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Seksuala uzmaksanas

Kas ir seksuala uzmaksanas ?

Seksuala uzmaksanas (SU) - jebkada veida nevélama vardiska, nevardiska vai fiziska
seksuala rakstura riciba, ja Sadas ricibas mérkis vai rezultats ir personas cienas

aizskarsana un iebiedéjosas, naidigas, pazemojosas, degradéjosas vai aizskarosas
vides radisana.

e SU var piedzivot — no sava vai pretéja dzimuma parstavja puses.
e Persona, pret kuru tiek vérsta Sada veida uzvediba, izlemj, vai ta ir vai nav nevélama.

e SU nav jabat vérstai pret konkrétu personu, ja persona var klat par $adas uzvedibas
aculiecinieku vai nejausi to dzirdét. Nav svarigi, vai riciba ir pienemama citiem, vai ari ta ir

ierasta personas darba vide.

e Atskirtba starp SU un romantiskam attiectbam — iesaistito pusu piekriSana un ilgtermina
harmonisku attiecibu izveide. Kopigais — kadu bridi SU var atgadinat romantiskas attiecibas

aplidosanas un savaldzinasanas perioda.

e Seksuala riciba, kas ir bijusi pienemama pagatné, var klat nevélama velak.
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Seksuala uzmaksanas (SU) vardiski:
e Nepatikami seksuala rakstura komentari vai joki;
e Nepatikami seksuala rakstura piedavajumi vai uzmaksanas, tai skaita e-pasta vai sms veid3;
e Solljumu izteikSana apmaina pret seksualiem pakalpojumiem (quid pro quo);

e Uzbazigi jautajumi par personas privato un seksualo dzivi un personigas seksualas dzives

apspriesana;

e Nepatikamas seksuala rakstura publikacijas vai sazina socialajos tiklos.

Seksuala uzmaksanas (SU) neverbali:

Skatisanas, véroSana vai pétiSana ar seksualu zemtekstu (vismaz upuris tadu zemtekstu uztver

intuitivi);

Seksuala rakstura attélu, plakatu vai fotografiju radisana;

Seksuali Zesti;

Dzimumakta imitésana.

Seksuala uzmaksanas (SU) fiziski:

e Nevélami pieskarieni (intimo kermena vietu apamdisana), apskavieni, masésana vai

sklipstisana;
e Pieskarieni zem drébém;

e Fiziski cieSa pienaksana klat, vienlaicigi liedzot atkapties vai izvairities, samazinot fizisko

distanci.

Seksuala uzmaksanas Eiropas universitatés sastopama 20-50% gadijumu. Amerikas universitatés tas
izplatiba ir lidz pat 48% gadijumu. Biezak sastopamie seksualas uzmaksanas veidi universitatés —
aizvainojosi seksuala rakstura komentari, joki, nepiedienigi vai aizvainojosi komentari par kermeni,
izskatu, uzmacigs skatiens (uz specifiskam kermena zonam), neadekvati Zesti (piemiegSana ar aci,

“uzsvilpsana”).
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3@5% veurs

Kapéc upuris klast par SU upuri? Vai ir kadas personiskas iezimes vai iepriek$éja pieredze, kas

varétu predisponét SU situacijas?
Var izdaltt virkni faktoru, kas veicina noslieci uz ieklGsanu upura loma.

e Darba/studiju vidé prieksnieks vai pasniedzéjs (augstakstavosais) tiek idealizéts. Idealizacija
nozimé, ka kads cilvéks tiek apveltits ar vértigam 1pasibam ka ‘gudrs’, ‘harizmatisks’,
‘ietekmigs’, ‘veiksmigs’, ‘paraks’, ‘zino$aks’, u.c. Sada idealizacija veicina simpatijas pret
pasniedzéju vai priekSnieku, kas, savukart, apgratina pateikt stingru “né” seksualam
attiecibam.

e Autoritara un represiva audzinasana upura bérniba var bt veicinajusi lielu trauksmes un bailu
lTmeni personai pieaugot, kas veicina izteiktas paklausanas un pat atkarigas personibas

tendences. Sadas tendences traucé upurim stingri nospraust savas robezas, pateikt “né”

nepatikamiem piedavajumiem un paklauties autoritates diktatam pieaugusa vecuma.

e Dazadu faktoru izraisitas depresivas tendences upurim veicina parspilétu vainas apzinu izteikt
jebkadus atteikumus dzive situacijas, kuras blatu nepiecieSams izradit veseligu egoismu.
Depresivam cilvekam var but neadekvati parspiléts altruisms, kas liek iztapt citu cilveku
vajadzibam. Sie faktori var nospélét savu lomu ari pie nevélamiem seksualiem piedavajumiem

vai seksualu attiecibu neatlaidigas uzspieSanas.
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Vai visi var kluat par SU upuri?

lemesli, bez iepriek$ nosauktajam nosliecém, kapéc cilvéks klst par SU upuri, ir daudzi:

Jebkada veida atkariba attiecibas ar varmaku.

Upura identitate, kas izveidojusies represivas, varmacigas, neveiksmigas un nelabveéligas

attiecibas jau no bérnibas.
Cilveka mit bérns, kas alkst “pieaugusa” (varas pozicija esosa) uzslavas un atzinibas.

Bérnibas pieredzes, audzinasana — robezu neievérosana, grutibas pateikt “né”, bailes no

atstumsanas/dusmam/atraidijuma.

Aleksimija — grutibas izprast un paust savas jutas, nelabveéligas bérniba piedzivotas pieredzes,

pieméram, emocionala, fiziska, seksuala varmaciba.

Varas nelidzsvarotiba — biezi vien seksuala rakstura nevélama uzvediba notiek tiesi vidé, kur

pastav varas atskiribas, pieméram, darba vieta, skola/universitate.

Vides faktori, kur nav izveidotas attiecigas vadlinijas, veiktas apmacibas un noraditas sekas var

veicinat SU.

Par varmakas upuri var klut cilveki, kuri ir vieglak ievainojamas pozicijas, pieméram, jauni
darbinieki, kuriem ir mazak sociala atbalsta, riska grupa ir ari cilveki, kas ieprieks piedzivojusi

SU.

Personai, kurai ir diagnosticéts vai nediagnosticéts atkarigas personibas profils. Tas ir
personibas funkcionésanas traucéjums, kam raksturiga pastaviga pasiva paklausanas citiem
cilvekiem, kuri personas vieta izlemtu bitiskus vai sikus dzives jautajumus, lielas bailes no
atstumsanas, bezpalidzibas un nekompetences sajuta, pasiva samierinasanas ar vecaku un citu
cilveku velesanos un pasivitate ikdienas sadzives situacijas. Energijas trikums var paradities
intelektuala vai emocionala sféra; biezi ir tendence delegét atbildibu uz citiem par savas dzives

bitiskiem lemumiem.
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Vai ir personas, kuras nekad neklast par SU upuriem (sociopati?)?

Nav tadu personu, kas principiali nevarétu kltt par SU upuriem!

Ir attistamas 1pasibas, kas butiski samazina risku klut par upuri.

Labs un stabils pasnovértéjums.

Attistita kritiska domasana. Ta nozimé spéja analizét savu un citu cilvéku uzvedibu, lai varétu
izvéléties pareizako uzvedibas stratégiju savu dzives mérku efektivai sasniegSanai nenonakot

konfliktéjosas attiecibas ar tuviem un svarigiem citiem cilvékiem.

Spéja domat nakotnes perspektiva (upuriem drizak raksturiga tada domasanas ipatniba ka

‘nakotnes diskvalifikacija’ — neaizdomasanas par problémam vai ieguvumiem nakotng).

Labs balanss starp veseligu egoismu un veseligu altruismu.

Ka jatas Sads upuris?

Sastapoties ar seksualu uzmacibu vai piekapjoties spiedienam uzsakt seksualas attiecibas, svarigi ir

noteikt un apzimét savas emocijas péc notikuma. Vai ta bija psihotrauméjosa pieredze? Emociju

apzimésana vardos ir svariga saistiba ar turpmako ricibu risinajumu meklésana.

Kauns signalizé pasai/-am sev par socialas reputacijas krisanos apkartéjo acis. Subjektivas
izjutas var aprakstit ka vélesanos “kaut zemé ielist” un paslépties no citu acim. Galva ieSaujas
domas, ka “esmu cietusi/-tis un pati vainiga/-igs”, vai “esmu neadekvata/-ts”. Pie adaptivam
normalam kauna izpausmém tas liek ievéroto uzvedibas vai domasanas kltdu izmainit un
pielagoties socialajai videi. Tada zina ta ir adaptiva emocija. Tomeér péc psihotrauméjosiem ar
varmacibu saistitiem notikumiem kauns var izpausties neadaptivi — tas var veicinat
pasnovértéjuma samazinasanos un uztvert sevi ka neadekvatu. Kauns noved pie lEmuma
klusét par notikuso. Neadekvata kauna laika rodas dazadas iluzoras parliecibas péc tipa “esmu

netira/-rs” vai “esmu pazemots/-ta”. Var izpausties domas, ka “ar normaliem cilvékiem t3
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nenotiek”. Saprotot, ka kauna izjitas ir neadekvatas, nepiecieSams iemacities tas ignorét
vienkarsi “atlaizot”, jo Sai gadijuma kauna signals dod nepareizu, negativistiski parspilétu
informaciju. Svarigi ir nelauties sevis SaustiSanai. Emociju atlaiSanas tehnikas lidzigas
apzinatibas meditacijas praktizésanai. Ja tas nesanak, tad neadekvato domu apstridésanai un
domasanas parstrukturésanai var izvéléeties kognitivi-biheivioralo terapiju (KBT) vai kadu tas

virzienu, pieméram, apzinatiba balstita KBT vai iejutiba balstita KBT.

