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Noradijumi moderatoriem

Krasu apziméjumi

Melni burti = Noradijumi moderatoriem

Sarkani burti = Attiecigas programmas sadalas meérkis

Slaidi = PP — orientéjoSie PowerPoint slaidi katrai sadalai

Zali burti = Katrai sadalai paredzétais laiks. To var péc vajadzibas pardalit, jo cetru
stundu ilgajas nodarbibas biis neliels laika parpalikums, kuru var izmantot péc
saviem ieskatiem. Sadalu var beigt ari mazliet atrak vai véelak!

Katra cetru stundu garaja nodarbiba ir paredzéts pusstundu ilgs partraukums ésanai
(aptuveni nodarbibas vida) un divi 5 mintiSu gari starpbrizi tualetes apmeklésanai.
Laiku nosaka péc vajadzibas.

Saisinajumi
PP= PowerPoint
SV= seksuala vardarbiba

Saites uz bibliografiskajiem resursiem ir atrodamas dazadas So noradijumu vietas; tas
lauj moderatoriem gut plasaku informaciju par konkrétam témam pirms nodarbibu
uzsaksanas, ja vini $adu vajadzibu izjat.

Visa programmas teksta ir norades, kas aicina dalibniekus apzinat savas izjutas. Nollks
ir panakt, lai daltbnieki iedzilinatos un izprastu to, ka socialie un kultdras prieksstati par
temam, kas saistitas ar SV, varétu atspoguloties vinu pasSu apzina, veidojot vinu
priekSstatus par SV.

Pieméram, ja pirma uzklausitaja uztveré cilveks, kas atklaj SV faktu, ir atbildigs par
notikuso vai pirma persona, kas uzklausa So cilvéku, izjat riebumu, nosodijumu vai
vélésanos upuri kontrolét, labot vai atbrivot, tas var ietekmét reakcijas kvalitati uz
atklato informaciju. Jebkuras izjlutas ir pamatotas un interesantas, un tajas var
iedzilinaties.
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Pirma diena, 4 stundas

Dalibnieki iepazistina moderatoru(-us) ar sevi — nosauc savu vardu, uzvardu,
nodarbosanos

15 minldtes (5 mindtes, lai iepazitos, 5 minites grupas darba
noteikumiem/aicinajumam paripéties par savu passajatu, 5 mindtes runasanai
paros)

Moderators nav skolotajs, bet vina uzdevums ir dalities ar zinaSanam, pieredzi un
savam prasmeém. Katram ir kaut kas buatisks, ar ko dalities!

Grupas dalibnieku iepazisanas. Dalibniekiem dod divas minttes sarunai ar otru
dalibnieku, kas atrodas pa kreisi. Japajauta, par ko kaimins$ strada, vina vards, ka tas
ieglts vai ko tas nozimé; péc tam ar kaiminu iepazistina paréjos grupas dalibniekus.

Grupas darba noteikumi. Tos norada, bet laika trikuma dé] plasak par tiem neruna.
PP

GRUPAS DARBA NOTEIKUMI
> lzsledzam telefonus
Ar cienu izturamies pret atskirigo
Meéginam nepartraukt viens otru
Izvairamies no vértéjosiem spriedumiem viens par otru
Meéginam uznemties risku, ko rada daliSanas ar domam
Uzdodam jautajumus
Izvairamies no uzskata, ka mums bitu pienakums zinat atbildes vai ,visu precizi
saprast”
levérojam konfidencialitati — nekas no ta, ko més Seit runajam par jebkuru konkrétu
cilveku, netiks izpausts arpus Sis telpas

vV vV vV VvV VvV V

\Y

> Atliekam jautajumus lidz vélakam laikam! Mums jaieklaujas paredzétaja laika!

Nobeiguma més noradisim resursus un papildu materialu lasiSanai.

Dalibniekiem izsniedz ,,post-it” piezimju papiru.
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PP — Riipes par savu passajutu

2 minutes

RUPES PAR SAVU PASSAJUTU

Meés runajam par tému, kas nav vienkarsa.
Ja jutat, ka jums nav viegli:
> Parupéjieties par savu passajutu
> lzejiet ara no telpas
> Paltdziet atbalstu — no kada, kas ir Seit, vai kada cita, ko jus pazistat un kam
uzticaties

Jamudina dalibnieki rapéties par savu pasSsajutu. Par SV tému runat ne vienmer ir
viegli; dalibnieki var but pieredzéjusi SV pasi vai arl no tas var bit cietis kads viniem
tuvs cilvéks. Mudiniet dalibniekus rikoties atbildigi un partpéties par savu passajutu, ja
vini nejutas labi.

Pasakiet grupai:

- Ar dzérieniem un cepumiem var cienaties visas dienas garuma

- Telpu var atstat jebkura laika bez jebkada paskaidrojuma

- Apmeéram starp 12:00 un 12:30 bus pusstundu ilgs pusdienu partraukums
- Iss partraukums bus ari rita un pécpusdienas céliena

http://usvreact.eu/
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PP - Ko nozimé pirma reagésana uz SV fakta atklasanu?
5 minutes

Merkis. Gut izpratni par terminu ,,pirmais uzklausitajs” un vina funkcijam.

KAS IR PIRMAIS UZKLAUSITAJS
> Persona, kas pirma reagé uz cilvéka atklasmi par seksualu vardarbibu

> Kads, kas ir gatavs uzklausit, neuzbazigi piedava padomu un novirza personu, kas
atklaj SV faktu, pie atbalsta sniedzéja

Pirmais uzklausitajs nav

> nedz arsts, nedz konsultants; kads, pie kura atklasmes subjekts noteikti
atgriezisies; vins nav glabéjs vai kads, kas visu var vérst par labu.

Tas ir tikai Tss ievads jautajuma, kas ir ,,pirmais uzklausitajs” (PU), paskaidrojot to, ko Sis
vards nozimé un ko tas neieklau;j.

Meés reagéjam nevis tapéc, ka to prasa misu amats (pieméram, arsta vai skolotaja
profesija), bet gan lai atklasmes bridi reagétu ar sirds siltumu un 3i reakcija batu
noderiga.

MES NEESAM GLABEJ!!

ST loma neprasa akreditaciju un nav mums oficiali pieskirta. Visi darbinieki var
potenciali nonakt situacija, kura viniem nakas reagét pirmajiem, pasiem to neizvéloties
un pat negaidot. Sis nodarbibas ir paredzétas, lai sniegtu darbiniekiem zinadanas un

parliecibu, ka vinu reakcija bis atbilstosa.

Parbaudiet, vai ir jautajumi par So lomu.
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PP Programmas plans
2 minutes

Programmas pirmaja dala mums bus iespéja izpétit

Ko nozimeé ,seksuala vardarbiba”

Uztvere un vértibas no sociala, personiga un médiju skatpunkta
Dazi atklasmes aspekti

PiekriSana

vV vV vV V

v

Programmas otraja dala mums bus iespéja aplikot praktiskakus
aspektus, ar kuriem nakas saskarties, reagéjot uz atklasmi

Dariet dalibniekiem zinamu, ka programmas pirma dala varétu bat diezgan skarba —
meés aplikosim gritus jautajumus (pieredzetais, statistika, sabiedribas uztvere) un
runasim par nepievilcigam lietam. Atgadiniet daltbniekiem riipéties par savu passajutu;
iespéjams, praktiskas nodarbibas nakamaja nedéla laus mums justies optimistiskak. To
var atgadinat dalibniekiem visa pirmas nodarbibas gaita!

Dariet zinamu, ka nodarbibas beigas bis 1sa diskusija par to, ka parupéties par savu
passajutu.

http://usvreact.eu/
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PP — Kas ir seksuala vardarbiba?
10 minutes (5 minttes darbam paros un 5 minutes apspriesanai)
Merkis. Zinat, ko apzimé un ieklauj termina ,,seksuala vardarbiba”.

KAS IR SEKSUALA VARDARBIBA?

Darbs paros. Paltdziet dalibniekus pa pariem apspriest, kurus terminus vini ieklautu
kategorija ,seksuala vardarbiba”, un aiciniet vinus pardomat, vai kadi no minétajiem
jédzieniem péc vinu ieskata apzimé smagaku/mazak smagu nodarijumu.

