņš/viņa	 ir.	 Šis	bija	 īss	
ievads	prasmē	klausīties.		
	
Aktīva	uzklausīšana	ir	ļoti	būtisks	elements,	kurā	koncentrētas	daudzas	citas	prasmes,	
kas	saistītas	ar	pirmo	reaģēšanu.		
	
PP	
	

	
	
Aktīva	 uzklausīšana	 notiek	 tad,	 kad	 mēs	 pēc	 iespējas	 cenšamies	 atlikt	 malā	 savas	
personīgās	domas,	priekšstatus	un	 jūtas	un	ar	nedalītu	uzmanību	pievērsties	 tam,	ko	
mums	 stāsta	 sarunu	 biedrs	 ar	 vārdiem,	 runas	 toni,	 darbībām,	 izpausmēm,	 ķermeņa	
valodu	utt.	Mēs	cenšamies	panākt,	 lai	mūsu	domas	par	to,	kas	mums	vai	viņam/viņai	
būtu	darāms,	nenovirzītu	mūs	sāņus	un	mēs	vienkārši	spētu	tvert	to,	kas	šajā	brīdī	tiek	
teikts.		
	
	
	

Mēs	aktīvi	klausāmies	tad,	kad	klausāmies	ļoti	uzmanīgi,	vērojot	
cilvēku,	dzirdot	viņa	vārdus	un	saglabājot	pēc	iespējas	modru	prātu,	
kas	pievērsts	cilvēkam	mums	priekšā.	
	
To	labi	raksturo	rakstzīme,	ar	kuru	japāņi	apzīmē	klausīšanos.		

Auss	 Tu	
Acis	
Nedalīta	
Uzmanība	
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PP	–	vingrināšanās	pāros	:	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
Strādājot	 pāros,	 palūdziet,	 lai	 dalībnieki	 mainās	 vietām,	 pēc	 kārtas	 „stāstot”un	
„uzklausot”	 viens	 otru.	 Piecu	minūšu	 laikā	 dalībniekam	 jāapraksta	 savam	pāriniekam	
gadījums,	 kad	 viņu	 kāds	 patiešām	 uzmanīgi	 uzklausīja.	 „Klausītājs”	 nedrīkst	 runāt,	
viņam	tikai	uzmanīgi	jāklausās.		
	
Visa	grupa	sasēžas	kopā	un	apspriež	bremzējošos	faktorus,	grūtības	un	 jebko	citu,	ko	
viņi	ievēroja	gan	kā	„stāstītāji”,	gan	kā	„klausītāji”.		
	
Starp	 grūtībām	varētu	būt	 vēlēšanās	uzdot	 jautājumus,	 vēlēšanās	pievienoties,	 sakot	
„es	 arī”,	 vēlēšanās	 dot	 padomu	 vai	 piedāvāt	 risinājumus,	 domu	 aizklīšana,	 grūtības	
saglabāt	modrību.		
	
Resurss	moderatoriem:	
https://www.mindtools.com/CommSkll/ActiveListening.htm	
	
	

VINGRINĀŠANĀS	
Pāros	–	5	minūtes	katram	
	
Stāstītājs	
Piecu	minūšu	garumā	aprakstiet	reizi,	kad	Jūs	kāds	patiešām	
uzmanīgi	uzklausīja		
	
Klausītājs	
Uzklausiet	stāstītāju,	veltot	tam	visu	savu	uzmanību.	Šajā	
uzklausīšanas	stadijā	mēs	nerunājam!		
	
Mēģiniet	koncentrēt	uzmanību,	
lai	uztvertu,	ko	cilvēks	saka,	kāds	ir	viņa	balss	tonis,	sejas	
izteiksme,	ķermeņa	valoda,	vārdu	izvēle	
	
Mēģiniet	nepievērsties	tam,		
kādām	jābūt	jūsu	domām,	idejām,	viedokļiem	vai	padomam;	
neļaujiet	savam	prātam	domāt	par	to,	kas	būtu	jādara	Jums	vai	
otram	cilvēkam,	un	vienkārši	uztveriet	teikto	
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PP-	Miera	saglabāšana	sevis	un	otra	labā		
15	minūtes	(5	minūtes	skaidrojumiem,	10	minūtes	demonstrācijai)		
Mērķis.	Demonstrēt	dalībniekiem	vienkāršas	prasmes,	lai	viņi	spētu	praktiski	palīdzēt	
satrauktiem,	 pārbiedētiem,	 emocionāli	 nomāktiem,	 ciešanu	 nomocītiem	 cilvēkiem	
nomierināties	un	paši	saglabāt	mieru.		