e Vainas izjuta péc butibas ir cilvéka altruistiskas puses sastavdala. Ja tiek izjusta vaina, tad
svarigi saprast un sev atgadinat, ka tas ir altruisms un gadiba pasam sevi pret citiem cilvékiem.
Vaina adekvatas izpausmeés signalize, ka otram cilveékam vai cilvékiem “es nodariju pari”.
Vainas izjata subjektivi var izpausties ka “akmens uz sirds” vai vienkarsi kaut kas nospiez. Galva
ieSaujas domas, ka “esmu veikusi/veicis morali nepienemamu ricibu attieciba pret citiem
cilvékiem” vai “esmu nodarijusi/nodarijis kaitéjumu Sim cilvékam”, “esmu vinu
aizvainojusi/aizvainojis”. Tas parasti veicina pielauto kladu vai nodarito kaitéjumu labot. Tomeér
tapat ka kauns un jebkura cita emocija, ari vainas izjuta var bat neadekvata, parspiléta.
Neadaptivos variantos péc psihotrauméjosiem ar varmacibu saistitiem notikumiem vainojosas
domas veérsas pret sevi nevis pret varmaku. Vainojosas domas var but saistitas ar to, ka “es
nedrikstu vinam/vinai (varmakam) atteikt, jo... (“vin$/vina darija man labu, palidzot daudzas

n u n  «u

lietas”, “nedrikst cilvéku aizvainot”, “pati vainiga/vainigs, ka nepateicu skaidru “né”, “Ja
”n “"

pazinoSu par notieko3o, sabojasu vina/vinas karjeru”, “vins/vina teica, ka veiks pasnavibu un

tas bis manis dé

n
,|

). Gan vainas izjuta, gan kauns ir pret sevi vérstas morales emocijas, kas
izveido sevis SaustiSanu, pasparmetumus un notikusa slépsanu un ierausanos sevi, tamdé| tas
nav adekvatas un traucé iziet no emocionalas krizes un atjaunot savu pascienu. Art neadekvatu
vainas apzinu nepiecieSams “atlaist” ar apzinatibu un neiestrégt Sajas domas. Savam pratam

drikst arT neticét.

o u

e Aizvainojums tiek izjusts ka dzila sape, kas signalize, ka “man dara pari”, “pret mani izturas
netaisnigi”. Aizvainojums ir tieSi pretéjs vainas izjutai. Apzina ienak domas, ka “esmu
nepamatoti cietusais/-si, bet cits vai citi ir péc rakstura slikti vai rikojas slikti”. Uzvediba

aizvainojuma emocija liek vai nu distancéties no paridaritaja, vai, pieslédzot klat dusmas, paust
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protestu vai saSutumu par to. Aizvainojuma emocija var but neadekvata, neatbilstosa
situacijai, ja cilvéks bieZi apvainojas par nebatiskam citu cilvéku darbitbam. Bet pie emocionalas
vai seksualas vardarbibas aizvainojums un sasutums ir situacijai loti atbilstoSa emocija, kura
noteikti janem véra un kuras ietekmé noteikti jarikojas. Tads aizvainojums liek par notikuso
runat, nospraust robezas, meklét atbalstu apkartéjos. Tamdé| svarigi ir aizvainojumu

nenoklusét un neapspiest.

e Pazemojuma izjuta vislabak raksturojas ka emociju — kauna un aizvainojuma — kombinacija.
Upuris vienlaicigi sajatas, ka kaut ko izdarijis/-usi nepareizi un tai pasa laika vinam/-ai dara
pari. Pazemojuma izjatas gadijuma vairak jakoncentréjas uz aizvainojuma komponenti un

jauzsak darbibas, kas varmacibu apturétu.

e Skumijas signalizé par piedzivotu zaudéjumu kaut kam, pie ka bija emocionala piekersanas.
Skumjas var bt kopa ar vilSanos cilvéka, kuru ieprieks idealizéja ka kaut ko vértigu sava dzive.
Tagad Sis cilveks izradijas varmaka vai viekarsi egoists. VilSanas partrauc idealizéSanas procesu

un veicina attalinasanos no varmakas idealizésanas.

e Sasutums, dusmas, naids — atspogulo lidzigas emocijas dazadas intensitates pakapés.
Subjektivas izjutas signalizé par cinas energijas mobilizaciju, lai apturétu netaisnibu un
realizétu savas vélmes. Apzina rodas morala nosodijuma domas par otra cilvéka, Sai gadijuma
agresora, nepienemamo ricibu. Adekvata dusmu izpausmes gadijuma uzvediba vérsta uz savu
interesSu aizstavésanu, psihologisko robezu nosprausanu un taisnibas atjaunosanu. Ja sai
procesa iejaucas trauksme, bailes, kauns, vaina, tad konstruktivas dusmu izpausmes tiek
nobremzeétas un cilvéks nonak upura loma, pielaujot paridarijumus pret sevi. Ja dusmas ir
apspiestas, rodas nopietnas gritibas savas intereses un savas intimitates robezas aizstavet.
Savukart neadekvatas dusmu izpausmes var veicinat izvéléties tadas pret varmaku vérstas

atriebes formas, kas var radit juridiskas vai reputacijas problémas pasam upurim.
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Trauksme signalizé par apdraudéjumiem nakotné. Trauksmi var nodévét ka tadu “iekséju
dimu detektoru”. Izjltas ta izpauZas ka iek$éjs nemiers, sasprindzinajums, bazZas, diskomforts.
Tomeér $ads trauksmes “dimu detektors” var signalizét par iedomatam briesmam, kuru
varbutiba ir Joti zema. Galva ienak domas par iespéjamajiem apdraudéjumiem nakotné — “man
neviens neticés”, “vainos mani”, “vins/vina atriebsies”, kas bremzé seksualas varmacibas upuri
vérsties péc palidzibas, darit nepielaujamus notikumus zinamus. Visbiezak sadas trauksmes
domas atspogulo situacijas katastrofizaciju, kas visdrizak realitaté nepiepildisies. Sadas

ar tagadneé notiekoSo. Realitaté daudzi cilvéki un draugi bls upura pusé, citas cietusas ar1
uzdrosinasies atklat varmacibas faktus, bet agresoram pasam ir bailes no $adas atklatibas. Sads

agresors visbiezak sak aizstaveties ar noliegS8anu un meliem neka uzdrosinas reali atklati

atriebties.

Bezspécibas, bezpalidzibas izjutas signalizé ko pretéju dusmam, t.i., cinas energiju iztrukumu
un “roku nolaiSanas” reakcijas. Bezspécibas izjutas ir adekvatas un vajadzigas, kad nav vérts
téerét energiju bezjédzigam darbibam un sisties aizvértas durvis. Bezspécibas izjlutas nav
adekvatas un nepalidz risinat situaciju, ja tiek pielauti paridarijumi pret sevi un savu robezu
parkapumi. Neadekvatas bezpalidzibas izjatas bremzeé meklét palidzibu gritos brizos, veidojot
parliecibu, ka neviens tik un ta nepalidzés. Tamdé| izprotot bezpalidzibu ka neadekvatu labaka

taktika ir to ignorét, bet tieSi mobilizéties problémas atrisinasanai.

Riebums signalizé par kaut ka kaitiga vai |oti nepienemama atgrtsanu, sakot no nepatikamam
smakam un sabojatu partiku, beidzot ar nepienemamu uzvedibu vai 1pasibam. Riebums ir
nepiecieSama izjuta izdzivoSanai un moralas uzvedibas regulacijai grupa, kas ir adekvata un
nepiecieSama emocionala reakcija. Riebums var bt neadekvats, kad ir ksenofobijas,
homofobijas, rasisma, eidzisma vai seksisma sastavdala. Riebums var paveérsties ari pret sevi,
kad kadu savu uzvedibu retrospektivi noverté par Joti nepienemamu. Neadekvats pret sevi
vérsts riebums var izveidoties péc neapmierinatibas ar savu uzvedibu seksualas varmacibas
pielausanas gadijuma. Pret sevi vérts riebums Sados gadijumos ir Joti nopietnes simptoms un

sados gadijumos noteikti javérsas péc krizu palidzibas vai psihoterapijas.
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Daudzos gadijumos upuris var uztvert sava apzina tikai dazadas domas, pieméram, sevi Saustosas,
bet neuztvert emociju subjektivas izjitas veida. Sai gadijuma ir jasaprot, ka sapiga emocija ir
palikusi apspiesta zemapzina. Neapzinatas aktivétas emocijas turpina ietekmét upura domas,
garastavokli un uzvedibu. Svarigi ir nemt véra ari $adu iespéju. Neapzinatas emocijas ietekmeés
upuri ilgak un upurim nebus iesp€jas tas izprast un atlaist. Tiesi tads ir krizu palidzibas vai
psihoterapijas mérkis — apzinat apsléptas emocijas, kaut ari tas ir emocionali sapigs process, bet

loti nepiecieSams un arstéjoss.

Vai sievieSu un virieSu izjutas upura loma atskiras?

Ja, viriesu izjutas var atskirties no sievieSu izjutam nonakot SU upura loma. Ka konstatéjusas tadas
zinatnu nozares ka evolucionara biologija un evolucionara psihologija, sievieSu un virieSu seksualas
uzvedibas stratégijas atskiras. Viriesi vairak lepojas ar dazadu seksualu pieredzi un izrada tendenci
sadu pieredzi parspilét. Sievietes ir piesardzigakas seksualu attiectbu uzsakSana un biezak neatklaj visu
savu seksualo pieredzi. Lidz ar to virieSi par sievietes-skolotajas vai sievietes - priekSnieces seksualiem
piedavajumiem sakuma var izjust pat lepnumu par savu seksapilu, labpratak piekrist seksualam
attiectbam un pat palieltties draugu loka ar Sada veida seksualu pieredzi. lestajoties noguruma vai
apnikuma fazei viriesi biezak izjut dusmas neka bailes vai kaunu. Tikai sastopoties ar sievietes-
varmakas $antazu, manipulacijam un draudiem virietis sak sajusties ka upuris. Sai gadijuma virietim

dusmas nomaina bezspéciba, kauns un nomaktiba.

Pajautajiet sev, kadas emocijas par attiecibam jus jatat. Atcerieties, ka sados SU
notikumos emocijas vienmeér ir vairakas vai pat daudzas. Méginiet saprast, ka katra
emocija ietekme passajutu, pasnovértéjumu un jusu pienemtos vai nepienemtos

lemumus. Pajautajiet sev, kura emocija jums palidz, bet kura emocija jums traucé
atrisinat radusas gratibas.
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Vai ir kadas psihologiskas pasaizsardzibas metodes?

Svariga pasSaizsardzibas metode ir objektivizét notiekoSo. Viens no tiem ir dienasgramatas rakstisana.
Ir ieteicams izveidot kalendaru, lai piefiksétu notikumus un savas emocijas. Tas |aus notikuso
objektivizét, pat ja varmacibas upuris vél nav gatavs zinot par parkapumiem. Péc kada laika, kad
upuris bis emocionali nobriedis SU apturét, dienasgramata laus precizi rekonstruét notikumus, nevis

pities pretrunigas liecibas.

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 b 26 27 28
28 29 30 31

Kalendara atzime dienas, kuras kads izturéjas seksuali uzmacigi. Pat ja Sobrid upuris nav gatavs to
kadam atklat, tas noderés nakotnég, kad situacija paliks droSaka un pieaugs parlieciba par savas ricibas

pareizibu.