Atgriezeniska saite. Péc tam paradiet viniem turpmako slaidu un pajautajiet:

Vai ir kads termins, kuru jls nesaprotat?

Vai kads no slaida ieklautajiem terminiem jus parsteidz vai varb(t jus nepiekritat ta
ieklausanai?

Vai ir kads batiski svarigs termins, kura saraksta trikst?

Apsprieziet nodarijjumu smagumu un pasakiet dalibniekiem, ka vardarbibas smagums ir
subjektivas pieredzes kategorija, un més nevaram izdarit pienémumus par nodarijuma
ietekmi. Nekad nevajadzéetu vértét un salidzinat seksualu vardarbibu péc smaguma, jo
katrs cilvéks ir atskirigs. Katra saraksta uzskaitita darbiba potenciali ir vardarbibas akts,
kas var radit kaitéjumu.

Var ieklaut...

> lzvaroSanu > Psihologisku terorismu

> Seksualu uzbrukumu > Seksualu izmantoSanu

> Seksualu uzmaksanos > Seksualu vardarbibu pret

> Bérna seksualu izmantosanu institucionalizétu

> Sieviedu dzimumorganu pakalpojumu sanéméjiem
kroplo$anu (SDzK) > Seksualu izmantoSanu

> Cilvéku tirdzniecibu profesionalo attiecibu

> Piespiedu prostiticiju konteksta

> Seksualu varmacibu ar
tehnologisko lidzek]u
starpniecibu

> Seksualu vardarbibu pret
intimas dzives partneri
> Seksualu vardarbibu, upurim

. . . - > Prezervativa novilkSanu
esot narkotisko vielu ietekme ezerva

bez partnera zinas un

> Pornografiju (?) piekridanas
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PP — Ko més jutam, kad dzirdam Sos vardus?
15 mindtes (5 mindtes darbam mazas grupas, 10 minites visa grupa)

PAR KO MES DOMAJAM UN KA JUTAMIES,
KAD DZIRDAM VARDUS ,,SEKSUALA
VARDARBIBA”?

Parunasim par to

Darbs grupas. Lielaku grupu sadala vairakas mazakas grupas (pa 3-4 cilvekiem), lai
apspriestu jautajumu ,Ko més domajam un jutam, kad dzirdam vardus ,seksuala
vardarbiba”?”. Katrai grupai izdala ,post-it” piezimju papiru, kur pierakstit vardus,
izjutas utt.

Péc tam moderators savac ,post-it” piezimes un izvieto tas uz sienas vai prezentacijas
bloknota lapas.

Atgriezeniska saite visas grupas prieksa, diskusija.

http://usvreact.eu/
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Esosie prieksstati par SV
25 minutes (10 minites darbam mazas grupas, 15 minates darbam visa grupa)
Merkis. Apzinat misu personigos, kulttira un sabiedriba esoSos prieksstatus, plasaka
sabiedriba un augstakaja izglitiba valdosas socialas normas.

Pétit Sis normas un sakt domat par to ietekmi.

Darbs grupas. ApsprieSana mazas grupas (pa 3-4 cilvékiem; dalibniekus sadala grupas
13, lai grupas nebitu tas pasas ka ieprieksgja reize).

Katrai grupai pieskir izdales materialu apsprieSanai — dazadus attélus un citatus no
preses (skatit pielikumu/izdales materialus — citatus un atteélus par to, ka sabiedriba
uztver SV).

Diskusijas laika jadoma par PP jautajumiem; moderatoram jaseko grupu darbam, lai
nezustu uzmaniba.

PP

MATERIALI NO MASU INFORMACIJAS LIDZEKLIEM UN SV UZTVERE
SABIEDRIBA
D> Ka jus jutaties, lasot un aplikojot Sos materialus?
D> Ka $1s domas un attéli, utt. ietekmé musu pasu un citu cilveku
priekSstatus par seksualo vardarbibu?
> Vai, lasot/aplikojot Sos materialus no masu informacijas
lidzekliem, Jums Skiet, ka JUsu pasu prieksstati un vértibas atbilst
tur atspogulotajiem? Vai atspogulotie prieksstati JUs aizvaino vai
art JUsu reakcija ir neitrala?

Atgriezeniska saite visai grupai, diskusija par galvenajam témam.

(IEROSINAM 5-10 MINUTES ILGU PARTRAUKU)

http://usvreact.eu/
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EsoSie prieksstati par SV sléptaja pieredzée
25 minutes (10 minites darbam mazas grupas, 15 minates darbam visa grupa)

,Hidden Marks”apsekojums
Darbs grupas. Katrai grupai izvélas divus vai tris citatus un sektoru diagrammas no
apsekojuma un atveél laiku to apspriesanai (grupu dalibniekus maina).

Parliecinas, ka grupas patur prata jautajumus; jautajumiem jabadt redzamiem, lai pie
tiem varétu atgriezties un paturét tos uzmanibas centra. Atgriezeniska saite grupai.
Mudiniet diskutét par universitati, kura grupas dalibnieki strada.

PP

JAUTAJUMI PARDOMAM, DISKUTEJOT PAR DAZIEM , HIDDEN MARKS”
APSEKOJUMA REZULTATIEM

D> Ko JUs jatat, lasot citatus/redzot pétijuma rezultatus?

D> K3 tas atbilst JGsu prieksstatiem par to, ka studenti jatas/ ko vini ir
pieredzejusi macibu laika

10
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PP- Papétisim statistiku
25 minutes (15 minites darbam mazas grupas, 10 minates darbam visa grupa)

Merkis. Turpinat stradat pie t3, lai daltbnieki plasak apzinatu savas socialas vértibas,
uztveri, plaisas zinasanas un giitu prieksstatu par realajiem skaitliem, kas raksturo
seksualo vardarbibu dazadas vietas, vecuma un citas grupas.

Sakt saprast seksualas vardarbibas realitati sabiedriba, noskaidrojot realos skaitlus
utt. un parliecinoties par to, vai dalibnieki apzinas, cik izplatita ir SV.

Darbs grupas. Kad dalibnieki sadaliti mazas grupas, izsniedziet viniem izdales materialu
par statistiku un palidziet aizpildit ,,tuksas vietas”.

Katra grupa ieraksta savas atbildes (viniem jaapspriezas un jameégina vienoties par
atbildem peéc iespéjas 1saka laika).

Brunela universitates statistikas avots ir nesen veikta studentu aptauja.

Saisinajumi: ons = AK Nacionalais Statistikas birojs. hrc = cilvektiesibu kampana

PAPETISIM STATISTIKU

Radiet PP slaida redzamos statistikas datus tikai pec tam, kad darbs mazajas grupas ir
pabeigts.

11
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REALIE SKAITLI

>

\Y

97% no studentém, kas anonimi atzina, ka ir pieredzéjusas seksualu
vardarbibu no universitaté studéjosa studenta puses, par to nav
zinojusas(teleaptauja)

2% izvaro$anas gadijumu un lidzigu apstdzibu seksualos noziegumos
neapstiprinas (Stenfordas koledzas pétijums)

Katrs ceturtais pieaugusais ir piedzivojis kadu no seksualas vardarbibas
veidiem bérniba pirms 18 gadu vecuma (oneingour.org)

Katra piekta sieviete atzist kadu piedzivotu seksualas vardarbibas veidu kada
savas dzives stadija pieaugusa cilvéka vecuma (ons.gov.uk)

90% no izvarotajam personam atzist, ka varmaku pazina (ons.gov.uk)

Cetri no pieciem bérniem, kas pieredzéjusi seksualu vardarbibu, par to nav
nevienam stastijusi lidz pieaugusa cilvéka vecumam (ons.gov.uk)
Apvienotaja Karalisté 72 000 viriesi katru gadu klust par seksualas vardarbibas
upuriem (gov.uk)

Pasaulé kopuma katra tresa sieviete ir piedzivojusi seksualu vardarbibu
attiecibas ar partneri (PVO)

Laulato attiecibu konteksta izvaroSanu Apvienotaja Karalisté saka atzit par
kriminalnoziegumu 1991. gada (ons.gov.uk)