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Ciešanu	nomocīts	cilvēks	ir	cilvēks,	kurš,	spriežot	pēc	viņa	izskata	vai	teiktā,	nespēj	tikt	
galā	ar	to,	ko	pašlaik	izdzīvo/izjūt.	Šāds	cilvēks	var	smagi	elpot	vai	nespēt	paelpot,	vai	
aizturēt	elpu.	Viņš/viņa	var	stipri	raudāt,	it	kā	nespējot	parunāt	vai	paelpot.	Viņš/viņa	
var	kliegt	vai	 fiziski	norobežoties,	savelkoties	kamolā.	Atrasties	sastingumā	un	nespēt	
reaģēt	uz	mūsu	rīcību.		
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

MIERA	SAGLABĀŠANA	SEVIS	UN	OTRA	LABĀ	
	
Kad	mēs	atrodamies	blakus	cilvēkam,	kuru	moka	ciešanas,	mūsu	
smadzenēs	aktivizējas	neironi,	kam	piemīt	atspoguļošanas	funkcija.	
T.i.	mūs	bieži	pārņem	tādas	pašas	izjūtas	kā	blakusesošajam,	un	mēs	
tās	pat	varam	fiziski	sajust.	
	
Pats	labākais,	ko	šādā	situācijā	var	darīt,	ir	pacensties	
nomierināties	pašam	un	palīdzēt	nomierināties	cilvēkam,	kurš	
mums	atklāj	SV	faktu.	

KĀ	PIEDĀVĀT	PALĪDZĪBU,	LAI	CILVĒKS	SPĒTU	NOMIERINĀTIES	
	
Ja	cilvēks,	kas	atklāj	mums	SV	faktu,	ir	panikā,	ļoti	satraukts,	
nobijies	vai	ciešanu	nomocīts,	var	teikt	viņam	tā:	
	
„Man	tiešām	prieks,	ka	esi	šeit	un	mēs	varam	parunāt.	Pirms	
domājam,	ko	darīt	tālāk,	es	gribētu	ierosināt	kopā	mazliet	
paelpot/palūkoties	apkārt,	lai	tu	sāktu	justies	mazliet	drošāk”.		
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PP-	elpošanas	tehnika	
	
Lieciet	visai	grupai	izmēģināt	divas	elpošanas	tehnikas.	
	
Elpošanas	 tehnika	 palīdz	 gadījumos,	 kad	 atklāsmes	 subjekts	 tiešām	 šķiet	 ciešanu	
nomocīts.	 Sensoro	 izjūtu	 rosināšana	 arī	 var	 noderēt,	 bet	 tā	 labāk	 piemērota	
gadījumiem,	 kad	 cilvēks	 ir	 patiešām	 sastindzis	 un	 nevar	 pakustēties	 vai	 parunāt.	
Iesakiet	 dalībniekiem	 runāt	 mierīgā	 balsī,	 lēni	 un	 skaidri,	 paši	 demonstrējot	 vēlamo	
miera	stāvokli.		
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	 	

1.	ELPOŠANAS	TEHNIKA		
	
▷ Ieelpojiet,	skaitot	līdz	četri	
▷ Aizturiet	elpu	un	skaitiet	līdz	pieci	
▷ Izelpojiet,	skaitot	līdz	seši	

	
	
▷ Atkārtojiet	vingrinājumu,	līdz	elpot	kļūst	vieglāk	

2.	ELPOŠANAS	TEHNIKA		
	
▷ Uzlieciet	vienu	roku	sev	uz	vēdera		
▷ Uzlieciet	vienu	roku	sev	uz	krūtīm	
▷ Lēni	ieelpojiet	caur	degunu	tā,	lai	vēdera	dobums	piepildītos	ar	
gaisu.	Ļaujiet	tam	piepūsties,	pēc	iespējas	saglabājot	krūšu	kurvi	
miera	stāvoklī	

