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Ievads1.

Dzimumu līdztiesības veicināšana ir būtiska vardarbības
novēršanas sastāvdaļa. 1945. gadā pasaules līderi pieņēma
Apvienoto Nāciju Organizācijas Statūtus, kas iekļāva
“vīriešu un sieviešu vienlīdzīgu tiesību” pamatprincipu un
noteica, ka sieviešu tiesību aizsardzība un veicināšana ir
visu valstu pienākums.

Ar dzimumu saistīta vardarbība (angl. Gender-based
violence) ir cilvēktiesību pārkāpums un šķērslis sabiedrības
veselībai un attīstībai. Dzimumā balstīta vardarbība skar
dažāda vecuma, dzimuma un dzīves jomas cilvēkus. Īpaši
darbā ar jaunatni izpratne par šo vardarbību un tās formām,
kā arī prasmes radīt drošu vidi un papildināt zināšanas, kā
risināt sarunas par sarežģītām tēmām, ir būtiska
kompetence, kas nepieciešama, lai pilnībā atbalstīt
jauniešus viņu dzīvē. 

Mēs esam priecīgi un pateicīgi, ka Tevi interesē šī tēma un
vēlies attīstīt šīs kompetences. Šajā metodoloģijā mēs
apspriedīsim ar dzimumu balstītu vardarbību, drošās
telpas - kā tās izveidot un kā tās regulēt, īpaši pievēršoties
drošu telpu veidošanai- to funkcijām, lietderību un
piedāvātajām iespējām.

Un kāpēc mēs pievēršam uzmanību arī tiešsaistes
drošajām telpām? Mūsdienu digitālajā laikmetā tiešsaistes
platformas ir kļuvušas par pusaudžu dzīves neatņemamu
sastāvdaļu. Lai gan šīs telpas piedāvā daudzas saziņas un
mācīšanās iespējas, tās var arī pakļaut jauniešus dažādiem
riskiem, tostarp vardarbībai dzimuma dēļ. Kā atbildīgiem
pieaugušajiem un pedagogiem ir ļoti svarīgi nodrošināt
pusaudžus ar nepieciešamajām zināšanām un prasmēm,
lai viņi varētu droši orientēties tiešsaistes pasaulē. Šīs
metodoloģijas mērķis ir nodrošināt visaptverošu pieeju
drošas telpas veicināšanai tiešsaistē, lai risinātu ar
dzimumu saistītas vardarbības problēmas pusaudžu vidū.

“Mēs nevaram mainīt to, ko
neapzināmies, un, kad esam
apzinājušies, mēs nevaram
nemainīties” 

Sheryl Sandberg
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Veicināt izpratni par dzimumā balstītas vardarbības
tēmām, veidiem, izplatību, nozīmi, kā arī drošu telpu
izmantošanu darbā ar jaunatni;
Detalizēti iepazīstināt ar dzimumā balstītas vardarbības
jēdzienu un tās izplatības realitāti ES un projekta
partnervalstīs;
Iepazīstināt ar drošas telpas jēdzienu, tās raksturojumu
un nozīmi darbā ar jaunatni;
Sniegt praktiskus padomus par kompetencēm drošu
telpu vadīšanā un moderatora rūpēm par savu
labklājību; 
Sniegt padomus un norādījumus par to, kā veicināt
drošas telpas, jo īpaši tiešsaistē.

Šīs metodoloģijas mērķis ir:

Šī metodoloģija radīta starptautiskā projekta “Warriors
against gender-based violence” ietvaros un ir vērsta uz to,
lai mācītu speciālistiem, kuri strādā ar jauniešiem, kā veidot
drošas telpas un kā izmantot Warriors platformā esošo
drošās telpas rīku, lai radītu un veicināt drošu vietu
tiešsaistē, kur adresēt ar vardarbības pieredzi saistītus
jautājumus un saņemt atbalstu.

 Warriors platform

Projekta laikā partneri no Bulgārijas, Lietuvas, Latvijas un
Spānijas izveidoja Warriors platformu, kas satur informāciju
par dažādiem dzimumā balstītas vardarbības veidiem, ar
iespēju izveidot un piedalīties tiešsaistes drošās telpās, kā
arī pašnovērtējuma viktorīnas, kas sniedz visaptverošas
zināšanas par dzimumā balstītu vardarbību.