31% no aptaujatajiem uzskata, ka upuri vismaz dalgji ir vainojami (AK
Nacionala Statistikas biroja pétijjums par noziedzibu, Anglija un Velsa)

Katra otra transpersona ir kadreiz piedzivojusi seksualu vardarbibu
(ons.gov.uk)

46% no sievietém, kas sevi atzist par biseksualam, zino, ka kadreiz ir izvarotas
(salidzinot ar 17% sieviesSu, kas atzist sevi par heteroseksualam, un 13%, kas
atzist sevi par lesbietém) (hrc.org)

12
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REALIE SKAITLI, TURPINAJUMS...
> 54% studentu, kas atbildéja Brunela universitates studentu aptauja,
atzina, ka nav nevienam neko stastijusi péc piedzivotas seksualas
vardarbibas/uzmaksanas

\Y

43% par klusésanas iemeslu atzina neticibu, ka sekos reakcija

\Y

13% par klusésanas iemeslu atzina neértibas sajitu

> 29% par klusésanas iemeslu atzina to, ka atklata informacija dos ieganstu
izzobosanai

> Uz jautajumu par to, vai Brunela universitates atmosféra un kulttra
mudina cilvékus darit zinamu pieredzéto seksualo vardarbibu un/vai
uzmaksanos, 70% atbildéja ,,né” un 30% — ,,ja”

> Uz jautajumu, vai vini zinaja, ka Brunela universitate ir pienemta

ricibpolitika attieciba uz seksualu uzmaksanos, 75% atbildéeja ,,né” un tikai

7% — ,,ja"

Atgriezeniska saite. Papétiet realo statistiku, kas atspogulota PP slaidos, apsprieziet to
grupa un izceliet tos datus, kas Jums Skiet ipaSi interesanti (pieméram, par
transpersonam, biseksualam sievietém, cilvékiem, kas vardarbigo personu pazina):

- Vai kadi no skaitliem JUs parsteidz?

- Ko tie varétu nozimét tad, ja péc Jisu vértéjuma skaitli bija ievérojami atskirigi?
- Ko Jus domajat par statistiku Brunela universitate?

- KalJis jutaties, redzot Sos skait|us?

(IEROSINAM 30-45 MINUTES ILGU PUSDIENU PARTRAUKU)

13
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Ko uzskatit par vainigu?

25 minates (15 miniites darbam mazas grupas, 10 minuates darbam visa grupa)
Merkis. Izpétit, kas raksturo vainu un atbildibu, kadi ir dalibnieku personigie uzskati
un kadas varétu bit pardomas par Siem uzskatiem un sabiedribas attieksmi attieciba
uz cietusa vainosanu.

PP

DZims dodas uz tikSanos ar virieti, ar ko vins iepazinies interneta. Vini ir
vienojusies, ka satiksies bara, ko vini péc abu apgalvota pazist un regulari
apmeklé. DZims ir izlemis lidzi aicinat savu draugu Klaudio, jo mazliet nervoze.
Klaudio piekrit but tuvuma. Cilvéku, ko DZims gatavojas satikt, sauc Kreigs.
Patiesiba tas ir viss, ko DZims zina par Kreigu, bet DZims bieZi tiekas ar Sadiem
cilvekiem un uzskata, ka starp pazistamiem cilvékiem tas nav bistami.

Kreigs tiekas ar DZimu, un vini sarunajas. DZima draugs Klaudio ir iedzéris paris
glazites un plapa ar pazinam pie bara letes. DZims un Kreigs nav vina uzmanibas
loka.

DZzimam sak klGt nelabi. Vins mégina dot zimi Klaudio, bet Klaudio vinu neredz.
DZims ar pulém aizkl|Ust lidz tualetei, kur viena no kabiném sabruk uz gridas.
Vinam seko Kreigs un DZzimu izvaro.

So gadijumu dalé&ji redz vél viens cilvéks, kurs péc tam atri dodas prom no
tualetes.

Padomajiet par Kreiga, DZima, Klaudio un aculiecinieka lomu $aja situacija. Cik
liela méra vini ir vainojami?

0= vispar nevar vainot
5 = visada zina vainojams
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So stastu izdruka un izsniedz mazajam grupam. Attiecigi PP slaidu atst3j uz ekrana.

Darbs grupas. Katrai grupai izsniedz pilnu komplektu ar personaziem (DzZims, Kreigs,
Klaudio, aculiecinieks), kas izgriezti no papira.

Situaciju apspriez mazajas grupas. Katra grupa var uzrakstit uz papira personaziem
vértéjumu, ko vini uzskata par atbilstoSu (0= vispar nevar vainot, 5= visada zina
vainojams).

Mazajas grupas dalibnieki apspriez, ka vertéjumi pieskirami.

Izteiktas domas vélak apspriez visa grupa.

Atgriezeniska saite. Pétam sabiedribas, plassazinas lidzeklu utt. attieksmi un to, kapéc
visbiezak vaino upuri.

Es ar nolUku Seit lietoju vardu ,,vaina”, nevis ,atbildiba”. , Vaina”ir juridisks termins, lai
apzimeétu persona, kas galarezultata ir atbildiga par noziedziga nodarijuma izdarisanu.
Personiga atbildiba par riskpilnas uzvedibas sekam (pieméram, kadu alkohola
daudzumu lietot) ir pilnigi citas sarunas téma, un Sie jautajumi noteikti janoskir,
reagéjot uz to, ka mées uztveram atklasmi par piedzivotu SV, ka SV uztver plassazinas
lidzek|os un apliko juridiskajas sistemas.

Ta ir téma, kas jaizprot, parejot pie nakamas sadalas, kas veltita upuru vainosanai.
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Upura vainosana

15 minates

Merkis. Runat par to, ka més biezak pievérSsamies upurim un tam, ko upuris dara, lai
nepielautu izvaroSanu, tai vieta, lai pievérstos varmakas nodarijjumam, misu
attieksmei un reagésanai uz to.

PP

UPURA VAINOSANA

> Ja més pieveérSsam galveno uzmanibu tam, ko darijis upuris,
aculiecinieks, draugs utt., més biezi aizmirstam to, ka uzmanibas
centra jabut varmakas nodaritajam

> Upuri nekad nedrikst vainot!

> Uzmanibas centra jabut varmakam un vina darbibam, nevis tam,
ka upuris bija gerbies, kadu alkohola daudzumu lietoja un kur
pastaigajas. 60% gadijumu uzbrukumi sievietém notiek iekstelpas,
un 31% gadijumu izvaroSana notiek sievietes majas —
visparastakaja vieta.

> Ir batiski apzinaties, ka més ne vienmér pilniba kontroléjam savu
drosibu un to, ka pret mums izturas citi.

Saja stadija més vienkarsi rundjam par to, ka upuri vainot nedrikst.

Miniet, ka nav konstruktivi runat par to, ka upurim bltu bijis jarikojas ,citadi”, lai
uzbrukums/izvaro$ana, utt. nenotiktu.

Ja dalibnieki grib runat, pieméram, par to, ka , butu ieprieks japadoma, cik daudz dzert,
ko vilkt mugura, kurp doties”, var noradit, ka, sekojot $adai domu gaitai,
izvarosanu/uzbrukumu var noveérst, ja zina, ko nevalkat, kurp nedoties un ar ko vai cik
daudz alkohola var lietot. Tomér ta tas nav.

Var pastastit publikacijas rakstito un dalities ar informaciju (sk. saites par upuru
vaino$anu pielikuma), ka ar1 $1 jautajuma izskatiSanu var atlikt, lai virzitos talak. Parak
garas diskusijas aiznem parak daudz laika. Sis nav punkts, ko vajadzétu apspriest.
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Vardarbibas atklasana/izpausana

20 minutes (10 minites darbam mazas grupas, 10 minates darbam visa grupa)
Merkis. Saprast, kas ir vardarbibas atklasana — ar ko, kada konteksta un kur ta var
notikt, un cik atskirigi var bt dazadie aspekti.

Veidot sakotnéjo izpratni par to, kapéc ir grati atklat faktus, kas to sareigi un
ietekme.