▷ Lai	iemācītos	vingrinājumu	izpildīt,		ir	vajadzīgs	laiks,	tāpēc	
turpiniet	vingrināties,	līdz	panākat	garu	ieelpu,	kas	piepilda	
vēderu	ar	gaisu			

▷ Ja	Jums	reibst	galva,	dariet	to	lēnāk		
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PP-	prāta	darbības	atjaunošana	ar	sajūtu	palīdzību		
15	minūtes	 (5	minūtes	 vingrinājuma	paskaidrošanai,	 10	minūtes,	 lai	 vingrinātos	pa	
pāriem)		
Paskaidrojiet	 grupai	 vingrinājumu,	 un	 ļaujiet	 dalībniekiem	 to	 izrunāt.	Mudiniet	 viņus	
ievērot	 visu	 sev	 apkārtesošo	 atbilstoši	 teiktajam,	 lēni	 un	mierīgi	 pievēršot	 uzmanību	
visām	sajūtām,	kas	ļauj	atgriezties	klātienē.		
Sakiet	skaļi	un	nosauciet:	
Četras	lietas,	ko	varat	redzēt	
Trīs	lietas,	kam	varat	pieskarties		
Divas	lietas,	ko	varat	dzirdēt		
Vienu	lietu,	ko	varat	saost	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Vingrinieties	 pāros,	 izvēloties	 jebkuru	VIENU	no	 aprakstītajām	elpošanas	 tehnikām	
VAI	 „sajūtu”vingrinājumu,	un	 tad	vadiet	partneri	 tā,	 it	 kā	 Jūs	mēģinātu	nomierināt	
kādu,	kas	Jums	atklāj	pārdzīvoto.	Atvēliet	3	minūtes	katram.		
	
Dažiem	šī	vingrinājuma	izpilde	var	likties	diezgan	muļķīga;	to	var	droši	minēt	–	pasakiet	
cilvēkam,	kurš	 Jums	atklāj	pārdzīvoto,	kā	tieši	 Jūs	uztverat	šo	vingrinājumu	un	dodiet	
viņam	zināt,	ka	Jums	šo	vingrinājumu	kāds	parādīja	ar	domu,	ka	tas	var	palīdzēt!				
	
JA	VINGRINĀJUMS	NEPALĪDZ	VAI	CILVĒKAM	TAS	NEPATĪK,	PĀRTRAUCIET	TO!	VIENMĒR	
ĻAUJIET	PROCESU	VADĪT	ATKLĀSMES	SUBJEKTAM!			
	
	 	

PRĀTA	DARBĪBAS	ATJAUNOŠANA	AR	SAJŪTU	PALĪDZĪBU		
	
Visi	kopā	pievēršiet	uzmanību,	skaļi	nosaucot,		
	
▷ Četras	lietas,	ko	varat	redzēt	
▷ Trīs	lietas,	kam	varat	pieskārties			
▷ Divas	lietas,	ko	varat	dzirdēt		
▷ Vienu	lietu,	ko	varat	saost	

	
Atkārtojiet,	līdz	jūtat,	ka	esat	mierīgs(-a)	un	vairāk	apzināties	
sevi	klātienē.	
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Ko	darīt	un	ko	nedarīt	
20	minūtes	(10	minūtes	darbam	grupās,	10	minūtes	apspriešanai)	
Mērķis.	Dalībnieki	pēta	un	noskaidro,	ko	ir	vērtīgi	darīt	un	kas	palīdz,	reaģējot	uz	SV	
fakta	atklāšanu,	un	kas	nepalīdz.		
	
Katrs	ierosinājums,	ko	darīt	un	ko	nedarīt,	ir	uzrakstīts	uz	atsevišķas	kartiņas.	Palūdziet	
dalībniekus	izveidot	mazas	grupas	un	sadaliet	kartiņas	pa	grupām	jauktā	kārtībā	(dažas	
ar	ierosinājumiem	par	to,	ko	darīt,	dažas	–	ko	nedarīt).	Palūdziet,	lai	katra	grupa	sadala	
kartiņas	divās	kaudzītēs	–	„KO	DARĪT”	un	„KO	NEDARĪT”.		
	