Vairāk par projektu: https://warriors-gbv.eu/#/en/ 

Zem teksta treknā, purpursarkanā un

pasvītrotā tekstā ir saites. Izmēģini tās!

https://warriors-gbv.eu/#/lv/
https://warriors-gbv.eu/#/en/
https://warriors-gbv.eu/#/lv/
https://warriors-gbv.eu/#/en/


2.Kas ir dzimumā balstīta
vardarbība? 
Daudzas organizācijas un indivīdi visā pasaulē strādā, lai risinātu
sarežģīto ar dzimumu saistītas vardarbības problēmu. Izpratne
par to, ko mēs domājam ar “dzimumā balstītu vardarbību”, ir
svarīgs pirmais solis, jo dažādām organizācijām ir dažādas
perspektīvas par šo jautājumu, pamatojoties uz cilvēkiem,
kuriem tās cenšas palīdzēt, un mērķiem, ko tās cenšas sasniegt.
Ar dzimumu saistīta vardarbība ir parādība, ko daudzas
organizācijas cenšas definēt un pret kuru cīnīties. Apskatīsim
dažas no šīm definīcijām:

EIGE (Eiropas Dzimumu Līdztiesības Institūts): 
“Ar dzimumu saistīta vardarbība ir gan dzimumu nevienlīdzības
cēlonis, gan sekas. Tā ir jebkura veida vardarbība, kuras pamatā
ir personas dzimums, sākot no fiziskas līdz emocionālai un
beidzot ar finansiālu un reproduktīvu vardarbību. Lai gan ikviens
var kļūt par šīs vardarbības upuri, lielākoties upuri ir sievietes.”

7
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Saskaņā ar Apvienoto Nāciju Organizācijas deklarāciju par
visu veidu sieviešu diskriminācijas izskaušanu, vardarbība
pret sievietēm tiek definēta kā:
“jebkura ar dzimumu saistīta vardarbība, kas rada vai var
izraisīt fizisku, seksuālu vai psiholoģisku kaitējumu vai
ciešanas sievietēm, tostarp šādu darbību draudi,
piespiešana vai patvaļīga brīvības atņemšana neatkarīgi no
tā, vai tā notiek sabiedriskajā vai privātajā dzīvē.”

Ir gadījumi, kad abas frāzes ir apvienotas jaunākos
juridiskos tekstos, izmantojot terminu "vardarbība pret
sievietēm dzimuma dēļ". Piemēram, šāda definīcija ir
sniegta Eiropas Padomes Konvencijas par vardarbības pret
sievietēm un vardarbības ģimenē novēršanu un apkarošanu
3. pantā:
“ar dzimumu saistīta vardarbība pret sievietēm ir
vardarbība, kas vērsta pret sievieti tāpēc, ka viņa ir
sieviete, vai kas nesamērīgi ietekmē sievietes”

Eiropas Komisija dzimumā balstītu vardarbību definē
sekojoši - “Vardarbība dzimuma dēļ ir vardarbība, kas
vērsta pret personu šīs personas dzimuma dēļ vai
vardarbība, kas nesamērīgi ietekmē noteikta dzimuma
personas.”

Āzijas Klusā okeāna uz dzimumu balstītas vardarbības
institūts saka, ka "termins dzimumā balstīta vardarbība
atspoguļo domu, ka vardarbība bieži kalpo, lai saglabātu
strukturālu dzimumu nevienlīdzību un ietver sieviešu,
meiteņu, vīriešu, zēnu, pusaudžu un lesbiešu, geju,
transpersonu un nebināru personu viktimizāciju. Ar
dzimumu saistīta vardarbība galvenokārt ir saistīta ar
kulturāliem un sociāliem priekšstatiem un stereotipiem par
vīrieša lomu un neveselīgas vīrišķības konceptu.”

Kā redzi, ir vairākas definīcijas, no kurām daudzas nāk no
starptautiskām grupām, kas ievērojami atšķiras atkarībā no
tā, kurā pasaules malā Tu atrodies. Tas parāda, ka tā ir
nopietna problēma, kas šķērso demogrāfiskos rādītājus.
Arvien vairāk pētījumu liecina, ka sieviešu seksuālo un
reproduktīvo autonomiju apdraud piespiešana un
vardarbība, tādējādi apdraudot viņu fizisko un emocionālo
veselību.
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2.1. Statistika 
Vardarbība pret sievietēm un meitenēm ir viens no

sistemātiskākajiem un izplatītākajiem cilvēktiesību

pārkāpumiem. Saskaņā ar 2013. gada globālo pieejamo datu

pārskatu, 35% sieviešu visā pasaulē ir piedzīvojušas fizisku

un/vai seksuālu intīmo partneru vardarbību vai seksuālu

vardarbību, kas nav saistīta ar partneri. Šādas vardarbības

izskaušanai globālā mērogā ir jāpieliek intensīvas pūles, kā

rezultātā pasaules līderi izveidoja tiešsaistes rīku, kas palielina

pieredzes apmaiņas un zināšanu nostiprināšanas iespējas, lai

novērstu un apturētu vardarbību pret sievietēm. Globālā datu

bāze par vardarbību pret sievietēm nodrošina vieglu piekļuvi

visaptverošai un atjauninātai informācijai par pasākumiem, ko

veikušas Apvienoto Nāciju Organizācijas dalībvalstis, lai

novērstu visa veida vardarbību pret sievietēm.