PP
Veérojam vienu no ,,Rape Crisis Scotland” #ijustfroze kampanas videofilmam:
https://www.youtube.com/watch?v=WcZUWsvNyyU

MANI IZVAROQ]A

PP

SV fakta atklasana

Kur varéetu notikt SV fakta atklasana?

vV Vv

Kas man varéetu Sadus faktus par sevi atklat?

> Vai, rikojoties dazadas situacijas un uzklausot dazadus
cilvekus, ir vajadzigas dazadas prasmes?

> Kas kavé cilvékiem nakt atklatiba?

Dalibniekus sadala trijas grupas, no kuram pirmas divas grupas strada pie pirmajiem
diviem jautdjumiem, un otras divas grupas — pie diviem paréjiem jautajumiem,
pierakstot domas uz prezentacijas bloknota lapam.
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Péc tam — atgriezeniska saite visai grupai.

* Mudiniet dalibniekus paturét prata to, ka SV fakta atklasana var notikt JEBKURA
VIETA, daZreiz tada, kur ne vienmeér ir viegli sniegt atbalstu (kdapnu telpa,
autostavvieta, sabiedriskas vietas, kur ir daudz cilvéku, kas jis véro). St vieta var
neblt piemeérota privatai sarunai; tad mums var nakties aicinat cilvéku pariet uz
citu vietu (ja vien nav medicinisku norazu, kas liek domat par to, ka
parvietoSanas var radit draudus veselibai!).

e SV fakta atklasana var notikt pa e-pastu! To var atklat, nosatot lGgumu nemt
véra attaisnojosus apstaklus. Ari $aja gadijuma ir jareage.

¢ Atklasmes subjekts var bit jebkurs — kolégis, students, apmeklétajs, darbinieks
no citas iestades, ar kuru, pieméram, jums ir ligumattiecibas.

* Vai ir TpasSas vajadzibas, pieméram, valodas barjera, vajadziba vérsties pie
konkréta dzimuma vai religijas parstavja? Atcerieties, ka atskiribas un SV fakta
atklasana sikak tiks apltkota talak...

* Kauns ir loti butisks iemesls, kurs var liegt cilvekam atklat faktus; tapat ari
bazas, ka stastitajam nenoticés.

(IEROSINAM 5-10 MINUTES ILGU PARTRAUKU)
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Ka més izjutam atskiribas un ka tas ietekmeé SV fakta atklasanu
25 minutes (10 miniites darbam mazas grupas, 15 minates darbam visa grupa)

PP

KA MES 1ZJUTAM ATSKIRIBAS UN KA TAS IETEKME
SV FAKTA ATKLASANU

Katra grupa apluko atklasmi viena no vinjetém un apspriez to, paturot prata sadus

jautajumus.

Norades uz papildu informaciju moderatoram par SV ietekmi LGBTU kopiena:
http://www.hrc.org/resources/sexual-assault-and-the-lgbt-community

leskatieties vinjeté un padomajiet, ko taja rakstitais liek domat
par atklasmes subjekta identitati vai atskirtbam

> K3 tas varétu ietekmét vina/-as izjutas, atklajot Jums SV

faktu
> Vaitas varétu ietekmét to, ka JUs reagéjat
> Vai Jusu zinasanas ir nepilnibas, kas varétu ietekmeét

Jusu reakciju?
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Atgriezeniska saite visa grupa, nemot véra turpmako:

MUMS JABUT INFORMETIEM PAR

>

vV vV VvV V

Mdsu pasu pienémumiem un nepilntbam zinasanas
Specialistu pakalpojumiem

lek$éjo dienestu pakalpojumiem

Bégliem paredzetajiem pakalpojumiem

Dazadus cilvékus var nakties novirzit uz atskirigam
iestadem un organizacijam atbalsta sanemsanai!

Mes par to dzilak runasim nakamaja reize
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Piekrisana
15 minates
Merkis. Izpétit un izprast piekrisanas jédzienu

Vérojam videofilmu par piekriSanu no ,Thames Valley Police” vietnes
https://www.youtube.com/watch?v=pZwvrxVavnQ

PIEKRISANA [

> Kadas ir Jusu domas péc videofilmas noskatisanas?
> Vaita varétu but noderiga studentiem?
> Vai tur viss ir parak vienkarsots?

ApsprieSana visa grupa. Més vélamies izpétit, ko nozimé piekrist seksualam aktam.
Daziem cilvekiem videofilma nepatik; tapéc var padomat par to, kadas kritiskas
piezimes tiks izteiktas un kadi ierobezojumi izvirziti.
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Ripes par savu passajutu:
5 minates (3 minates, lai paskaidrotu, ko nozimeé riipes par savu passajutu, 2 minates
parrunam visa grupa)

PP

NOVERTEJIET, KA JUS RUPEJATIES PAR SAVU PASSAJUTU
Aptauja, lai vértétu, ka JUs rupéjaties par savu passajutu

St aptauja sniedz parskatu par veidiem, ka pareizi rlipéties par savu passajatu.
Kad anketa ir aizpildita, izvélieties vienu punktu no katras jomas, pie kura Jus
aktivi stradasiet.

Izmantojot So skalu, novertéjiet turpmakos punktus péc biezuma:

5 = biezi

4 = dazreiz
3 =reti
2 = nekad

1 = man tas nekad nav ienacis prata

Labs veids, ka regulari parliecinaties par to, ka JUs rupéjaties par savu
passajutu!

Atgadiniet dalibniekiem, ka sarunas nodarbibas var atstat uz viniem iespaidu un par
attiecigajam témam domat nav viegli. Atgadiniet dalibniekiem partpéties par savu
passajutu péc nodarbibas.

Paltdziet, lai katrs dalibnieks pats prieks sevis ieskatas anketa:
http://www.community.nsw.gov.au/ _data/assets/pdf file/0005/335696/tool self ca
re_assessment.pdf

Tad aiciniet vinus parrunat pa pariem visu, ko vini ievérojusi saistiba ar ripém par savu
passajutu, un ka to varétu uzlabot.

Meés Tsuma atgriezisimies pie ripém par savu passajutu ari nakamas nodarbibas beigas.
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PARSKATS PAR 1. DIENU
10 mindtes (5 mindtes parskatam, 5 minites darbam paros)
PP

MES ESAM APLUKOJUSI...

> Seksualas vardarbibas definiciju un ieskatijusies
statistika

> To, kadas jutas un domas mumes izraisa seksuala
vardarbiba

> Kadi viedokli varétu bat izplatiti sabiedriba, un ka
tie ietekme reakciju uz seksualo vardarbibu un tas
uztveri

> Meés esam ari pétijusi upura vainosanu, piekrisanu
seksam un vardarbibas fakta atklasanu

Ka meés jatamies, nodarbibai beidzoties? Ja Jums ir laiks, parunajiet ar kaiminu labaja
pusé, un pastastiet grupai to, ka Jasu sarunu biedrs jutas, nodarbibai beidzoties.
Meéginiet izteikties nevis saviem, bet vina/vinas vardiem.

Kameér grupa strada, parbaudiet, vai ir kadi ,atlikti” jautajumi, ko vajadzétu izskatit.

PP

NAKAMAJA REIZE MES APLUKOSIM...

\Y

Atklasmi sikak

> Seksualas vardarbibas fizisko un garigo ietekmi uz
personu, kas to piedzivojusi, un personu, kurai
informacija tiek atklata

\Y

Prasmes reagét uz atklasmi praksé
> RUpes par savu passajutu
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Otra diena, 4 stundas

levads otraja diena
10 minutes

PP

SODIEN MES APLUKOSIM...

v

Seksualas vardarbibas ietekmi

Atklasmi sikak

> Prasmes, kas vajadzigas, lai praksé reagéetu uz SV
fakta atklasanu

> RUpes par savu passajutu

v

Apsprieziet paros to,
kadas ir JUsu izjatas un domas par pagajusas nedélas nodarbibu? Partneri stasta grupai
sarunu biedra teikto.

Jautajumi vai kas cits, ko vélamies pastastit visai grupai.

Grupam no jauna izsniedz ,post-it” piezimju papiru gadijumam, ja kads vélas ,atlikt”
kadu komentaru vai jautajumu aplikosanai nodarbibas beigas.