Savāciet	kartiņas	un	salieciet	tās	divās	kaudzītēs	neatkarīgi	no	tā,	kura	grupa	Jums	tās	
iedeva	(lai	nebūtu	pamats	vērtēt,	kura	grupa	atbildēja	pareizi/	nepareizi).	Apspriežiet	
atbildes	 visu	 dalībnieku	 starpā,	 nolasot	 kartiņas	 un	 komentējot	 tur	 aprakstītās	
darbības.	
	
	
PP	–	slaidu	rāda	tikai	pēc	tam,	kad	darbs	grupās	pabeigts!		
	

	
	
	
	
	
	

KO	NEDARĪT	
	
▷ Uzdot	daudz	jautājumu	par	notikušo	
▷ Izteikt	viedokli	
▷ Izteikt	spriedumus	par	cietušā	vai	varmākas	uzvedību	
▷ Teikt	cietušajam,	ka	viss	būs	labi	
▷ Teikt	cietušajam,	ka	varmākam	nāksies	atbildēt	
▷ Dot	kādu	solījumu	par	to,	kas	notiks	tālāk	vai	ko	Jūs	personīgi	varat	
piedāvāt	

▷ Atbildēt	uz	jautājumiem	par	to,	kādu	iznākumu	var	sagaidīt;	labāk	
teikt,	ka	Jūs	nezināt!	

▷ Pieņemt,	ka	zināt,	kā	izskatās	SV	upuris	
▷ Steigties	
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PP	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

KO	DARĪT	
	
▷ Likt	lietā	aktīvas	uzklausīšanas	prasmi	
▷ Aicināt	studentu	runāt,	ja	viņš/viņa	to	vēlas	
▷ Uzdot	atvērtus	jautājumus	
▷ Mudināt	studentu	sniegt	pietiekami	daudz	informācijas,	lai	noteiktu	iestādes,	
kurp	viņu	novirzīt	atbalsta	saņemšanai	

▷ Darīt	zināmu,	ka	Jūs	klausāties,	demonstrējot	„atvērtu”	ķermeņa	valodu	un	
pasakot	to	ar	vārdiem	

▷ Paust	prieku	par	to,	ka	students	ir	atnācis	un	izstāstījis	Jums	par	notikušo	
▷ Pavaicāt,	kurus	cilvēkus	vēl	varētu	iesaistīt	
▷ Pavaicāt,	kas	viņam/viņai	ir	vajadzīgs	tieši	tagad,	lai	justos	drošībā;	kurp	
viņš/viņa	dosies	pēc	šīs	sarunas	utt.		

▷ Darīt	zināmu,	ka	pieņemiet	stātīto,	to	neapšaubot	
▷ Domāt	par	SV	bez	aizspriedumiem	un	paturēt	prātā,	ka	tā	izpaužas	dažādos	
veidos	

▷ Paturēt	prātā	to,	ka	mēs	nevaram	noteikt	to,	kāda	būs	indivīda	reakcija	vai	
izjūtas	

▷ Nomierināt,	vērot,	ierobežot	iztaujāšanu	
▷ Vērot,	vai	nav	riska;	cietušajam;	var	gadīties,	ka	viņš/viņa	nekavējoties	
jānosūta	pie	atbalsta	sniedzēja,	piemēram,	uz	A&E	(katastrofu	centrs),	
patvēruma	iestādi,	samariešu	apvienību		

▷ Atcerēties	par	R.A.C.E	(reaģēt,	jautāt,	pārbaudīt,	izpētīt)	plānu	
▷ Zināt,	kādas	iespējas	ir	pieejamas	
▷ Atcerēties,	ka	upuri	var	būt	arī	vīrieši,	transpersonas,	vecāka	gadu	gājuma	
cilvēki,	invalīdi	(šo	sarakstu	var	bezgalīgi	papildināt)!	
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Pēdējais	punkts	ir	izdalīts	treknrakstā	un	ir	ļoti	svarīgs.		
Tas	 ļauj	 pirmajam	 uzklausītājam	 gūt	 skaidrību	 par	 to,	 kas	 ir	 noticis,	 kas	 ir	 teikts	 un	
apspriests.		
JĀPIERAKSTA,	 KO	 PIRMAIS	 UZKLAUSĪTĀJS	 IR	 REDZĒJIS	 UN	 NOVĒROJIS,	 NEVIS	 VIŅA	
IZJŪTAS	UN	VIEDOKLIS!		
Ja	 atklāto	 informāciju	 nāksies	 pārbaudīt	 vai	 ņemt	 vērā	 jebkurā	 turpmākā	 stadijā,	 tai	
jābūt	skaidri	izklāstītai.		
Tas	 arī	 ļauj	 pirmajam	 uzklausītājam	 uzsākt	 zināmu	 pašdistancēšanos,	 lai	 mazinātu	
ietekmi,	ko	atklātā	informācija	varētu	būt	radījusi	uz	viņu	pašu.		
	