Otrkart, vélams ar vismaz vienu kadu tuvu cilvéku, uzticibas personu dalities par notikuso un par
sanemtajiem draudiem, ja tadi bijusi. Tas dos iespéju ieklausities kada viedokli “no malas” par
notiekoSo un izvertét savas ricibas efektivitati neparasta situacija. Pie nepiecieSamibas Sis cilvéks varés

vélak apliecinat, ka tada saruna ir notikusi.



Seksuadla uzmaksanas. Upuris, varmaka, mald
stavétdjs, vide. Psihologiska perspektiva.
2024

13

Péc objektivakas notikuga izvértésanas svarigi ir izprast savas vajadzibas. Sai gadijuma vélams uz sevi

paskatities no veseliga egoisma viedokla. Tie butu jautajumi sev:
e Vai man tieSam vajadzigas attiecibas, kas tiek uzspiestas?
e Ko es no taieglstu un ko es zaudéju?
e Vai es izjutu patikamas emocijas? Ja “ja”, tad par ko tiesi?
e Vai es izjutu kadas nepatikamas emocijas?
e Vai tas cilveks pret mani patieSam ir godigs?
e Ko esiegusu un ko zaudésu $is attiecibas partraucot?

e Vai es neparspiléju briesmas $adu attiecibu partrauksanas gadijuma?

K/ai jus varat izveidot sarakstu\ ﬁ/eidojiet sarakstu, kas jums Iih

ar cilvekiem, kam uzticaties?

attiecibas justies labi un kas jums

liek justies slikti
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Vai ignorésana ir efektiva?

Aptauja Apvienotaja Karalisté konstatéts, ka 97% sievieSu vecuma no 18 lidz 24 gadiem ir

piedzivojusas seksualu uzmaksanos, un 96% no vinam par to nav zinojusas.

Ignorésana var bat relativi efektiva, ja varmaka izmanto tikai valdzinoSus vardus vai vardiskas

manipulacijas. Ignorésana nebus efektiva, ja:
e varmaka parkapj fiziskas neaizskaramibas robezas.

e varmaka veido finansialus ierobeZojumus, samazina eksamenu un kolokviju atzimes, izplata

nepatiesas cienu aizskarosas zinas.

e upuris izjut intensivas negativas emocijas ka panikas Iekmes vai riebumu pret sevi un pat

grimst depresija.

e upuris izjut dazadus psihosomatiskus simptomus ka sirdsklauves, sapes védera, galvassapes,

aukstuma un karstuma vilnus, kas var but saistamas ar seksualas varmacibas notikumiem.
e upuris zaudé dzivesprieku, izjutat vienaldzibu un apatiju pret visu.
e upuris izjut, ka visa Sai situacija kaut kas nav pareizi.

Der atcereties:

Klusésana ir ta komunikacijas forma, kas ir neefektiva, ja varmaka turpina uzstat.
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Vai ir kadas frazes, ko teikt/ neteikt SU gadijumos, lai liktu varmakam saprast, ka darbiba

nav vélama, bet neklat par fiziskas vardarbibas upuri?

Ir tadas frazes un to ir daudz.

Pamata taktika ir darit zinamu, ka SU uzvediba tiks atklata, ja ta turpinasies.
1. Skaidri izradit, kura uzvediba nav pienemama:
e “Partrauciet. Man nav pienemama $ada uzvediba.”
e “JlUsu komentari, ricibas liek man justies neérti. Lidzu, partrauciet to.”

e “Sis nav pienemami. Es gribu, lai jas talit pat to parstajat.”

2. Novilkt robezas:
e “Ladzu cieniet manu personigo telpu.”

e “Man nav nekadas intereses iesaistities Sada veida saruna.”

3. Pierakstit atgadijumu, kur bijusi SU — kas notika, ieklaujot datumu, laiku, vietu, lieciniekus,

kuri bija klatesosi Sai situacijai, savas sajutas.

4. Meklet atbalstu — aprunaties ar kadu uzticamu personu — draugu, gimenes locekli, psihologu,

psihoterapeitu.

5. Zinot par SU gadijumu autoritatem. Klusésana ir ta komunikacijas forma, kas ir neefektiva, ja

varmaka turpina uzstat.
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Ko neteikt/nedarit SU gadijuma?

e “Nekas, viss kartiba” — kas varmakam radis iespaidu, ka $ada veida uzvediba ir pienemama.

e “Es|oti atvainojos, bet vai jus varétu ludzu parstat?” — pie cita cilvéka nepienemamas ricibas

nav iemesla atvainoties.

e “Vai es kaut ko izdariju?”, “Varbut ta ir mana vaina” — uzmaniba tiek parvirzita no varmakas
rictbam uz upuri.

e “Jajus neapstasieties, es panaksu to, lai jus atstadina no darba vietas” — tas var veicinat

agresivu atbildes reakciju.

e Vairities no taisnosanas, gariem paskaidrojumiem, censoties attaisnot, kadé| vinu uzvediba ir
nepienemama, jo tas var veicinat varmakas iesaistiSanos kontrargumentacijas meklésana, lai

turpinatu savu uzvedibu.

e Jokot vai izmantot sarkasmu par notikuSo —to ir iespéjams parprast un neuztvert situacijas

nopietnibu.

e “Tu esi tads preteklis/riebeklis, u.c.” — $3da veida aizvainojosas frazes var saasinat situaciju un

rosinat varmaku meklét atriebes iespéjas.

Ka sadzivot (un vai vispar var sadzivot) ar SU upura pieredzi?

2w

Reizém cietusajam tiek teikts “palaid vala” savu pagatni, “ir tacu laiks tikt pari”, “aizmirsti un nedoma
par to”. Reizém médz paiet nedélas/ménesi/gadi, lidz paliek vieglak — tas ir atkarigs no katra
individuali. llgaku laiku dzivojot ar traumatisku pieredzi, var rasties sajlta, ka ta ir kluvusi par daju
savas identitates. Péc sakotnéja Soka par notiku$o atgadijumu, var rasties vélme to aizmirst vai upuris
sak distancéties no citiem cilvékiem, méginot rast iespaidu, ka viss ir kartiba. “Atlaist pagatni” var tikai
saprotot, kada emocija vai emocijas ir So atminu pamata un ari tad, ja ir izvilkta kada vértiga dzives
gudriba péc notikuma. Ja atminas domineé tikai bezspéciba, kauns un dusmas, tad $adas atminas

izdziest |oti Iéni, ja vispar mazinas.
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Upuri var méginat atgut kontroli ar veidu ka vini doma par pieredzéto — esot vienaldzigi vai caur

dusmam, var pazust art interese vai paradities vienaldziba pret lietam, kas ir svarigas.

Ir vérts atceréties, ka emocijas un pieredzes, kas ir piedzivotas, nav “nenormalas”
un jas neesat viens/viena.

Sadzivot ar SU pieredzi, neko nemainot domasana un savu robezu aizstaveésana,
nozimé pienemt sevi neveseligu upura identitati.

Veseligaka reakcija ir nekritizét sevi un pienemt, ka Sads notikums ir bijis tamdél, ka apjukums traucéja
izdomat efektivakas reakcijas, ka arT izvilkt no notikuma “dzives gudribu”, ka rikoties SU situacijas

citreiz.

e Irsvarigi Jaut sev just visas emocijas bez nosodijuma — dusmas, skumjas, apjukumu, bailes,

riebumu u.c. Ir vértigi dalities par savu pieredzi ar kadu, kas ir uzticamibas persona.

e Ripéties par savu fizisko labsajitu — pétijumos ir pieradits, ka fiziska slodze (piem. pastaigas,

sporta zale, joga, u.c.) veicina pasvértéjumu, koncentrésanas spéjas un veseligu miegu.

e Piedalities atbalsta grupas, kur ir iespéjams dzirdét lidziga veida pieredzes no citiem
daltbniekiem, sajusties piederigam un caur to ieglt jaunas zinasanas, kas var bat palidzoSas SU

pieredzes parvarésana.

e Izglitoties par SU, savam tiestbam un palidzibas iesp&jam.
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Kadas ir SU psihiskas/emocionalas sekas?

SU vai varmaciba var izsaukt ne tikai negativas emocijas, bet pat mediciniski klasificejamus
trauceéjumus, kas aprakstiti Starptautiskaja slimibu klasifikacija (10.versija). Tadi traucéjumi biezak
rodas, ja seksuala uzvediba ir kopa ar fizisku varmacibu, piespieSanu, draudiem, manipulacijam,
Santazu, jeb ari ir ilgstosi un piesatinati ar jauktam emocijam, gan negativam, gan pozitivam, un upuris

jutas ka nonacis strupcela.

e Posttraumatisks stresa sindroms (PTSS) rodas ka novélota vai ieilgusi atbilde uz
psihotraumeéjosu notikumu vai situaciju (ka islaicigu, ta ilgstosu), kas ir seviski draudosa,
parasti saistita ne tikai ar seksualu, bet art ar fizisku varmacibu vai draudiem. Tipiski simptomi
ir atkartota uzmaciga psihotrauméjosas epizodes atdzivoSanas atminas, pagatnes
uzplaiksnijumi (flashback), sapni vai nakts murgi, kas rodas pretéji ilgstoSam sastinguma
stavoklim un emociju izbaléjumam, atrautiba no citiem cilvékiem, reakcijas trikums pret
apkartéjiem, nespéja izjust pozitivas emocijas (anhedonija) un centieni izvairities no tadam
darbibam un situacijam, kas atgadina psihotraumu. Parasti Saja stavoklt ir pastiprinats
vegetativs uzbudinajums, pastiprinata satraukuma reakcija, bezmiegs. Dazreiz trauksme un
depresija saistas ar iepriekSminétiem simptomiem un pazimém. Nereti ir suicidalas domas.
Traucéjumi péc traumas sakas péc latenta perioda, kas var ilgt no dazam nedélam lidz daziem

ménesiem. PTSS var raksturot ka nespéju aizmirst psihotrauméjoso notikumu.

e Adaptacijas traucéjumi ar trauksmi un depresiju, kas ir subjektivi smags distress un
emocionalu traucéjumu stavoklis, kas parasti trauce socialas funkcijas un ricibu, rodas
adaptacijas perioda, piemérojoties jitamam parmainam dzive vai psihotrauméjosiem dzives
notikumiem. Dominéjosa iezime var but 1slaiciga vai ieilgusi depresiva reakcija vai citadi
emociju un uzvedibas traucéjumi. Depresivas reakcijas parasti rodas, ja upuris saskaras ar
ilgstoSu iekseju konfliktu — nespéju partraukt attiecibas un nevélésanos turpinat attiecibas.