Tapat ka iepriek$éja nodarbiba grupai dara zinamu turpmako:

- Ar dzérieniem un cepumiem var cienaties visas dienas garuma

- Telpu var atstat jebkura laika bez jebkada paskaidrojuma

- Apmeéram starp 12:00 un 12:30 bds pusstundu ilgs pusdienu partraukums
- Iss partraukums bus ari rita un pécpusdienas céliena
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Seksualas vardarbibas ietekme

15 minutes

Merkis. Uzlabot izpratni par to, ka seksuala vardarbiba ietekmé cilvékus, lai reagétu
ta, ka tas labak atbilst traumétas personas vajadzibam, un apstridétu sabiedriba
pienemtos priekSstatus par to, ka ir pienemts uzvesties seksualas vardarbibas
gadijuma, pieméram, saucot péc palidzibas un fiziski pretojoties.

Veérojam vienu no ,,Rape Crisis Scotland” #ijustfroze kampanas videofilmam:

PP- https://www.youtube.com/watch?v=05h-NON8DaY

ES DOMAJU, KA KLIEGSU
UN SAUKSU PALIGA

N (

[

Talt pec videofilmas noskatiSanas parejiet pie nakama PP slaida, kura raksturota
SV/traumas ietekme uz smadzenu darbibu un talak pie vingrinajuma, kura dalibnieki
min, kada ir ietekme uz upura/izdzivojusa kermeni, smadzeném, uzvedibu un
uzskatiem.
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PP- Seksualas vardarbibas ietekme, iss izklasts.

REAKCIJA UZ TRAUMU

> Smadzenes seksualo vardarbibu uztver ka traumu.

> Smadzenes jebkuru traumu uztver ka apdraudéjumu
drosibai un dzivibai.

> Draudu gadijuma cilvekiem ir raksturigs sadu reakciju
kopums:

PRETOTIES, BEGT, SASTINGT, SALIMT UN PADOTIES
(FIGHT, FLEE, FREEZE, FLOP AND FRIEND, FFFFF)

PP- Seksualas vardarbibas ietekme, turpinajums

PRETOTIES, BEGT, SASTINGT, SALIMT UN PADOTIES

> Pienemot Sos Iemumus, smadzenu priekséjas daivas,
kuras atbild par sprieSanu un apzinasanos, vai nu daléji
vai pilnigi atslédzas!

> Jebkura darbiba (vai bezdarbiba) seksualas vardarbibas
bridi ir smadzenu darbibas rezultats ar mérki izdzivot.

> To nevar apspriest, jo STizvéle nav apzinata un to
NEKAD nedrikst parmest.

Seksualas vardarbibas ietekme
leprieks$ stastitais ir Joti 1ss ievads par to, ka cilveka smadzenes uztver traumatisku
notikumu. Ta noldks ir paradit dalibniekiem, ka upuri nekad nedrikst vainot un
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neatkarigi no ta, kada bija reakcija attiecigaja bridi, upuris to apzinati (ar smadzenu
kognitivajiem procesiem) nekontroléja. Neatkarigi no ta, vai reakcija bija sastingt un
neteikt neko, kliegt, smaidit un bailu parnemtiba padoties, izlikties, ka viss notiek ar
kadu citu utt.), ta bija instinktiva, jo saka darboties smadzenu pirmatnéja dala, izdarot
izveli par labu drosibai.

FFFFF (PRETOTIES, BEGT, SASTINGT, SALIMT UN PADOTIES), nozimes:

Ko nozimé ,pretoties”un ,bégt”, ir skaidrs pats par sevi.

,Sastingt”(fight) — ir sajuta, kas nelauj kustéties, biezi vien cilvekam velak liekas, ka
realaja dzivé nekas nenotika.

,Salimt” (flop)— Idzinas sastingumam, bet Saja gadijuma muskuli atslabst, gandriz ka
,Simuléjot navi”.

,Padosanas”( vai ,sadraudzesanas”) (friend) notiek tad, kad més veicam virkni darbibu,
it ka , piekritot” varmakas gribai, kaut ari esam bailu parnemti. Tas biezi raksturigs
bérniem, dazreiz ari pieaugusajiem.
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PP — Kada varétu bat SV ietekme uz cilvéku péc notikusa?
25 minutes (10 mindtes darbam mazas grupas, 15 minates darbam visa grupa)

KADA VARETU BUT SV IETEKME UZ CILVEKU PEC NOTIKUSA?

Visa veida traumas, tostarp jebkuri seksualas vardarbibas veidi, atstaj
iespaidu uz masu

Kermeni
Smadzenem
Uzvedibu

>
>
>
> PrieksSstatiem

Dalibniekus sadala Cetras grupas ta, lai katra grupa varétu apspriest vienu no ieprieks
minétajam témam un uz prezentacijas bloknota lapas uzrakstit, kados veidos SV, ko
piedzivojis cilveks, varétu but ietekméjusi attiecigo vina dzives jomu.

Atgriezeniska saite visai grupai.
Kopigi aplukojiet turpmako PP un to, ko grupas uzrakstijusas uz prezentacijas bloka

lapam. Nedemonstréjiet nakamo PP slaidu, lidz nav pabeigta apsprieSana mazajas
grupas!
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PP - Seksualas vardarbibas ietekme

SEKSUALAS VARDARBIBAS IETEKME UZ...

KERMENI SMADZENEM UZVEDIBU

Slikta passajuta, Nespéja Izvairisanas no
nespéja ést vai kontrolét ieSanas

parésanas. domasanu, sabiedriba/jégpilnam
Neizskaidrojamas nespéja darbibam,

sapes un citas koncentréties, pazeminats
veselibas apjukums, pasvertéjums,
problémas. uzmacigas izmainita
Nestabilitates domas par (paatrinata,

sajuta, sajuta, ka notikuso, paléninata utt.)
esat atdalits no paranoja. runa,

sava kermena, Miega narkotiku/alkohola
sajuta, ka traucejumi. lietosana, sevis/citu
ylidinaties gaisa”. lzmainas paklausana riskam.
Vajums, reiboni.  veselibas Izmainas gérbsanas
Gremosanas stavoklr veida. Izmainas
traucejumi, kimiska sabiedrisko un citu
fiziskas sajutas lidzsvara vietu apmeklésana,
par notikuma traucejumu attieksmes maina
pardzivoto del. pret satikSanos

Pasnavibas
domas, sevis
Saustisana.

(,randiniem”).
Vélesanas riskéet.
Paskaitéjums.
Pasnaviba.

Informacijas resursi moderatoriem:

PRIEKSSTATIEM
Izmainas uzskatos par
pasauli, pieméram: ta
nav drosa vieta, ta nav
vieta, kura es jebkad
varétu but laimigs(-a),
visi grib nodarit man
pari,neviens man
netic, es ienistu visus
cilvékus/visus viriesus.
Izmainas pasuztvere,
pieméram ,Es
nevienam nerupu,
mans liktenis ir tikt
izmantotai”. Izmainas
garigajos,
religiskajos/politiskajos
uzskatos.

Pétijums par nelabvéligu bérnibas pieredzi (ACE) un bérniba pardzivotas traumas

ietekmi uz veselibu:

http://www.americasangel.org/research/adverse-childhood-experiences-ace-study/

Seksualas vardarbibas ietekme:
https://www.rainn.org/effects-sexual-violence

Loti labi resursi:
http://www.wgn.org.uk/
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Prasmju attistiSana

10 minates

Merkis. Prasmju attistiSana, lai dalibnieki labak izprastu, cik svarigi un noderigi ir
aktivi klausities, uzdot atvértus jautajumus, un rosinatu reakciju bez vértésanas un
nosodijuma elementa. Konkrétu prasmju veidoSana $ajas jomas.

Pajautajiet grupai: ,Kadas péc Jisu domam ir prasmes, kas vajadzigas, reagéjot, kad
cilveks atklaj piedzivoto SV?” Moderators var apspriest So tému mutiski vai ar1 llgt
dalibniekus pierakstit savas domas prezentacijas bloknota.