Daži	 punkti	 par	 to,	 „ko	 darīt”	 un	 „ko	 nedarīt”,	 ir	 apkopoti	 SEEK	 modelī.	 Aiciniet	
dalībniekus	ieskatīties	nākamajā	slaidā.		

	
	 	

	
KO	DARĪT	
Bez	kavēšanās	pierakstiet	visu,	par	ko	runājāt.	
	
Pierakstiet	datumu,	vietu,	kur	notika	saruna,	kas	tajā	piedalījās;	
nevis	savas	sajūtas	vai	viedokli,	bet	tikai	faktiski	novēroto.		

	
SEEK	modelis	–	drošība,	empātija,	iespējošana,	zināšanas	(safety,	
empathy,	empowerment,	knowledge)	
	
▷ Nodrošināt	DROŠU	vietu	vardarbību	pārcietušajai	personai		

	
▷ EMPĀTIJA	pret	vardarbību	pārcietušo	personu	

	
▷ Vardarbību	pārcietušās	personas	IESPĒJOŠANA	

	
▷ ZINĀŠANAS	par	seksuālo	vardarbību	un	zināšanas	par	to,	kādu	
informāciju	sniegt	vardarbību	pārcietušajai	personai	
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Plāna	veidošana	-	R.A.C.E	[reaģēt,	jautāt,	pārbaudīt,	izpētīt]	
10	minūtes	(5	minūtes	darbam	pāros,	5	minūtes	–	atgriezeniskai	saitei	grupā)	
	
Mērķis.	Palīdzēt	dalībniekiem	saprast,	ka	var	rasties	vajadzība	pēc	plāns,	kā	personai,	
kas	atklājusi	SV	faktu,	rīkoties	tālāk	(ja	viņš/viņa	vispār	šo	lietu	grib	tālāk	virzīt).		
Atgādināt	dalībniekiem,	ka	pirmais	uzklausītājs	nav	cilvēks,	kuram	ir	pienākums	visu	
zināt	un	nodrošināt	ilgstošu	atbalstu!	
	
	
	
	
	
	
	
PP	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

PLĀNA	SASTĀDĪŠANA	–	R.A.C.E	[react,	ask,	check,	explore]	
▷ Reaģēt	
Teikt	siltus,	atbalstošus	vārdus.	

▷ Jautāt	
Uzdot	visnepieciešamākos	jautājumus,	kas	svarīgi	„pašreizējā	brīdī”	

▷ Pārbaudīt	
Vai	var	atstāt	visu,	kā	ir?	Vai	cilvēks	spēs	tikt	pietiekami	labi	galā	bez	
tūlītējas	palīdzības?	
(Klausāmies,	vai	nav	dzirdami	tādi	vārdi	kā,	piemēram,	„Man	neviena	
nav”,	„Es	nevaru	tikt	galā”,	„Es	to	nevaru”,	„Es	nevaru	tā	dzīvot”.)	
Vajadzības	gadījumā	jāveic	IZPĒTE	un,	ja	nepieciešams,	cietušais	pēc	
iespējas	ātri	jānosūta	turpmāka	atbalsta	saņemšanai.		
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Tiks	norādīts	iespējamo	resursu	saraksts.	Skatīt	dokumentu	–	„Resursi	un	informācijas	
avoti”	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Izpēte	(turpmākais	risks)	
Noderīgas	piezīmes	
„Man	šķiet,	ka	tā	būs	pārāk	liela	nasta	mums	abām/abiem”.		
„Es	gribētu	pameklēt	tev	lielāku	atbalstu”	
Padomājiet,	kurās	iestādēs/organizācijās	varētu	vērsties	pēc	iespējas	ātrāka	
atbalsta	saņemšanai,	kā	arī	apsveriet	iespēju	vērsties	pie	ģimenes	locekļiem	(ja	
nav	attiecīga	apdraudējuma):	„Vai	Tavā	ģimenē	vai	draugu	lokā	ir	kāds,	pie	
kura	Tu	droši	varētu	vērsties	pēc	atbalsta?”		
	