Sada depresija parasti signalizé dzives strupcela stavokli.
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Dazadi trauksmes traucéjumi — generalizéta trauksme, panikas lekmes, dazada tipa fobijas.
Socialas fobijas - bailes no svesu cilveku pétosa skatiena, kas liek izvairtties no sabiedriskam
vietam. Vairak izplatitas socialas fobijas parasti saistas ar zemu pasnovértéjumu un bailém no
kritikas. Tas var izpausties ka stdzibas par nosark$anu, roku trici, Skebinasanu vai steidzamu
vajadzibu urinét. Dazreiz cilveks var but parliecinats, ka kada no $im sekundarajam trauksmes

izpausmeém ir primara probléma. Simptomi var pastiprinaties lidz rodas panikas Iekme.

Disociativa amneézija - atminas zudums, parasti par svarigiem neseniem notikumiem, kas nav
saistits ar organiskiem psihiskiem traucéjumiem smadzenés un ir parak smags, lai to varétu
izskaidrot ar parastu aizmarsibu vai nogurumu. Amnézija parasti centréta uz
psihotraumeéjosiem notikumiem. Disociativo amnéziju var raksturot ka pretéju PTSS, t.i.,

nespéju atceréties psihotrauméjoso notikumu.

Somatoforma vegetativa disfunkcija - sidzibas, kas pamatojas uz objektivi atrodamiem
vegetativas nervu sistémas uzbudinajuma simptomiem, ka sirdsklauves, gritibas ieelpot,
svisana, sarkSana, trice un bailes un bazas par iespéjamiem somatiskiem traucéjumiem.
Otrkart, ir subjektivas stdzibas par nespecifiskam vai mainigam sajatam, ka atri parejosas,
smeldzos$as un asas sapes, dedzinasanas, smaguma, sasaistitibas, uztiksanas vai iestiepuma

sajuta, ko pacients saista ar kadu organu vai organu sistemu.

Naktsmurgi - miega traucéjumi kopa ar trauksmi un baileém. Prata paliek |oti dzivas atminas par
redzeto sapnu saturu. Sapnu pardzivojumi ir loti dzivi un parasti saistas ar témam, kas satur
draudus dzivibai, drosibai vai pascienai. Visai biezi atkartojas viena vai lidziga biedéjosa murgu
téma, pieméram, saistita ar bailém no vajasanas, izvaroSanas draudi; saistita ar kaunu —
nonaksana kailai publiska vieta vai izgasanas eksamena; saistita ar séram un izmisumu — tuva

cilveka zaudejums.

Nervu bulimija - atkartotas parésanas lekmes un parmérigas rupes par kermena masu, kas
noved pie ta, ka péc parésanas arvien seko vemsana vai caurejas lidzek|u lietodana. Sada

uzvediba noved pie riebuma pret sevi.
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Alkohola vai narkotisku vielu kaitéjosi parmeériga lietoSana. Kaitigas vielas tiek lietotas, lai

izmirstos un izdzéstu nepatikamas atminas un emocijas.

Visi Sie traucéjumi prasa krizu intervenci vai psihoterapeitisku iejaukSanos. Smagakos gadijumos

nepiecieSama medikamentozas terapijas pievienoSana. Tapéc cietusajai vai cietusajam jazin, ka

pasSai/pasam javérsas péc sadas palidzibas.

Kadas ir paspalidzibas metodes?

Paspalidzibas metodes ir iemanas un paradumi, kas palidz risinat gratibas veseliga veida:

Izvilkt péc notikuma ‘dzives gudribu’ nakotnei.
Izmantot analitisku domasanu.

Nekritizét, nevainot, nekauninat sevi.

Kultivet iejutibu pret sevi.

Apgut stresa un trauksmes mazinasanas tehnikas ka meditaciju, apzinatibu, autogéno treninu
pie profesionala trenera attiecigos centros vai izmantojot informacijas materialos no

paspalidzibas gramatam vai interneta resursiem, 1pasi Youtube.
Jautat péc padoma uzticibas personai vai profesionaliem krizu palidzibas sniedz&jiem.
Izpétit pieejamo paspalidzibas literaturu, ka no S$adam situacijam sevi dziedinat.

Piedalities aptaujas par SU; tas ir anonimas, bet Jauj paskatities uz notikuso no malas un

saskatit, ka ta ir plasaka probléma ar daudz cietusajiem/cietusajam.

Konsultéties pie jurista, lai saprastu savas juridiskas tiesibas un iespé&jas (loti vélami).
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Vai upuris var pats parstat but par upuri?

Ja upuris neignoreé savas dusmu un aizvainojuma izjatas, tas var pats sacelties pret SU situaciju un

varmaku.

Ja upurim izveidojusies upura identitate sevi, par ko norada ilgstosa sevis SaustiSana, kauns, vainas
apzina, bezspécibas, bezpalidzibas izjutas, klusésana, paklausanas situacijai, tad jameklé profesionala

krizu palidziba vai ilgstosaka psihoterapeitiska palidziba.

Psihoterapeits var palidzét apgit jaunas problému parvarésanas stratégijas un dot drosu telpu, kura

bez jebkada negativa vértéjuma dalities ar savam izjutam un pieredzi.

Vai ir nepiecieSama terapija vai ar1 “laiks dziedé visu”?

Ir svarigi turpinat ikdienas aktivitates un pieturéties pie rutinas, kas var iedot normalitates izjatu.

Neatrisinata emocionala trauma, trauksmes, depresijas simptomi var ar laiku
pasliktinaties. Pat péc ilgaka laika perioda, noteiktas situacijas vai stimuli var veicinat

spécigas emocionalas reakcijas. Reizém SU emocionalas sekas var paradities péc
ilgaka laika perioda, dazreiz pat gadus péc notikuma.

Psihoterapija ir iespéjams saprast savas emocijas un fiziskas reakcijas, ta ir drosa telpa, kura tiek
nodrosinata konfidencialitate un bez nosodijuma var dalities ar savam domam, emocijam, pieredzem.
Terapija var iegut atbalstu un validaciju, kas normalizé pardzivoto. Ta ir vieta, kur var macities dazadas
problému parvarésanas stratégijas, kas var mazinat SU psihologiskasekas, pieméram, trauksmes,
depresijas simptomus un citus emocionalos pardzivojumus,veicinat emocionalo noturibu, iedrosinat

un atglt stabilitati un noveérst ilgtermina psihologiskas sekas.
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Ko teikt/neteikt kadam, kas piedzivojis SU?

Svarigi!

Tas, ko jus jutat ir normali!

Tas, kas notika, nav jusu vaina.

Svarigakais ir but empatiskam/-kai un Jaut cietusajam/-jai justies drosi un saprastam/-tai.
Frazes, ko teikt:
e “Ta nav tava vaina. Tu neizdariji neko tadu, lai Sadu uzvedibu/attieksmi bitu pelnijis/usi.”
e “Tu neesiviens/viena. Man rip ka tu jaties un esmu Seit, lai tevi uzklausttu un/vai palidzétu ka
spéju.”
e “Ko es varu dartt, lai tevi Sobrid atbalstitu?”
e "Man |oti zel, ka tev tas bija japiedzivo."
e '"Tas, kas notika, ir nepareizi, un tu to neesi pelnijis."
e '"Tas nav tava vaina."
e "Paldies, ka dalijies ar mani Saja smagaja pieredzé."
e "Es esmu Seit, lai tevi atbalstitu."
e "Tu neesi viens/-a $aja situacija."
e "Javélies runat vai vienkarsi kadu lidzas, es esmu Seit."
e "Estevticu."
e "Tas ka tu juties ir pilnigi normali un pamatoti.”

e "Vaitu véletos, lai es palidzu tev atrast kadu, ar ko parunat, pieméram, specialistu vai atbalsta

grupu?"
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e "Vaiir kaut kas, ko es varu darit, lai tev palidzétu justies drosak?"
e “Ko es varu dartt, lai tevi Sobrid atbalstitu?”
e "Vaivélies, lai es palidzu tev sazinaties ar kadu, kas var sniegt profesionalu atbalstu?"
e "Tu esi|oti drosmigs/-a, ka par to runa."
e "Es esmu Seit, lai tevi atbalstitu, neatkarigi no ta, ko tu nolemsi darit talak."
e "Tu vari uz mani palauties, lai ko tu nolemtu."

e “Estev ticu, tas ir drosmigi un es |oti novértéju, ka tu par to runa un izstasti savu pieredzi”
Nepiedavat risinajumus vai padomus, ja tas nav tiesi ltgts, vienkarsi esat tur, lai atbalstitu.

Svarigi!

Uzklausiet bez nosodijuma un nepartraucot.

Nevaino, nenosodi.

Nejautat:
e “Kas tev bija uzvilkts mugura?”
e “Kade| tu vienkarsi negaji prom?”
e “Kade| tu neko neteici preti?”
e “Tev tllt pat par toir jazino!”
Nenoliegt un nesaubities to, kam SU upuris gajis cauri, sakot:
e “Tas tacu nebija nekas tads.”
e “Vienkarsi aizmirsti/nedoma par to!”

e “Piedod un aizmirsti.”
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e “Tas neizklausas péc neka nopietna.”
e “Gan jau vins/a ta nemaz negribéja.”
e “Visi tam iet cauri un kadreiz to piedzivo.”
e “Tutiesam esi parliecinats/a, ka tas ta notika?”
e “Tev neskiet, ka varbUt tu parspile?”
e “Esvinu pazistu un esmu parliecinats/a, ka vins/a ta nekad nedaritu!”

e “Varbut vinam vienkarsi bija slikta diena?”

Tas var likt justies neievérotam, noniecinatam un t3, it ka ne vina emocijas, ne pieredze nav svariga vai
véra nemama. Saubi$anas var veicinat to, ka upuris nevérsisies péc talakas palidzibas un izvairisies

runat vai nerunas par to vispar.

Nevainot, pieméram, sakot:
e “Ko tu biji uzvilkusi?”
e  “Tu ar vinu flirtéji vai koketgji?”
e “Kapeéc tu vienkarsi neignoreji?”
e “Kapéc tu neizvarijies no vina?
e “Kadel| tu vienkarsi negaji prom? Kade| tu neko neteici preti?”
e “Kapéc tu uzreiz par to neteici?”
e “Tuto uztver parak nopietni”
e “Varéja tacu bit daudz sliktak!”

Sada veida jautajumi liek domat, ka upuris varétu bat atbildigs par notiku3o, kas var pastiprinat

neadekvatu vainas vai/un kauna izjatu.
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Aicinat klusét vai neko nedarit, pieméram, sakot:
e “Tu no musas uzput ziloni.”
e “Tu tiesam gribi sabojat vina/s karjeru?”
e “Tu esi parliecinats/a, ka vélies par to zinot? Tas var radit problémas.”