Aicina visu grupu pievérst uzmanibu PP slaidam un izteikt savas domas. PP slaidu
demonstre tikai tad, kad apsprieSana tuvojas nobeigumam.

PP

MUMS VAJADZIGAS PRASMES

> Aktiva klausiSanas

> Lidzjutiba. Empatija iestajas spontani, bet lidzjatiba ir ripes
un ieintereséta attieksme bez vertésanas elementa.

> Speéja saglabat mieru pasiem un nomierinat cilvéku, kas
atklaj SV faktu

> Speéja izveidot planu, noteikt atbalsta sniedzeéjus un
neuzbazigi piedavat padomu

(IEROSINAM 5-10 MINUTES ILGU PARTRAUKU)
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Klausi$anas

20 minites (5 minates skaidrojumiem, 10 mindtes, lai vingrinatos, un 5 mindtes, lai
dalitos iespaidiem)

Atgadiniet grupai, ka $aja un iepriek$éja nodarbiba vini sarunajas paros un péc tam

stastija grupai par to, ko izjat vinu uzklausitais cilvéks vai kas vin$/vina ir. Sis bija Tss
ievads prasmeé klausities.

Aktiva uzklausiSana ir |oti batisks elements, kura koncentrétas daudzas citas prasmes,
kas saistitas ar pirmo reagésanu.

PP

Mes aktivi klausamies tad, kad klausamies |oti uzmanigi, vérojot
cilvéku, dzirdot vina vardus un saglabajot péc iespéjas modru pratu,
kas pievérsts cilvekam mums prieksa.

To labi raksturo rakstzime, ar kuru japani apzimeé klausisanos.

Auss Tu

Acis
Nedalita
Uzmaniba

V)

Aktiva uzklausiSana notiek tad, kad més péc iespéjas cenSamies atlikt mala savas
personigas domas, prieksSstatus un jatas un ar nedalitu uzmanibu pieveérsties tam, ko
mums stasta sarunu biedrs ar vardiem, runas toni, darbibam, izpausmém, kermena
valodu utt. Més censamies panakt, lai misu domas par to, kas mums vai vinam/vinai
bltu darams, nenovirzitu mis sanus un més vienkarsi spétu tvert to, kas Saja bridi tiek
teikts.
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PP - vingrinasanas paros :

VINGRINASANAS
Paros — 5 mindtes katram

Stastitajs
Piecu mintsu garuma aprakstiet reizi, kad JUs kads patiesam
uzmanigi uzklausija

Klausitajs
Uzklausiet stastitaju, veltot tam visu savu uzmanibu. Saja
uzklausiSanas stadija més nerunajam!

Meéginiet koncentrét uzmanibu,
lai uztvertu, ko cilvéks saka, kads ir vina balss tonis, sejas
izteiksme, kermena valoda, vardu izvéele

Meéginiet nepieversties tam,

kadam jabut jusu domam, idejam, viedokliem vai padomam;
nelaujiet savam pratam domat par to, kas butu jadara Jums vai
otram cilvekam, un vienkarsi uztveriet teikto

Stradajot paros, paltdziet, lai dalibnieki mainas vietam, péc kartas ,stastot”un
»uzklausot” viens otru. Piecu mintsu laika dalibniekam jaapraksta savam pariniekam
gadijums, kad vinu kads patieSsam uzmanigi uzklausija. ,Klausitajs” nedrikst runat,
vinam tikai uzmanigi jaklausas.

Visa grupa sasézas kopa un apspriez bremzéjoSos faktorus, gratibas un jebko citu, ko
vini ievéroja gan ka ,stastitaji”, gan ka , klausitaji”.

Starp grutibam varétu bat vélésanas uzdot jautajumus, vélésanas pievienoties, sakot
,es art”, vélesanas dot padomu vai piedavat risinajumus, domu aizkliSana, gratibas
saglabat modribu.

Resurss moderatoriem:
https://www.mindtools.com/CommSkll/ActivelListening.htm
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PP- Miera saglabasana sevis un otra laba

15 miniites (5 mindtes skaidrojumiem, 10 minutes demonstracijai)

Merkis. Demonstrét dalibniekiem vienkarsas prasmes, lai vini spétu praktiski palidzéet
satrauktiem, parbiedétiem, emocionali nomaktiem, cieSanu nomocitiem cilvékiem
nomierinaties un pasi saglabat mieru.

MIERA SAGLABASANA SEVIS UN OTRA LABA

Kad meés atrodamies blakus cilvekam, kuru moka cieSanas, musu
smadzenés aktivizéjas neironi, kam piemit atspogulosanas funkcija.
T.i. mUs bieZi parnem tadas pasas izjutas ka blakusesosajam, un més
tas pat varam fiziski sajust.

Pats labakais, ko $ada situacija var darit, ir pacensties
nomierinaties paSam un palidzét nomierinaties cilvéekam, kurs
mums atklaj SV faktu.

CieSanu nomocits cilveks ir cilvéks, kurs, spriezot péc vina izskata vai teikta, nespéj tikt
gala ar to, ko paslaik izdzivo/izjat. Sads cilvéks var smagi elpot vai nespét paelpot, vai
aizturét elpu. Vins/vina var stipri raudat, it ka nespéjot parunat vai paelpot. Vins/vina
var kliegt vai fiziski norobezZoties, savelkoties kamola. Atrasties sastinguma un nespét
reagét uz musu ricibu.

KA PIEDAVAT PALIDZIBU, LAI CILVEKS SPETU NOMIERINATIES

Ja cilveks, kas atklaj mums SV faktu, ir panika, |oti satraukts,
nobijies vai cieSanu nomocits, var teikt vinam ta:

»Man tieSam prieks, ka esi Seit un més varam parunat. Pirms
domajam, ko darit talak, es gribétu ierosinat kopa mazliet
paelpot/palikoties apkart, lai tu saktu justies mazliet drosak”.
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PP- elposanas tehnika
Lieciet visai grupai izméginat divas elposanas tehnikas.

ElpoSanas tehnika palidz gadijumos, kad atklasmes subjekts tieSam Skiet cieSanu
nomocits. Sensoro izjutu rosinasana ari var noderét, bet ta labak piemérota
gadijumiem, kad cilvéks ir patieSam sastindzis un nevar pakustéties vai parunat.
lesakiet dalibniekiem runat mieriga balsi, I€ni un skaidri, paSi demonstréjot vélamo
miera stavokli.

1. ELPOSANAS TEHNIKA

> leelpojiet, skaitot lidz cetri
> Aizturiet elpu un skaitiet Iidz pieci
> lIzelpojiet, skaitot l1dz sesi

> Atkartojiet vingrinajumu, lidz elpot klust vieglak

2. ELPOSANAS TEHNIKA

> Uzlieciet vienu roku sev uz védera

Uzlieciet vienu roku sev uz kratim

> Léniieelpojiet caur degunu ta, lai védera dobums piepilditos ar
gaisu. Laujiet tam piepusties, péc iesp€jas saglabajot krasu kurvi
miera stavokli

> Lai iemacitos vingrinajumu izpildit, ir vajadzigs laiks, tapéc
turpiniet vingrinaties, lidz panakat garu ieelpu, kas piepilda
véderu ar gaisu

> Ja Jums reibst galva, dariet to lIenak

v
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PP- prata darbibas atjaunosana ar sajutu palidzibu
15 mindtes (5 mindtes vingrinajuma paskaidrosanai, 10 minates, lai vingrinatos pa
pariem)
Paskaidrojiet grupai vingrinajumu, un Jaujiet dalibniekiem to izrunat. Mudiniet vinus
ievérot visu sev apkartesoSo atbilstosi teiktajam, Iéni un mierigi pieverSot uzmanibu
visam sajutam, kas lauj atgriezties klatiene.
Sakiet skali un nosauciet:
Cetras lietas, ko varat redzét
Tris lietas, kam varat pieskarties
Divas lietas, ko varat dzirdet
Vienu lietu, ko varat saost

PRATA DARBIBAS ATJAUNOSANA AR SAJUTU PALIDZIBU
Visi kopa pievéersiet uzmanibu, skali nosaucot,

Cetras lietas, ko varat redzét
Tris lietas, kam varat pieskarties
Divas lietas, ko varat dzirdét

vV vV vV V

Vienu lietu, ko varat saost

Atkartojiet, Iidz jutat, ka esat mierigs(-a) un vairak apzinaties
sevi klatiene.