Nosūtīšana	uz	organizācijām,	kas	sniedz	atbalstu:	
▷ neatliekamos	gadījumos:	ģimenes	ārsts,	palīdzības	telefoni,	patversmes,	
attiecīgās	policijas	struktūras	

▷ pastāvīgi:	Apvienotajā	Karalistē	–	„Rapecrisis”,	„Survivor	UK”,	studējošo	
sociālā	apdrošināšana,	Brunela	universitātes	konsultantu	dienests	utt.	
(saraksts	tiks	sniegts	nodarbības	beigās)	

	
Nav	svarīgi,	lai	tiktu	ievērota	R.A.C.E	plāna	secība;	pie	katras	plāna	sadaļas	var	
atgriezties	vairākkārt	–	vispirms	pārbaudīt	[C],	tad	reaģēt	[R],	pēc	tam	pāriet	
pie	jautājumiem	[A],	lai	pārliecinātos,	ka	tālāk	nekas	nav	darāms.	Uzticieties	
tam,	kas	Jums	[kā	uzkalusītājiem]	šķiet	pareizi	un	ko	atklāsmes	subjekts	sāks	
uztvert	kā	pašsaprotamu!	
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Pāros	 aplūkojiet	 izdales	 materiālu	 par	 R.A.C.E	 un	 apspriežiet,	 ko	 iepriekš	 esat	
izmantojuši,	ko	neesat	izmantojuši	un	kas	pēc	Jūsu	domām	varētu	būt	noderīgs,	ja	pie	
Jums	līdz	šim	neviens	vēl	nav	vērsies,	lai	atklātu	SV	faktu.	
	
PP	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Nav	 svarīgi,	 lai	 tiktu	 ievērota	 R.A.C.E	 plāna	 secība;	 pie	 katras	 plāna	 sadaļas	 var	
atgriezties	 vairākkārt	 –	 vispirms	 pārbaudīt	 [C],	 tad	 reaģēt	 [R],	 pēc	 tam	 pāriet	 pie	
jautājumiem	[A],	lai	pārliecinātos,	ka	tālāk	nekas	nav	darāms.	Uzticieties	tam,	kas	Jums	
[kā	 pirmajam	 uzklausītājam]	 šķiet	 pareizi	 un	 ko	 atklāsmes	 subjekts	 sāks	 uztvert	 kā	
pašsaprotamu!		
	
(IEROSINĀM	PUSDIENU	PĀRTRAUKU)	
	 	

APSPRIEŽIET	PĀROS	
	
▷ Kādus	elementus	no	R.A.C.E	izdales	materiālā	minētajiem	Jūs	jau	
esat	(vai	neesat)	izmantojuši	darbā	ar	jauniešiem	vai	citiem	
cilvēkiem		

	
▷ Ko	no	izdales	materiālā	minētā	pēc	Jūsu	domām	būtu	vērts	
izmantot,	ja	pie	Jums	līdz	šim	neviens	vēl	nav	vērsies,	lai	atklātu	
SV	faktu.	
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Pirmajam	uzklausītājam	(PU)	vajadzīgo	prasmju	pārskats	
5	minūtes	
Dodam	iespēju	caurlūkot	prasmes,	kas	varētu	būt	vajadzīgas,	 reaģējot	uz	
SV	fakta	atklāšanu.	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Aktīva	uzklausīšana	
	
▷ Līdzjūtības	izrādīšana	un	pozitīva	reakcija	
▷ Miera	ievērošana	un	prasme	nomierināt	cilvēku,	kas	Jums	atklāj	
SV	faktu	–	elpošanas	un	sajūtu	vingrinājumu	izmantošana	

▷ Jautājumi	par	to,	kas	vajadzīgs	tagad	un	turpmāk,	un	
pārliecināšanās	par	to,	vai	cietušajam	nedraud	risks	

▷ Ļaut,	lai	kontroli	par	notikumu	tālāko	gaitu	saglabā	atklāsmes	
subjekts!	