Sadi izteicieni var veicinat cietu$as personas bezpalidzibas izjitu un radit neadekvatuma sajitu par

sevi.

Novirzit sarunu par sevi, pieméram, sakot:
e “Es gan batu rikojusies citadak.”
e “Man notika kaut kas Ilidzigs un es dariju ta...”

Protams, ka daliSanas ar savu pieredzi médz bt |oti vértiga, tac¢u saprast, ka $aja bridi atbalsts ir
nepiecieSams cilvékam, kas dalas par savu pieredzi, kas var radit sajdtu, ka upuris ir uzklausits un

atbalstits.
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Vai par varmaku piedzimst?

ledzimtas varmacigas noslieces, kuras ietver ari patologiskus melu un krapniecibu veidus, neizjutot
vainas apzinu un empatiju, ir iespéjamas un $adu noslieci sauc par psihopatiju. Sada varianta

sastopamiba nav bieZa un svarstas ap 1% no populacijas.
e Ar psihopatiskam nosliecém apveltits cilvéks var izaugt formali normala gimené.

e Psihopatiju raksturo biologiski nosacits emocionals trulums: tas neizjut skumjas, vainas izjatu,
nozélu, trauksmi un bailes no naves, depresiju un suicidalas domas, ka ari kaunu, vismaz tada
méra ka to jut citi cilveki.

e Tada persona pati emocionali otram nepiekeras un var pat nemanit, ka otrs cilvéks izjut

distresu no psihopata uzvedibas.
e Cilvekiem ar psihopata noslieci patik ekstremalas situacijas.

e Tapat pie psihopatijas ir empatijas un iejutibas deficits, jo emociona trauluma dé| ar

psihopatiskam Tpasibam apveltits cilvéks nespéj iejusties otra ada.

e Bet tads cilvéks var simulét lidzcietibu pret kadu, lai iekarotu vina/vinas uzticibu. Psihopats
formali vardos var atzit savu vainu, lai iezélinatu tiesu, tacu nejut realu nozelu. Vardi tiek

izmantoti nevis emociju izteikSanai, bet manipulacijai ar citiem.

e Smadzenu neirobiologiskie pétijjumi atrod, ka personu ar Sadu deviantu uzvedibu smadzenes
atskiras no sociali pielagotu cilveku smadzeném. Tas attiecas gan uz virieSu, gan sieviesu

varmaku smadzenu attélu diagnostikas Tpatnibam.
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Ja par tadu nepiedzimst, kas veicina, ka kads kltst par varmaku?
Par seksualu vamaku veicina k|Gt daudzveidigi varmakas gimenes un plasakas socialas vides faktori.

e Gimenes faktori var veicinat cilveka parlieku neveliga egoisma un narcisma izveidi un

samazinatu iejutibas, empatijas un citu cilvéku personibas cienas izveidi.

e Plasaka sociala vide ietver vienaudzu ietekmi, valsti eso$as socialas normas un juridiska
likumdogana, literatira, internets. Sai gadijuma potencialais varmaka varétu attistit normalu
emocionalitati, empatiju un iejatibu, bet pareiza pieméra iztrikuma dé| sis ipasibas paliek
neattistita deficitara stavokl.

o So faktoru ietekmé cilvéki iemacas dazadus ar seksualo uzvedibu saistitus mitus un nepatiesus

secinajumus.

e BiezZi uzskata, ka SU varmaka pats ir bijis pavedinasanas vai varmacibas upuris bérniba, tac¢u

pétijumi konstaté tadu faktoru tikai neliela skaita gadijumu.

e SU varmaka aizstavoties pie atmaskosanas var parspilét savu bérnibas upura pieredzi.

Vai ir kadas pazimes, kas var savlaicigi atklat, bridinat, ka kads ir varmaka, varbut kaut

kas specifisks tiesSi attieciba uz SU varmaku?

Ir specifiskas pazimes jau bérniba, ka cilvekam veidojas psihopatijas iezimes, pieméram, sadisms un
cietsirdiba pret dzivniekiem. SU varmakam nekadu specifisku pazimju nav atrasts. Viens no butiskiem
faktoriem, kas izveidojies biologiskas evollcijas procesa, ir tas, ka virieSiem seksuala dzina ir

nodalitaka no milestibas un virieSus 1pasi seksuali uzbudina gados jaunas sievietes.
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Tadas zinatnes ka evolucionara biologija un evolucionara psihologija ir secinajusas, ka
sieviesSu un virieSu seksualas stratégijas atskiras. Tapéc SU varmaka maz atskiras no
vidéji statistiska narcistiska viriesa, kurs nav seksuals izmantotajs un tapéc ieprieks

nevar paredzet, kurs ka uzvedisies atskirigas situacijas.

Vai SU upuri var velak pasi klut par varmakam?

Pie seksualas uzmaksanas skolas, augstskolas un darba vietas visbiezakais modelis ir tads, kura virietis

uzmacas sievietei. Lidz ar to $ai gadijuma SU upuris sieviete visdrizak pati neizveidosies par varmaku.

Cits gadijums ir homoseksualas attiecibas, kuras SU upuris ar laiku, atseviskos gadijumos var pasi sakt

izmantot $adu uzvedibas modeli.
Ja, ir iespéjams, ka SU upuris var klit par varmaku. lemesli tam var bat vairaki:

1. Traumatiskas pieredzes neatrisinatas emocijas — cilvéki, kas ir piedzivojusi SU var laika gaita
internalizét dusmas, kauna, vainas vai bezspécibas jutas, kuras var tikt izpaustas destruktiva

veida upurim klUstot par agresoru un reagéjot uz apkartéjiem agresiva veida.

2. Uzticibas zudums — SU cietusie var zaudét uzticibu apkartéjos, kas var radit vélmi “parnemt
kontroli savas rokas”, tadéjadi izpauzot varas poziciju par citiem, ar mérki pasargat sevi no

varmacigas pieredzes turpmak nakotne.

3. Neveseligas problému parvarésanas stratégijas, kas izveidojas traumatiskas pieredzes de| —

pieméram, izlade darbiba — kliedzot, sitot, u.c. kas mazina iekS€jo spriedzi.
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Vai / ar ko SU varmaka atskiras no paréjiem varmakam?

e SU varmaka parasti izmanto manipulativas komunikacijas metodes, bet ne piespieSanu staties

seksualas attiecibas ar fizisku varu.

e Atskirtba no varmakam, kas pielieto fizisko varmacibu, lai panaktu seksualas attiecibas, SU

X7

varmakas iesak ar ta saucamo “ziedu un konfek$u” periodu, ki to nosaukusi dazi pétnieki. Sadi

laipnibas un deviguma periodi Jauj SU varmakam izjust intrigas un baudas emocijas pasam par

sevi.
e Upuris pakapeniski atmaigst, sak justies valdzinats un sak izjust uzticésanos.

e Nereti SU varmakas ir savaldzinaSanas meistari, ko tad sauc par kazanovam vai don-Zuaniem.

Kapéc varmaka ta rikojas?
Katras uzvedibas pamata ir daudzveidigi motivi. Nav viena iemesla.

e Varmaku vada seksuala dzina, kaisle, iemiléSanas, varas apzina un dzives laika apguti noteikti

kognitivi stereotipi par virieSiem un sievietem.

e Buitisks kognitivs stereotips varmakam ir ta saucamais optimisma aizspriedums jeb
nenotveramibas apzina. Varmaka parasti nedoma un neparedz, ka vins tiks saukts pie
atbildibas, ka upuris uzdrosinasies nakt atklatiba par notikuso, ka vins saskarsies ar kadam
nopietnam nepatik$anam. Sada SU varmakas stereotipa lau$ana ir svariga nepienemamas

uzvedibas apturésana. Ja visi upuri klusé, tas uztur varmakas nenotveramibas apzinu.

e Petijumi liecina, ka fiziska un seksuala agresija, ko izdara sievietes heteroseksualas vai
homoseksualas attiecibas, parsvara nav paredzéeta, lai dominétu vai iebiedétu, bet gan lai
pievérstu uzmanibu vai reagétu uz nejutigumu vai vienaldzibu (realu vai iztélotu) socialajas
attiecibas. Sada veida uzvediba nereti tiek raksturota ka "emocionalais terorisms", ja upuris

nepiekapjas sievietes-agresora prasibam.
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e Daizi pétnieki uzskata sievietes SU uzvedibu ka "saucienu péc palidzibas", vélmi izbégt no

skumju un vientulibas izjutam.

e Sievietéem-SU varmakam ari raksturigs problémas noliegums un minimizésana un vardarbibas
interpretacija simpatiska izteiksmé. Tas nozimée, ka vientulibas izjuta un vélme péc uzmanibas

tiek pausta ka iemiléSanas vai pat milestiba.

Kas ir varmakas varas spéks?

1. Varmakas varas spéks parasti ir ta augstaka sociala pozicija pret upuri (Pasniedzéjs-studente;

vaditajs-padotais) un upura kaut kada veida atkariba (finansiala, emocionala) no varmakas.

2. Varmakas spé€ja izraisit upuri varmakas idealizéSanu. ldealizéSana nozimé, ka upuris vismaz
kadu laiku redz varmaku ka loti nozimigu vai izcilu, bet nesaskata varmaka negativas un pat

bistamas 1pasibas.

3. Varmakas spéja izraistt upuri bailes. Sai gadijuma upuris saskata varmakas bistamibu un bailu

dél nesp€j nepienemamas attiecibas partraukt.

4. Sievietes SU varmakas spéeks ir ne tikai augstaka sociala pozicija, bet ari kopta ariene un

seksapils (spéciga seksuala pievilciba).

Ka / ko varmaka doma par savu upuri?
SU varmakas attieksmé pret upuri izpauzas narcisms un savas neatvairamibas apzina:
e Sieviete ir seksa objekts.
e  “Vinair parada man seksu!”
e Kartéjais seksa objekts ir ka “medijums”, kas uztur intrigu tikai Iidz “iekarosanai”.

e “Man Joti nepiecieSama i virieSa uzmaniba un paklausanas”.

e “Esjltos viena un man nepiecieSams savs milakais. Padotos ir vieglak pierunat. Vinam ir mani

jaklausa, un vins ar to tikai iegis.”
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Daudzi psihoterapeiti uzskata, ka $adi uzskati ir psihiskas aizsardzibas reakcija pret dzilak zemapzina

esoSu mazvértibas sajutu, kas ieglta vél bérniba.