Vingrinieties paros, izvéloties jebkuru VIENU no aprakstitajam elposanas tehnikam
VAI ,sajutu”vingrinajumu, un tad vadiet partneri ta, it ka Jis méginatu nomierinat
kadu, kas Jums atklaj pardzivoto. Atvéliet 3 minutes katram.

Daziem $i vingrinajuma izpilde var likties diezgan mulkiga; to var drosi minét — pasakiet
cilvekam, kur$ Jums atklaj pardzivoto, ka tieSi JUs uztverat So vingrinajumu un dodiet
vinam zinat, ka Jums So vingrinajumu kads paradija ar domu, ka tas var palidzét!

JA VINGRINAJUMS NEPALIDZ VAI CILVEKAM TAS NEPATIK, PARTRAUCIET TO! VIENMER
LAUJIET PROCESU VADIT ATKLASMES SUBJEKTAM!
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Ko darit un ko nedarit

20 minates (10 minites darbam grupas, 10 minites apsprieSanai)

Merkis. Dalibnieki péta un noskaidro, ko ir vértigi darit un kas palidz, reagéjot uz SV
fakta atklasanu, un kas nepalidz.

Katrs ierosinajums, ko darit un ko nedartt, ir uzrakstits uz atseviskas kartinas. Paltdziet
dalibniekus izveidot mazas grupas un sadaliet kartinas pa grupam jaukta kartiba (dazas
ar ierosinajumiem par to, ko darit, dazas — ko nedarit). Palldziet, lai katra grupa sadala
kartinas divas kaudzités — ,KO DARIT” un ,,KO NEDARIT”.

Savaciet kartinas un salieciet tas divas kaudzités neatkarigi no ta, kura grupa Jums tas
iedeva (lai nebOtu pamats vértét, kura grupa atbildéja pareizi/ nepareizi). ApsprieZiet
atbildes visu dalibnieku starpa, nolasot kartinas un komentéjot tur aprakstitas
darbibas.

PP - slaidu rada tikai péc tam, kad darbs grupas pabeigts!

KO NEDARIT

Uzdot daudz jautajumu par notikuso

Izteikt viedokli

Izteikt spriedumus par cietusa vai varmakas uzvedibu

Teikt cietusajam, ka viss bus labi

Teikt cietusajam, ka varmakam naksies atbildét

Dot kadu solljumu par to, kas notiks talak vai ko JUs personigi varat
piedavat

Atbildéet uz jautajumiem par to, kadu iznakumu var sagaidit; labak
teikt, ka JUs nezinat!

> Pienemt, ka zinat, ka izskatas SV upuris

> Steigties

v vV VvV Vv VvV ¥V

v
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PP
KO DARIT

Likt lieta aktivas uzklausiSanas prasmi
Aicinat studentu runat, ja vins/vina to vélas
Uzdot atvértus jautajumus

Mudinat studentu sniegt pietiekami daudz informacijas, lai noteiktu iestades,
kurp vinu novirzit atbalsta sanemsanai

Darit zinamu, ka JUs klausaties, demonstréjot ,atvertu” kermena valodu un
pasakot to ar vardiem

Paust prieku par to, ka students ir atnacis un izstastijis Jums par notikuso

v vV vV vV V

v

Pavaicat, kurus cilvekus vél varétu iesaistit

> Pavaicat, kas vinam/vinai ir vajadzigs tiesi tagad, lai justos drosiba; kurp

vins/vina dosies péc $is sarunas utt.

Darit zinamu, ka pienemiet statito, to neapsaubot

> Domat par SV bez aizspriedumiem un paturét prata, ka ta izpauzas dazados
veidos

> Paturéet prata to, ka més nevaram noteikt to, kada bus individa reakcija vai

izjutas

v

v

Nomierinat, vérot, ierobezZot iztaujasanu
D> Veérot, vai nav riska; cietusajam; var gadities, ka vin$/vina nekavéjoties
janoslta pie atbalsta sniedz€éja, pieméram, uz A&E (katastrofu centrs),
patvéruma iestadi, samarieSu apvienibu

Atceréties par R.A.C.E (reagét, jautat, parbaudit, izpétit) planu

Zinat, kadas iespé€jas ir pieejamas

> Atceréties, ka upuri var but ari viriesi, transpersonas, vecaka gadu gajuma
cilveki, invalidi (So sarakstu var bezgaligi papildinat)!

vV Vv
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KO DARIT
Bez kavésSanas pierakstiet visu, par ko runajat.

Pierakstiet datumu, vietu, kur notika saruna, kas taja piedalijas;
nevis savas sajutas vai viedokli, bet tikai faktiski noveroto.

Pedejais punkts ir izdalits treknraksta un ir loti svarigs.

Tas |auj pirmajam uzklausitajam gut skaidribu par to, kas ir noticis, kas ir teikts un
apspriests.

JAPIERAKSTA, KO PIRMAIS UZKLAUSITAJS IR REDZEJIS UN NOVEROIJIS, NEVIS VINA
1ZJUTAS UN VIEDOKLIS!

Ja atklato informaciju naksies parbaudit vai nemt véra jebkura turpmaka stadija, tai
jabat skaidri izklastitai.

Tas ar1 lauj pirmajam uzklausitajam uzsakt zinamu pasdistancéSanos, lai mazinatu
ietekmi, ko atklata informacija varétu bat radijusi uz vinu pasu.

Dazi punkti par to, ,ko darit” un ,ko nedarit”, ir apkopoti SEEK modeli. Aiciniet
dalibniekus ieskatities nakamaja slaida.

SEEK modelis — droSiba, empatija, iespéjosana, zinasanas (safety,
empathy, empowerment, knowledge)

> Nodro$inat DROSU vietu vardarbibu parcietusajai personai
> EMPATIJA pret vardarbibu parcietuso personu
> Vardarbibu parcietu$as personas IESPEJOSANA

> ZINASANAS par seksualo vardarbibu un zinasanas par to, kadu
informaciju sniegt vardarbibu parcietusajai personai
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Plana veidosana - R.A.C.E [reagét, jautat, parbaudtt, izpétit]
10 miniites (5 mindites darbam paros, 5 minites — atgriezeniskai saitei grupa)

Merkis. Palidzét dalibniekiem saprast, ka var rasties vajadziba péc plans, ka personai,
kas atklajusi SV faktu, rikoties talak (ja vins/vina vispar $o lietu grib talak virzit).
Atgadinat dalibniekiem, ka pirmais uzklausitajs nav cilvéks, kuram ir pienakums visu
zinat un nodrosinat ilgstosu atbalstu!

PLANA SASTADISANA — R.A.C.E [react, ask, check, explore]

> Reagét
Teikt siltus, atbalstoSus vardus.

> Jautat
Uzdot visnepiecieSamakos jautajumus, kas svarigi ,pasreiz€ja bridr”

> Parbaudit
Vai var atstat visu, ka ir? Vai cilveks spés tikt pietiekami labi gala bez
tulitejas palidzibas?
(Klausamies, vai nav dzirdami tadi vardi ka, pieméram, ,Man neviena
nav”, ,Es nevaru tikt gala”, , Es to nevaru”, ,Es nevaru ta dzivot”.)
Vajadzibas gadijuma javeic IZPETE un, ja nepiecie$ams, cietu3ais péc
iesp€jas atri janostta turpmaka atbalsta sanemsanai.
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Izpéte (turpmakais risks)

Noderigas piezimes

,Man skiet, ka ta bas parak liela nasta mums abam/abiem”.

»Es gribétu pameklét tev lielaku atbalstu”

Padomajiet, kuras iestadés/organizacijas varétu vérsties péc iespéjas atraka
atbalsta sanemsanai, ka arT apsveriet iespéju vérsties pie gimenes locekliem (ja
nav attieciga apdraudéjuma): ,Vai Tava gimené vai draugu loka ir kads, pie
kura Tu droSi varétu vérsties péc atbalsta?”