▷ Piedāvāt	novirzīt	cietušo	pie	atbalsta	sniedzēja	gan	neatliekama,	
gan	ilgstoša	atbalsta	gūšanai	

▷ Izveidot	un	vienoties	par	plānu,	lai	ārējais	atbalsts	un	
konsultācijas	tiktu	nodrošinātas	atkārtoti	un	orientieri	–	
izskaidroti	

▷ Nevajag	neko	sarežģīt	–	ja	visas	Jūsu	arsenālā	esošās	prasmes	
nav	jāliek	lietā,	tad	neizmantojiet	tās!	

▷ Rūpīgi	vērojiet,	vai	nav	manāms	kāds	riska	faktors		



																						  

 
http://usvreact.eu/ 

  
#USVreact projekts finansēts ar Eiropas Komisijas atbalstu. Tā saturs un materiāli 
atspoguļo tikai autoru viedokli, un Komisija nevar tikt saukta pie atbildības par tajā 
izmantoto informāciju. Projekta kods: JUST / 2014 / RDAP / AG / VICT / 7401  
 

43	

Prasmju	izmantošanas	vingrinājums,	reaģējot	uz	SV	fakta	atklāšanu	
60	minūtes	(8-10	minūtes	katram,	lai	vingrinātos,	5	minūtes	atgriezeniskai	saitei	-	40	
minūtes	 kopā,	 sadalot	 dalībniekus	 grupās	 pa	 trim.	 Laiks	 diskusijai/atgriezeniskajai	
saitei	starp	visiem	grupas	dalībniekiem	-	20	minūtes)	
Mērķis.	 Ļaut	 dalībniekiem	 praksē	 simulēt	 SV	 fakta	 atklāšanas	 situāciju,	 liekot	 lietā	
visas	apgūtās	prasmes,	zinot	vairāk	par	seksuālo	vardarbību	un	ar	lielāku	izpratni	par	
sev	 raksturīgajām	 vērtībām	 un	 priekšstatiem,	 lai	 spētu	 izrādīt	 cietušam	 vairāk	
līdzjūtības	un	mazāk	vērtēt	viņa	rīcību.		
PP	–	vingrinājums	grupās	pa	3	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Pārliecinieties,	ka	visi	kaut	reizi	ir	bijuši	pirmā	uzklausītāja	lomā;	
uzklausītājiem	 ir	 skaidrība	 par	 darāmo,	 un	 viņa	 rīcībā	 ir	 pārskats	 par	 pirmajam	
uzklausītājam	(PU)	vajadzīgajām	prasmēm	un	R.A.C.E	plāns		
novērotājiem	ir	R.A.C.E	plāns	
dalībniekam,	 kas	 atklāj	 faktus	 par	 vardarbību,	 ir	 vinjete	 (skatīt	 vinjetes	 dokumentu	
gala	vingrinājuma	vajadzībām)		
Visas	vinjetes	jāizgriež	iepriekš.	Skatīt	VINJETES	OTRĀS	DIENAS	VINGRINĀJUMOS.		
Katram	dalībniekam	jāļauj	vingrināties	8-10	minūtes,	tāpēc	vingrinājumam	jāparedz	45	
minūtes	ar	5	minūšu	starplaiku	atgriezeniskajai	saitei.		
Palūdziet	 uzklausītājus	 laikā,	 kad	 runā	 novērotājs,	 atzīmēt	 uz	 „post-it”	 piezīmju	
lapiņām	 vienu	 elementu,	 kas	 pēc	 viņu	 domām	 izdevās	 labi,	 vienu	 –	 kas	 labi	
neizdevās,	un	vienu	elementu,	par	ko	būtu	turpmāk	jāpadomā.	
Atliciniet	 pietiekami	 daudz	 laika	 atgriezeniskajai	 saitei	 un	 „post-it”	 piezīmju	
apspriešanai	visā	grupā.	
	