Ne tikai varmakam ir domasanas miti par upuri, bet ari upuriem ir savi domasanas

miti par varmakam

Upura domasanas miti par varmakam:
e “Vins pats bérniba saskaries ar sliktu apieSanos vai seksualu pavesanu.”
e “Vina bijusi/ esosa partnere ir vinu sapinajusi.”
e “VinS ta uzvedas pret tam, kuras iemilas.”
e  “Vinam ir bail no intimitates un tikt pamestam.”
e “Vinam ir spécigs seksualais temperaments un tamdeé| vin$ nespéj sevi apturét.”
e “Vinam ir parak spéciga kaisle pret mani.”
e “Javin$ man tik daudz palidzéjis, tad nevaru bt slikta pret vinu.”
e “VinS ir sabiedriba pazistama persona. Vinam ticés, man neticés.”
e “Vins |oti patik citiem studentiem.”
e “Vinsir lielisks tévs saviem bérniem.”
e “Vinair lieliska priek$niece (skolotaja), kura visiem patik.”
e “Vina ir parak skaista, lai kads noticétu, ka vina iekaroja tiesi mani.”

Sadi upura uzskati saslédzas ar varmakas uzskatiem, izveidojot zindmu simetriju vai simbiozi, no kuras

gruti izrauties. Tapéc art upurim kritiski japalukojas uz savu varmakas idealizéSanu.
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Ka jutas varmaka?
Domasanas kltdas un aizspriedumi.
e Pari nodarijuma noliegSana.
e Vins$ jutas izredzets.
e Jums vajadzéetu godat vina augsti inteligento pratu.
e Vin$ jatas neatvairami pievilcigs.
e Uzskata, ka nav tads ka citi viriesi.

e Vinsizjut baudu no upura kontrolésanas un manipulésanas ar upura uzvedibu. Vinam patik,
kad izdodas atrast upura vajas vietas un upuri samulsinat. Mulsuma upuris atkapjas no savu

robeZu aizstavésanas.
e Manipulé$ana mak izmantot glaimus un koplimentus, lai panaktu savu.
e Vins doma, ka vinam tas atlauts, kaut citiem tas aizliegts.

e Melnbalta domasana: Cilveks uzskata, ka lietas, apstakli un Tpasibas ir tikai un vienigi baltas vai
melnas. Ja nav balts, tad ir melns. Tie biezi vien ir stereotipi, kas ir iesaknojusies cilveéka apzina.
Ja upuris nedoma tapat ka es, tad Sis cilveks ir slikts vai melo: “Sievietes neatzist, ka pasas to

gribéjusas, vinas vienmer izraisa konfliktus un melo.”

e Devalvéjosa (otru noniecinosa) domasana: “Ja tu man nepiekriti, tas tikai norada tavas
domasanas vajumu”; “Bez manis tu nebitu neko sasniegusi/sasniedzis”; “Neviens cits
nevélésies ar tevi bt kopa”; “Sievietes ir nelogiskas un neracionalas”; “Sievietes uz Sis
pasaules ir tamdeél, lai virieSi varétu ar vinam pargulét”; “Sievietes, kuras vélas, lai tiktu

novertétas ari vinu emocijas un rakstura 1pasibas, ir virieSu nidéjas”.

e Ipasnieciska domasana: Cilveks uzskata, ka lietas un laudis pieder vinam vienigajam. Vin$ vélas
kontroléet visu un uzskata, ka vinam ir tiesibas uz to, ka citiem nav. Vins var darit visu, kas

vinam ir nepiecieSams.
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Racionalizésana: psihologiska Zzargona izmantosana, lai noveltu visu vainu uz jums un paraditi

savas domasanas parakumu.

Pari nodarijuma noliegSana var pienemt daudzas formas:

Varmaka noraida jebkadu iespéju, ka citu ir sapinajusi un aizskarusi vina riciba.

Sevis manisana: "Vinai tas bija patikami, es to redzéju”; “Es vinai izradiju savas jltas un ne reizi
nebiju fiziski varmacigs”; “Ta nav vardarbiba, ta ir kaisliga milestiba”; “Es nevaru dzivot bez si

virieSa uzmanibas”.

Parasti varmaka pats sevi uzskata par to, kuram ir nodarits pari, lai gan no malas redzams, ka
vins ir atbildigs par notikuso. ,Esmu upuris” domasana: “man nepatiesi piekasas”, “vinu pret
mani slikti cilvéki (vecaki, draugi un draudzenes, skaudigs kolégis) sakidija”. Rezultata varmaka
izrada aizvainojumu, ka vins/vina ir upuris, var pat draudét izdarit pasnavibu. Cilvéks uzskata,
ka ir upuris un citi ir vainigi pie ta, ka vinam neveicas vai vinam ir gritibas. Sis cilvéks pamana
jebkada veida neverigu izturésanos, netaisnibu utt. un atri vaino citus, ilgstosi izklastot, cik loti
vins ticis aizvainots un nerespektéts. ST domasana nereti ir novérojama jauniesiem, kas ir bijusi
jaunakie gimeneé un vinu brali/ masas vainoti notikusajas kibelés. Tadejadi $ads cilveks jau
bérniba ir apguvis ,upura” lomu un atbildibas novelSanu uz citiem par jebkuru savu uzvedibu.
Atbildibas parlikSana uz upuri: ,Mani izprovocéja un man par to vél jataisnojas”. Tadejadi ar
noliegumu var veiksmigi izvairities no atbildibas. Biezi cilveki, kam piemit st domasanas kltda,
noraida jebkadu iespéju, ka vini batu vainojami notikusaja. Izplata personisku informaciju vai

baumas par upuri.

Vienam SU varmakam nav raksturigi visas Sis domasanas un komunicéSanas
Tpatnibas, tacu jo vairak Sadas pazimes novérojamas, jo egoisma un narcisma

potencials tam ir lielaks un jo spécigaka ir ietekme uz upuri.
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Vai varmaka var ta nerikoties?

Vai cilvekam piemit pilniga izvéles briviba - tas ir zinatniski |oti sareZgits jautajums. Vai varmaka pats

var apdomat savu uzvedibu un parstat ta rikoties?

Pieejas atskiras ta saucamas “brivas gribas” jautajumos — vai cilvekam ir tada briva
griba jeb nav, par ko joprojam turpinas zinatniskas debates. Lai gan daudzi filozofi un

teologi uzstaj, ka cilvekam ir briva griba jebkadi kontrolét savu uzvedibu, pédéjo gadu
neirobiologijas atradumi ir daudz skeptiskaki $aja jautajuma.

Pieejas atSkiras ta saucamas “brivas gribas” jautajumos — vai cilvekam ir tada briva griba jeb nav, par
ko joprojam turpinas zinatniskas debates. Lai gan daudzi filozofi un teologi uzstaj, ka cilvékam ir briva
griba jebkadi kontrolét savu uzvedibu, pédéjo gadu neirobiologijas atradumi ir daudz skeptiskaki $aja
jautajuma.

Pieméram, pienemt Iemumu par to, vai atturéties jeb neatturéties no seksuali nevélamas uzvedibas
atkariga no ta, ka cilvéks paredz savas ricibas sekas. Tie ir Sie dzili iesaknotie domasanas stereotipi.
Narciss var uzskatit, ka vinu neapsidzes, ka vinam piedos, ka no vina baidisies, ka upurim tapat
neticés un ka “man ir labi advokati”. Varmaka parasti uztraucas par savu publisko télu un daudz
piestrada s1 publiska téla spodrinasanai. Tas nozimé, ka bez socialas vides spiediena, farmakoterapijas

vai psihoterapijas cilvéks nemaina savu domasanu.

Tatad varmakam ir japalidz domasanas stereotipus maintit. Ir jaskatas skeptiski, ja varmaka zvér, ka

pats labosies. PaSam sevi izmaintt savas dzilakas parliecibas ir loti griti un biezak neiespéjami.

Modernie neirobiologiskie smadzenu pétijumi rada, ka sada veida domasanu veido neironu
savstarpéjie sinapsu savienojumi — neironu tikli. Lai parstatu domat pa vecam, ir japanak So veco
“ieslidinato” sinaptisko saiSu izjaukSanu un jaunu saiSu izveidoSana. Jaunas izveidotas saites ir
janostiprina, lai rezultata nostiprinatos jauna veseligaka un empatiskaka domasana. Tas jau ir
biologiskas izmainas smadzenés. Tatad ir |oti citigi pie sevis japiestrada, lai panaktu biologiskas

izmainas smadzenés. Tam nepiecieSama spéciga motivacija. Kameér Sadas domasanas izmainas nav
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notikusas varmaka drizak neuznemsies atbildibu par savu ricibu, novels vainu uz upuri, melos par

notiku$o un visadi citadi centisies glabt savu socialo reputaciju. AtvainoSanas nenozimé domasanas

izmainas.

Vai ir iesp€jams vairs nebut par varmaku?

Ar daZiem iznémumiem ir iespéjams atteikties no SU. Varmakas domasanas shémas, dzilas parliecibas,
miti un aizspriedumi art ierobezo vina spéju rikoties savadak. No $adam domasanas shéemam varmaka
var atteikties un izvéléties respektéjosakas domasanas shémas, tacu $adas izmainas pasas par sevi
neiestajas. NepiecieSams kads socials spiediens un notikumi, kas stipri satricina veco pasaules uzskatu
un liek pienemt jaunu. Par $adu socialu spiedienu var kalpot upura iznakSana atklatiba par notikuso un
sekojosas étikas komiteju sédes, aroda tiesas vai pat krimallietu izskatiSana tiesa. Biezakais varmakas
izmainu mehanisms Sados procesos ir kauns par savas reputacijas zudumu un daudzas citas ar to

saistitas nepatiksanas.

Gadijumi, kad cilveks pats, bez psihoterapeitiskas vai pat medikamentozas arstésanas, visdrizak

nespés atteikties no $adas uzvedibas:

e Antisocialas personibas traucéjums ar psihopatiskam iezimém, kuriem raksturigs vainas

apzinas un empatijas iztrikums;
e Seksa atkariba;
e Bipolaru traucéjumu manijas faze ar hiperseksualitati;
e Narcistiskas, histériskas vai emocionali nestabilas (impulsivas) personibas traucéjums;

e Uzmanibas deficita hiperdinamiskais sindroms (UDHS) ar don-zuaniskam tendencem.
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Mala stavetajs / noverotajs

Mala stavetajs/noverotajs ir persona, kas véro vardarbibu vai ir liecinieks kadiem apstakliem, kas

veicina turpinat vardarbibu. Mala stavétajs / novérotajs nav tiesi iesaistits, bet var izvéléties iejaukties,

runat vai kaut ko darit lietas laba un tadéjadi potenciali spéj atturét, noveérst vai partraukt varmacibu.