NosutiSana uz organizacijam, kas sniedz atbalstu:
> neatliekamos gadijumos: gimenes arsts, palidzibas telefoni, patversmes,
attiecigas policijas struktlras
> pastavigi: Apvienotaja Karalisté — , Rapecrisis”, ,,Survivor UK”, studéjoso
sociala apdrosSinasana, Brunela universitates konsultantu dienests utt.
(saraksts tiks sniegts nodarbibas beigas)

Nav svarigi, lai tiktu ievérota R.A.C.E plana seciba; pie katras plana sadalas var
atgriezties vairakkart — vispirms parbaudit [C], tad reagét [R], péc tam pariet
pie jautajumiem [A], lai parliecinatos, ka talak nekas nav darams. Uzticieties
tam, kas Jums [ka uzkalusitajiem] skiet pareizi un ko atklasmes subjekts saks
uztvert ka passaprotamu!

Tiks noradits iespéjamo resursu saraksts. Skatit dokumentu — ,,Resursi un informacijas
avoti”
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Paros aplukojiet izdales materialu par R.A.C.E un apsprieziet, ko iepriekS esat
izmantojusi, ko neesat izmantojusi un kas péc Jiusu domam varétu bt noderigs, ja pie
Jums l1dz Sim neviens vél nav vérsies, lai atklatu SV faktu.

PP

APSPRIEZIET PAROS

> Kadus elementus no R.A.C.E izdales materiala minétajiem Jus jau
esat (vai neesat) izmantojusi darba ar jaunieSiem vai citiem
cilvékiem

> Ko no izdales materiala minéta péc Jusu domam butu verts
izmantot, ja pie Jums lidz Sim neviens vél nav veérsies, lai atklatu
SV faktu.

Nav svarigi, lai tiktu ieverota R.A.C.E plana seciba; pie katras plana sadalas var
atgriezties vairakkart — vispirms parbaudit [C], tad reagét [R], péc tam pariet pie
jautajumiem [A], lai parliecinatos, ka talak nekas nav darams. Uzticieties tam, kas Jums
[ka pirmajam uzklausitajam] Skiet pareizi un ko atklasmes subjekts saks uztvert ka
passaprotamul!

(IEROSINAM PUSDIENU PARTRAUKU)
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Pirmajam uzklausitajam (PU) vajadzigo prasmju parskats

5 minutes

Dodam iespéju caurlukot prasmes, kas varétu but vajadzigas, reagejot uz
SV fakta atklasanu.

Aktiva uzklausisana

v

Lidzjutibas izradiSana un pozitiva reakcija

> Miera ievérosana un prasme nomierinat cilvéku, kas Jums atkl3j
SV faktu — elposanas un sajutu vingrinajumu izmantosana

> Jautajumi par to, kas vajadzigs tagad un turpmak, un
parliecinasanas par to, vai cietusajam nedraud risks

> Laut, lai kontroli par notikumu talako gaitu saglaba atklasmes
subjekts!

> Piedavat novirzit cietuso pie atbalsta sniedz€ja gan neatliekama,
gan ilgstoSa atbalsta gusanai

> lzveidot un vienoties par planu, lai aréjais atbalsts un
konsultacijas tiktu nodroSinatas atkartoti un orientieri —
izskaidroti

> Nevajag neko sareZgit — ja visas JUsu arsenala esosas prasmes
nav jaliek lieta, tad neizmantojiet tas!

> Rapigi vérojiet, vai nav manams kads riska faktors
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Prasmju izmantosanas vingrinajums, reagéjot uz SV fakta atklasanu
60 mindtes (8-10 minutes katram, lai vingrinatos, 5 miniites atgriezeniskai saitei - 40
minates kopa, sadalot dalibniekus grupas pa trim. Laiks diskusijai/atgriezeniskajai
saitei starp visiem grupas dalibniekiem - 20 minutes)

Merkis. Laut dalibniekiem praksé simulét SV fakta atklasanas situaciju, liekot lieta
visas apgutas prasmes, zinot vairak par seksualo vardarbibu un ar lielaku izpratni par
sev raksturigajam vértibam un priekSstatiem, lai spétu izradit cietusam vairak
lidzjutibas un mazak vértét vina ricibu.

PP — vingrinajums grupas pa 3

VINGRINAJUMS GRUPAS PA TRIM

> Cilveks, kas atklaj SV faktu
Izmanto vinjeti ar aprakstu par piedzivoto SV

> Uzklausitajs
Izmanto izdales materialu par R.A.C.E planu un pirmajam
uzklausttajam (PU) vajadzigo prasmju parskatu, lai paturétu
prata, kas var bit vajadzigs pienacigai reagésanai

> Noverotajs
Izmanto izdales materialu par R.A.C.E planu, lai nodrosinatu
uzklausitajam atgriezenisko saiti par to, kas varétu bat
iztrhcis vai ko no teikta/darita batu vajadzéjis izlaist.
Neaizmirst atzimét ari to, kas izdevas labi ©

Parliecinieties, ka visi kaut reizi ir bijusi pirma uzklausitaja loma;

uzklausitajiem ir skaidriba par daramo, un vina riciba ir parskats par pirmajam
uzklausitajam (PU) vajadzigajam prasmém un R.A.C.E plans

novérotajiem ir R.A.C.E plans

dalibniekam, kas atklaj faktus par vardarbibu, ir vinjete (skatit vinjetes dokumentu
gala vingrinajuma vajadzibam)

Visas vinjetes jaizgrie? ieprieks. Skatit VINJETES OTRAS DIENAS VINGRINAJUMOS.
Katram dalibniekam jalauj vingrinaties 8-10 minutes, tapéc vingrinajumam japaredz 45
minGtes ar 5 mindsu starplaiku atgriezeniskajai saitei.

Paludziet uzklausitajus laika, kad runa novérotajs, atzimét uz ,post-it” piezimju
lapinam vienu elementu, kas péc vinu domam izdevas labi, vienu — kas labi
neizdevas, un vienu elementu, par ko bitu turpmak japadoma.

Atliciniet pietiekami daudz laika atgriezeniskajai saitei un ,post-it” piezimju
apspriesanai visa grupa.

(IEROSINAM 5-10 MINUTES ILGU PARTRAUKU)
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Ripes par passajutu
10 minates (5 minates, lai izskaidrotu, ko nozimé ripes par savu passajutu, 5
minutes apspriesanai visa grupa)

PP

Blidami pirmie, kam cietusais atklaj pardzivoto, Jus dzirdésiet bied€josus,
sirdi plososus, sartigtinoSus un tragiskus stastus

Kad més laujam sev ieklausities Sajos stastos, bieZi vien tiek ierosinati
neironi, kas veic atspogulojoso funkciju, un mus , parnem tas pasas izjutas
ka stastitaju”. Muasu galva burtiski atspogulojas tas, kas ir pasa cietusa
galva

To vél sauc par empatiju.
leklausiSanas sados stastos radis uz Jums ietekmi.

Ja vélaties justies labi un pienacigi reagéet uz atklasmi, Jums
JAPARUPEJAS PAR SAVU PASSAJUTU!

Apsprieziet to, cik svarigas ir rlpes par savu pasSsajutu uzklausiSanas konteksta.
Atbalsta sniegSana citiem vai nodarit kaitéjumu armt mums pasSiem. Ir svarigi atrast
veidus, ka parliecinaties, vai ar mums pasiem viss ir kartiba.

Ja ir laiks, paludziet dalibniekiem pastastit par to, ka vini rlpéjas par savu passajutu
(pieméram, skrienot, gulot vanna, lasot Zurnalu).

Jautajumi, atgriezeniska saite un noslégums
15 minutes

- Parbaudiet, vai ir kadi ,atlikti jautajumi” uz post-it piezimju papiriem, ko vél
vajadzéetu apspriest.

- Parliecinieties par to, ko cilvéki doma par savu ,,pirma uzklausitaja” lomu.
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Papildu informacijas 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.

Vel.
Labs gramatu saraksts, ko izveidojis Survivors UK (labdaribas organizacija no
seksualas vardarbibas cietuso virieSu atbalstam):

https://www.survivorsuk.org/resources/relevant-books/
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