(IEROSINĀM	5-10	MINŪTES	ILGU	PĀRTRAUKU)	

VINGRINĀJUMS	GRUPĀS	PA	TRIM	
	
▷ Cilvēks,	kas	atklāj	SV	faktu	
Izmanto	vinjeti	ar	aprakstu	par	piedzīvoto	SV	

	
▷ Uzklausītājs	
Izmanto	izdales	materiālu	par	R.A.C.E	plānu	un	pirmajam	
uzklausītājam	(PU)	vajadzīgo	prasmju	pārskatu,	lai	paturētu	
prātā,	kas	var	būt	vajadzīgs	pienācīgai	reaģēšanai	

	
▷ Novērotājs	
Izmanto	izdales	materiālu	par	R.A.C.E	plānu,	lai	nodrošinātu	
uzklausītājam	atgriezenisko	saiti	par	to,	kas	varētu	būt	
iztrūcis	vai	ko	no	teiktā/darītā	būtu	vajadzējis	izlaist.	
Neaizmirst	atzīmēt	arī	to,	kas	izdevās	labi	☺		
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Rūpes	par	pašsajūtu	
10	 minūtes	 (5	 minūtes,	 lai	 izskaidrotu,	 ko	 nozīmē	 rūpes	 par	 savu	 pašsajūtu,	 5	
minūtes	apspriešanai	visā	grupā)	
	
PP		

	
Apspriežiet	 to,	 cik	 svarīgas	 ir	 rūpes	 par	 savu	 pašsajūtu	 uzklausīšanas	 kontekstā.	
Atbalsta	 sniegšana	 citiem	 vai	 nodarīt	 kaitējumu	 arī	 mums	 pašiem.	 Ir	 svarīgi	 atrast	
veidus,	kā	pārliecināties,	vai	ar	mums	pašiem	viss	ir	kārtībā.		
	
Ja	 ir	 laiks,	 palūdziet	 dalībniekiem	pastāstīt	 par	 to,	 kā	 viņi	 rūpējas	 par	 savu	pašsajūtu	
(piemēram,	skrienot,	guļot	vannā,	lasot	žurnālu).		
	
	
Jautājumi,	atgriezeniskā	saite	un	noslēgums	
15	minūtes	
	
- Pārbaudiet,	 vai	 ir	 kādi	 „atlikti	 jautājumi”	 uz	 post-it	 piezīmju	 papīriem,	 ko	 vēl	
vajadzētu	apspriest.		

	
- Pārliecinieties	par	to,	ko	cilvēki	domā	par	savu	„pirmā	uzklausītāja”	lomu.		

		
	

Būdami	pirmie,	kam	cietušais	atklāj	pārdzīvoto,	Jūs	dzirdēsiet	biedējošus,	
sirdi	plosošus,	sarūgtinošus	un	traģiskus	stāstus	
	
Kad	mēs	ļaujam	sev	ieklausīties	šajos	stāstos,	bieži	vien	tiek	ierosināti	
neironi,	kas	veic	atspoguļojošo	funkciju,	un	mūs	„pārņem	tās	pašas	izjūtas	
kā	stāstītāju”.	Mūsu	galvā	burtiski	atspoguļojas	tas,	kas	ir	paša	cietušā	
galvā			
	
To	vēl	sauc	par	empātiju.	
	
Ieklausīšanās	šādos	stāstos	radīs	uz	Jums	ietekmi.	
	
Ja	vēlaties	justies	labi	un	pienācīgi	reaģēt	uz	atklāsmi,	Jums	
JĀPARŪPĒJAS	PAR	SAVU	PAŠSAJŪTU!	
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Papildu	informācijas	avoti:	
	
Bessell Van Der Kolk (2015) The body keeps the score. London: Penguin. 
 
Christiane Sanderson (2013) The warrior within: A one in four handbook to aid 
recovery from childhood sexual abuse and violence (second edition). London: 
One in Four (oneinfour.org.uk). 
 
Judith Herman (2015) Trauma and recovery: the aftermath of violence-from 
domestic abuse to political terror. New York: Basic Books. 
 
Peter Levine (1997) Waking the tiger: healing trauma-the innate capacity to 
transform overwhelming experiences. Berkeley, CA: North Atlantic Books. 
 
John Bradshaw (1999) Home coming: reclaiming and championing your inner 
child. London: Piatkus, Little Brown Book Group.  
 
Sue Gerhdt (2014) Why love matters: how affection shapes a baby’s brain. 
London: Routledge.  
 
 
Vēl: 
Labs grāmatu saraksts, ko izveidojis Survivors UK (labdarības organizācija no 
seksuālās vardarbības cietušo vīriešu atbalstam): 
https://www.survivorsuk.org/resources/relevant-books/ 
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