Kapéc mala stavetajs / noverotajs cies klusu un neiesaistas (visi par to zina, bet klusé)?

Pétnieki ierosinaja jédzienu “Novérotaja efekts” (Bystander Effect), kas liek domat, ka jo vairak cilvéku
bis liecinieki incidentam, jo mazaka ir iesp€ja, ka kads no viniem iejauksies. Tas liecina, ka, pieaugot
to cilvéku skaitam, kuri ir seksualas uzmaksanas liecinieki, iespéja, ka par to tiks zinots, samazinas.
“Novérotaja efekts” ari liek domat, ka cilvéki neiejaucas un nezino nevienam, jo vini izjat mazaku
atbildibu, kad tuvuma ir citi liecinieki. Kada aptauja 44% liecinieku nepieteicas, jo uzskatija, ka
zinoSana ir upura pienakums. Probléma ar So pienémumu ir tada, ka SU jau ir izoléjoSa pieredze,
tapéc, uzliekot uzmaksanas apkarosanas nastu tikai upuriem, tie tiek izoléti un, lidz ar to, samazinas to

gadijumu skaits, par kuriem upuris zino.
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K3 jatas mala stavétajs / novérotajs?
Noveérotajs, kurs cies klusu, biezi baidas no zinoSanas sekam.
Laba zina ir ta, ka liecinieki biezi apspriez redzéto, un, ja viniem ar laiku izveidojas

tada ka “kopiga identitate”, vini parasti censas palidzét. ST “kopiga identitate” liek
sajusties drosak, jo tiek izjusts citu liecinieku atbalsts un kopigs sasutums par

notiekoSo. Kopigas solidaritates un neiecietibas identitates veidoSana pret seksualu
uzmaksanos ir labs veids, ka mudinat lieciniekus atbalstit upurus.

Dazi pétijumi secina, ka novérotajiem var bt galvena loma seksualas vardarbibas novérsana, ja tiek
izietas specialas apmacibas. Pieméram, studenti, kas apmekléja $adas programmas, zinoja par lielaku
mala stavétaju nodomu palidzét upurim un efektivitati palidzibas sniegsana, ka art mazaku izvaro$anas

mitu pienemsanu neka mala stavétaju grupa, kas $adu apmacibu nav izgajusi.

Péc interneta komentariem ir secinajumi, ka daudzas sievietes
e atzist, ka pasas ir cietusas;

e noraida SU ka problému, nostajoties virieSu pusé (pastav iesp€ja, ka arT ir bijusie upuri).

DaZreiz situacijas, kad upuris nostajas varmakas pusé, devé par Stokholmas sindromu. Nosaukums

célies no gadijuma 1973. gada Zviedrijas galvaspilséta Stokholma, kur bankas aplaupitaji nedélu turéeja
glsta bankas darbiniekus un dala kilnieku izradija empatiju vai simpatiju pret sagustitajiem. lespéjams,
sads fenomens pie SU skaidrojams ar upura ticibu varmakas apgalvojumiem, ka vina noluki bija vienigi

labi vai pat céli, bet tagad apkartéjie ir padarijusi vinu par upuri, kuru isteniba batu jaaizstav.
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Miti, kas nivelé seksualo uzmaksanos un tas sekas.

vy

1.mits: “Ja sieviete saka ‘né’, tas nozimé ‘varbat’” - mits radies no gadijumiem, kad sieviete neizjat

vélmi péc seksuala kontakta, bet piekapjas viriesa spiediena vai komunikativu manipulaciju dél.

2.mits: “Tikai sievietes ir upuri, kas cieS no seksualas uzmaksanas un viriesi ir varmakas” — péc
pétijumiem un statistikas datiem sievietes biezak piedzivo SU, tacu ari viriesi var to piedzivot. SU var

skart jebkuru, neatkarigi no dzimuma.

3. mits: “Tikai persona, kura ir tiesi piedzivojusi seksualo uzmaksanos tiesa veida ir vienigais upuris”

né, tas var atstat sekas ne tikai pasam upurim, bet art mala stavétajam.

4. mits: “Tas bija tikai flirts, lidz ar to ta neskaitas seksuala uzmaksanas” — SU nav tas pats, kas
flirtesana —flirts ir abpuséji pienemama un patikama uzvediba, tacu SU ir nevélama un raisa

diskomfortu, bailes vai ir pazemojosa.

5. mits: “Motivacija seksualai uzmaksanai ir saistita ar vélmi péc seksa/intimitates” — realitatée SU

visbiezak ir saistita ar varmakas velmi bt varas pozicija, kontrolét un dominét.

6.mits: “Ja es ignorésu vai izlikSos, ka tas nenotiek, tad tas beigsies” — péc pétijumu datiem ignorésana
ir neefektiva, jo varmakas nemeédz apstaties pasi no sevis. Ignorésana var veicinat SU vai tikt

interpretéta ka iedrosinosa.

7. mits: “Seksuala rakstura nevélama uzvediba ir reti sastopama.” —ta ietekme lidz 40-60% stradajosu

sieviesSu un lidziga statistika tiek minéta par macibu iestadem, seviski universitatem.
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8. mits: “Seksuala rakstura nevélama uzvediba ir parspiléta, vairums SU ir vienkarsi nevainigs flirts.” —
né, SU var bt smagas sekas, sakot no t3, ka tiek pamestas studijas/darba vietas, lai izvairitos no Sadas

uzvedibas piedzivosanas, lidz pat smagam psihiskam un fiziskam sekam.

9. mits: “Sievietes, kuras piedzivo seksuala rakstura nevélamu uzvedibu, parasti veicina to ar vulgaru
izskatu, gérbsanas stilu un uzvedibu.” — pétijumi rada, ka fiziskais izskats, apgérbs, vecums un SU

sastopamiba atskiras un nekada apgérba izvéle neattaisno SU.

10. mits: “SU notiek tikai darba vietas” — tas var notikt jebkur — darbavieta, macibu iestade,

sabiedriskas vietas, interneta, ari majas.

11. mits: “Ja upuris nereagé uzreiz, tas nozime, ka tas nav bijis nekas nopietns” — tas nenozimég, ka
situacija nav nopietna un netiek piedzivotas emocionalas cie$anas, upuris var neko neatbildét

apjukuma, bailu, Soka dél.

12. mits: “SU var piedzivot tikai no svesSiniekiem vai kolégiem” — SU var notikt ari starp pazistamiem

cilvekiem — gan draugiem, gan gimenes locekliem vai romantiskajiem partneriem.

13. mits: “Ja uzmaksanas nav fiziska, tad ta nav nopietna” — SU var but verbala, fiziska, emocionala un
interneta vidé. Ta var bat tik pat traumatiska un atstat ilgstosas sekas gan psihiskajai, gan fiziskajai

veselibai.

14.mits: “Labak So jautajumu necelt, nestidzeties un nesabojat attiecibas” — situacijas ignorésana tikai

veicina talaku vardarbibu un atstaj upurus bez atbalsta.
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Piemers:

Laura strada par viesmili restorana. Vinas tiesais prieksnieks biezi izsaka seksuala
rakstura jokus un komentarus par to ka citas viesmiles izskatas. Vins ir uzdevis Laurai
jautajumus par vinas intimo dzivi, kas vinai liek justies neérti. Vina neko neiebilst, jo
baidas, ka varétu zaudét darbu. Laura ieprieks Ir stastijusi tieSajam priekSniekam par

savam attiecibam, bet jautajumi, kurus uzdod prieksnieks skiet nepienemami un robezu
parkapjosi. Tas, ka vina neko neteica, lai vins partrauktu uzdot Sada rakstura jautajumus
nenozimé, ka Laura nav piedzivojusi seksuala rakstura nevélamu uzvedibu.
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Vai ir kadi objektivi faktori, kas sekmé SU situaciju rasanos?

Vide, kura SU var izpausties, parasti ir tada, kura dominé varas launpratiga izmantoSana, zema

atbildibas sajuta, sociala dinamika, kas atbalsta vardarbibu.

Lai novérstu Sadas situacijas, ir batiski veidot ieklaujosas, emocionali drosas vides, kur tiek aktivi
stradats pie apmacibam, vadliniju ievieSanas jebkadas vardarbibas gadijuma un parkapumu

novérsanas.

e Jasocialaja/darba vidé tiek pienemta vai normalizéta nepiedieniga uzvediba, pieméram, “joki”
par dzimumu, izskatu, seksualitati, pastav lielaks risks, ka $ada uzvediba veicinas SU attistibu

un pat seksualu uzmaksanos.

e Ja nav skaidru robezu, vadliniju, atrunatu seku attieciba uz SU, tas var dot iesp€ju varmakam

justies brivi atrasties $aja pozicija, jo sekas par So nesekos.

e Vadibas attieksme pret SU — ja tiek ignorétas stdzibas vai pret to ir vienaldziga attieksme — tas

var veicinat SU gadijumu skaita pieaugumu.

e Hierarhijas struktlira — vide, kur pastav varas nevienlidzibam augstakstavosie var launpratigi

izmantot savu poziciju.

e Jakolégu/studentu starpa nevalda cienpilna, atbalstosa gaisotne un $adi gadijumi tiek ignoréti,

tiek veicinata neveseliga vide, attiecigi veicinot SU veidoSanos.

e Bailes no izstumsanas — reizém cilveki izvélas nerunat par savam pieredzém, baidoties tikt

soditiem vai izstumtiem, kas, savukart, varmakam rada drosu vidi SU radiSanai.
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e Dzimumu stereotipi — vide, kura valda izteikti dzimumu stereotipi var rasties SU, seviski, ja

sievietes vai kadas citas mazak aizsargatas grupas tiek uzskatitas par “vajam” vai

“paklaujamam”.

e Vide, kura valda augsts stresa limenis un izteikta konkurence — var rasties agresiva uzvediba,

augsta stresa situacijas cilvekiem var mazinaties empatija.

Varas dinamikas elements attiecibas ka viens no faktoriem, kas

var papildus izraisit SU situacijas?

Varmakas varas dinamikas elementi ir veicinoss factors SU.

Varas pozicija:

Autoritates — personas, kas atrodas autoritativa pozicija (piem., prieksnieki, pasniedzé&ji, treneri) var

izmantot savu statusu, lai iebiedétu upurus.

Lemumu pienemsSanas vara — tie, kuri kontrolé iespéjas, resursus, pienem kritiskus lemumus (piem.,

paaugstinajumu, atzimes) var izmantot So ietekmi, lai kontrolétu upuri.
Ekonomiska vara:

Finansiala kontrole — varmakas var izmantot ekonomisko atkaribu, apdraudot finansialo stabilitati,

kontroléjot finansialajos resursus, tadéjadi manipuléjot ar upuri.

Nodarbinatibas vara — darba vietas varmaka var manipulét ar upura bailém zaudét darba vietu vai

draudeét “izbojat” karjeru.
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Sociala vara:

Reputacija un ietekme — individi ar augstu statusu vai ietekmi sabiedriba var izmantot savu reputaciju,

lai manipulétu vai “apklusinatu” upuri.

Vara socialaja tikla — varmaka var draudét sazinaties ar saviem “kontaktiem” un draudét izpaust

sensitivu informaciju, kas varétu apkaunot vai ietekmét upuri.
Dzimumu dinamika:

Dzimuma normas — tradicionalas dzimuma lomas un stereotipi var veicinat varas nelidzsvarotibu,

dodot iespéju varmakai attaisnot vai normalizét savu uzvedibu.
Psihologiska vara:

Varmakas biezi vien var pielietot dazadas psihologiskas taktikas, pieméram, likt justies vainigam un

emocionali manipulét, lai varétu kontrolét upuri, pieméram, narcistiskas un antisocialas personibas.

Radot bailu pilnu vidi — draudot ar fizisku varmacibu, atriebibu vai citam negativam sekam var radit

upurt paralizéjosas bailes.
Fiziska vara:

Izmeérs un spéks — fiziska dominance vai draudi ar fizisku varmacibu var tikt izmantoti, lai iebiedétu vai

kontrolétu upuri.

Pieeja — varmakas, kam ir fiziska pieejamiba upuriem var radit nepartrauktu uzraudzibas un

apdraudéjuma sajutu.
Zinasanas:

Informacijas kontrole — varmakas var izmantot savas zinasanas vai kompetences, lai izmantotu vai

manipulétu ar upuri.

Konfidencialitate — konfidencialas informacijas izmantosSana, lai kontrolétu vai draudétu upurim.
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Piemers:

Anna nesen uzsakusi stradat par gramatvedi liela uznémuma. Vinas prieksSnieks vinai
izteica komentarus par vinas izskatu, sakot, ka vinai ir Joti “seksiga figlra” un kolégi
Annai ir stastijusi, ka vairakkart ir dzirdejusi ka prieksnieks vinu klatbatne komente
Annas izskatu. Vina konfrontéja priekSnieku sakot, ka Sada veida izteikumi vinai nav

pienemami un vaicaja Sadus komentarus turpmak neteikt. Neilgi péc konfrontacijas
prieksnieks saka kritizét vinas darbu, draudot, ka vina neizturés parbaudes laiku un vinai
$aja uznémuma nebls nakotnes.

Quid pro quo situacijas?

"Quid pro quo" SU konteksta nozime situaciju, kura kada persona ar augstaku statusu vai varu piedava
kadu ieguvumu/prieksrocibas vai izsaka draudus apmaina pret seksuala rakstura attiecibu

elementiem.

Pieméram, priekSnieks darba vieta piedava paaugstinajumu, algas pielikumu vai kadas citas
priekSrocibas, ja darbinieks piekritis seksualam attiecibam vai draud atstadinat no amata, ja darbinieks
atsakas no seksualam attiecibam. So pasu var attiecinat arf uz izglitibas iestadém — pieméram, runajot
par atzimém vai rekomendacijam vai draudot nelaut kartot eksamenu vai ietekméjot studenta

akadémisko progresu.

Aptuveni 72% darba vietas upuru neinformé par SU.
81% sieviesu ir piedzivojusas SU sava dzive.

Gandriz 3/4 gadijumu ir saistiti ar augstakstavosam/autoritativam personam,
kas veikuSas SU.
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Vai mobings un bosings var sekmét SU situacijas? Vai Sie fenomeni ir kaut kada veida
saistiti (pieméram, SU var bt viens no mobinga/bosinga izpausmes veidiem, bet vai ir

vél kaut kadi faktori)?

Ja darba vieta vai macibu iestadé bosings/ mobings ir bieZi sastopami, tas var normalizét dazada veida

neadekvatu uzvedibu, tai skaita SU.

Pieméram, bosinga gadijuma autoritativa persona (prieksnieks, pasniedzéjs, u.c.), kas ne tikai
psihologiski ietekmé, teiksim, darbinieku, var sakt ari vérst pret upuri SU. Par cik upuris jau ta atrodas
neaizsargata pozicija, baidas zaudét savu darba vietu, var justies spiests piedzivot SU, neko nesakot,
lai izvairitos no talakas pazemosanas vai sekam, kas var apdraudét vina labbutibu. Seksualais varmaka

var pat sakuma uzvesties ka aizstavis.

Ja mobings un bosings jau pastav konkrétaja vidé, tas var noradtt uz vadibas vienaldzibu, neesoSiem
noteikumiem vai juridiskam sekam, kas varétu sekot jebkada veida piedzivotai vardarbibai vai
nevélamai seksuala rakstura uzvedibai. Tas var veicinat SU, jo varmakas uzskata, ka vinu rictbam
nebis nekadas sekas, un tie netiks soditi. Lidz ar to, upuriem atrodoties $§ada vidé zld ticiba vadibai
vai vinu spéjai aizsargat vinus no $ada rakstura uzvedibas, ka ari tas var atturét zinot par SU, jo var

Skist, ka tas pasliktinas situaciju vai sudzibas tiks ignorétas.

Psihologiski neveseliga darba vide, kur bosings vai mobings ir norma un ir plasi izplatits pastav

kolektiva piekriSana Sada veida uzvedibai, kas var normalizét ari SU ka dalu no darba kultiras.
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Vai / kada prevencija ir iesp&jama pret varmakam, Tpasi SU varmakam?
Prevencija SU ir:
e atklatas diskusijas par Sadiem gadijumiem.

e seksualas uzmacibas aizliegSana skolu, augstskolu un darba vietu étikas kodeksos (dazas
augstskolas tikai péc plasam sabiedribas diskusijam ielika seksualas uzmaksanas

nepienemamibu sava étikas kodeksa).
e étikas padomes sédes pie SU stdzibu sanemsanas.
e lekcijas ar skaidrojumiem par SU nepienemsanas iemesliem.

e informativu lidzek|u izplatiS8ana sabiedriba (skolas, augstskolas, darba vietas).

Vai sods, etikas normas vai kas cits var atturet varmaku bat varmacigam, ierobezot vina

uzvedibu?

Sods var atturét bat varmacigam tikai tad, ja tas ir parliecinats par soda nenovérSamibu.

Dazas augstskolas étikas normas tiek minéta uzspiestu seksualo attiecibu nepienemamiba. Pieméram,
RTU studentu, macibspéku un darbinieku Etikas kodekss. 3. Macibspéku étiskas ricibas vadlinijas: 3.21

nepielaut uzspiestas intimas u. c., pret labiem tikumiem vérstas, attiecibas ar saviem studentiem.

Latvijas Universitates Akadémiskas etikas kodekss: 12. LU akadémiskais un visparé&jais personals ar
cienu izturas pret kolégiem un studéjosajiem, vinu idejam un viedokliem, uztur lietiskas, profesionalas
un kolegialas attiecibas, ievéro pieklajibu, lidztiesibu, nepielaujot augstpratibu, diskriminaciju,
seksualo, emocionalo vai cita veida vardarbibu.

Citas augstskolas netiek pieminétas uzspiestas intimas attiecibas: Pieméram, Rigas Juridiskas

augstskolas studentu, akadémiska un visparéja personala Etikas kodekss: 5.14. Pasniedz&ji kalpo ka

étiskas uzvedibas piemérs studentiem.
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Kapéc tiek vainots upuris?

Upura vaino$ana ir viens no psihiskas aizsardzibas mehanismiem, kas |auj atcelt vai

mazinat savu atbildibu gan varmakam, gan novérotajam.

Ja varmaka patiesi atzitu savu vainu, vinam b{tu jasajat vainas izjlta (“akmens uz sirds”) un nozéla.
Pavadosa emocija butu kauns kopa ar izpratni par savas socialas autoritates un reputacijas krisanos.
Tas ir nepatikamas un dzili diskomfortablas emocijas, kuras varmaka nevélas izjust. Tapéc upura

vainoSana ir psihiskas aizsardzibas mehanisms, kas lauj vainu, nozélu un kaunu neizjust.

Kapéc dazreiz kadi apkartéjie cilvéki nostajas upura vainoSanas pozicija — tas ir sarezgitaks jautajums.
Biezi kulturali mehanismi veicina sievietes vainoSanu. Piemérs ir valstis un kultdras, kuras sievietem
janesa sejas un matu aizsegi, garas kleitas, kas slépj sievietes kermeni. DaZi skaidrojumi $adu attieksmi
saista ar to, ka sabiedribas biezak ir patriarhalas. Tomér katra sabiedriba ne jau visi viriesi attaisnos
varmakas un ne jau visas sievietes nostasies upura-sievietes pusé. Tas ir indivudualas atskiribas, kuras

ir ietekmeéjusi dazadi miti, kuriem viena dala sabiedribas tic, kamér cita sabiedribas dala — né.
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Kur vérsties krizes situacija

Ta ir katra pasa briviba un autonomija izvéléties, vai runat vai nerunat
par savu pieredzi ar gimeni, draugiem un publiski. Tomér profesionalas

palidzibas sanemsana ir kritiski svariga un palidziba un atbalsts ir

pieejami, ja ir piedzivota SU un aizskarsana, ka ari seksuala un cita veida

vardarbiba.

Jaatceras, ka ari sanemti draudi tiek uzskatita par vardarbibas izpausmi.

Var vérsties:

Centrs Marta (Rigas filiales talr.: 67378539); www.marta.lv; Epasts: centrs@marta.lv

Sazinaties ar krizu un konsultaciju centru "Skalbes" (diennakts talrunis: 67222922; 27722292);

Vienotais bezmaksas krizu talrunis psihoemocionala atbalsta sniegSanai pieaugusajiem —116123;
Bérnu un pusaudZu uzticibas talrunis —116111;
Talrunis noziegumos cietusajiem — 116006;

Latvijas Arstu Psihoterapeitu asociacija

Latvijas Psihiatru asociacija

Latvijas Kognitivi biheivioralas terapijas asociacija

Slimibu profilakses un kontroles centrs. Psihiskas veselibas palidzibas iespéjas.



http://www.marta.lv/
mailto:centrs@marta.lv
https://www.skalbes.lv/
https://www.skalbes.lv/
https://www.arstipsihoterapeiti.lv/
https://psihiatruasociacija.lv/
https://www.kbt.lv/
ttps://www.spkc.gov.lv/lv/psihiskas-veselibas-palidzibas-iespejas.
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