Datubāze apskatāma šeit: https://evaw-global-
database.unwomen.org/en  

Eiropas Dzimumu Līdztiesības Institūts (EIGE) ir izveidojis
datubāzi par dzimumā balstītu vardarbību. Ar dzimumu
saistīta vardarbība sakņojas un pastiprina dzimumu
nevienlīdzību, un par to nevar runāt ārpus sociālajām
struktūrām, dzimumu normām un lomām, kas to atbalsta
un attaisno.

https://evaw-global-database.unwomen.org/en
https://evaw-global-database.unwomen.org/en
https://evaw-global-database.unwomen.org/en
https://evaw-global-database.unwomen.org/en
https://evaw-global-database.unwomen.org/en
http://eige.europa.eu/gender-based-violence
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Ar dzimumu saistīta vardarbība kaitē sievietēm, ģimenēm,

kopienām un sabiedrībai. Tas ir cilvēktiesību pārkāpums un

viens no visizplatītākajiem dzimumu nevienlīdzības veidiem.

Vardarbības pret sievietēm izskaušana ietver izaicinājumu

nevienlīdzīgajam sociālās, politiskās un ekonomiskās varas

sadalījumam starp sievietēm un vīriešiem un veidiem, kā šī

nevienlīdzība tiek uzturēta, izmantojot institūcijas visos

sabiedrības līmeņos.

Datubāze nodrošina piekļuvi esošajiem statistikas datiem

par vardarbību dzimuma dēļ, lai atbalstītu institūcijas un

ekspertus, kas nodarbojas ar dzimuma vardarbības

novēršanu un apkarošanu Eiropas Savienībā un ārpus tās.

Ar dzimumu saistīta vardarbība var izpausties dažādos
veidos un skart visu vecumu personas, tostarp bērnus,
pusaudžus un jauniešus. Līdz ar to gan pedagogamiem,
gan skolotājiem, sociālajiem darbiniekiem un/vai
jaunatnes darbiniekiem ir lietderīgi apzināties dažādus
dzimumā balstītas vardarbības veidus. 

Šeit ir saraksts ar dzimumā balstītas vardarbības formām,

īpašu uzmanību pievēršot tām, kas nesamērīgi ietekmē

jauniešu populācijas:

Fiziskā vardarbība: tas ietver sitienus, pļaukas, dūrienus

un citus fizisku ievainojumu veidus. Fiziskā vardarbība,

piemēram, sitieni ar dūrēm un citi fizisku ievainojumu

veidi, ir ar dzimumu saistītas vardarbības veids, kas

galvenokārt skar meitenes un sievietes. Tomēr ir svarīgi

atzīt, ka bērni var kļūt arī par vecāku vai aprūpētāju

fiziskas vardarbības upuriem disciplīnas aizsegā. Šāda

veida vardarbība var radīt smagas un ilgstošas ​​fiziskas un

psiholoģiskas sekas jauniem cilvēkiem. Tāpēc ir ļoti

svarīgi, lai pedagogi un jaunatnes darbinieki spētu atpazīt

fiziskās vardarbības pazīmes un sniegtu nepieciešamo

atbalstu un iejaukšanos, lai pārtrauktu šo ciklu,

nodrošinot bērnu un jauniešu drošību un labklājību.

2.2. Dzimumā balstītas vardarbības veidi 

https://eige.europa.eu/gender-statistics/dgs/browse/genvio
https://eige.europa.eu/gender-statistics/dgs/browse/genvio
https://eige.europa.eu/gender-statistics/dgs/browse/genvio
https://eige.europa.eu/gender-statistics/dgs/browse/genvio
https://eige.europa.eu/gender-statistics/dgs/browse/genvio
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Seksuāla vardarbība: tā ietver dažādas darbības, sākot no
nevēlamiem seksuāliem pieskārieniem līdz izvarošanai.
Seksuālā vardarbība ir izplatīta problēma, kas var rasties
dažādās vidēs, piemēram, mājās, darbavietās un
sabiedriskās vietās. Tā rada smagas fiziskas, emocionālas
un psiholoģiskas sekas izdzīvojušajiem, bieži izraisot
ilgstošas ​​traumas un ciešanas.
Seksuālās vardarbības veidi ietver, bet ne tikai, seksuālu
uzmākšanos, seksuālu vardarbību un izvarošanu. Seksuāla
uzmākšanās attiecas uz jebkādiem nevēlamiem seksuāliem
pieskārieniem, komentāriem vai žestiem, kas rada naidīgu
vai iebiedējošu vidi. Tas var notikt darba vietā, skolās vai
pat sabiedriskās vietās. Seksuāla vardarbība ietver jebkādu
seksuālu darbību bez piekrišanas. Seksuālai vardarbībai var
būt postoša ietekme uz izdzīvojušajiem, izraisot kauna,
vainas un bezpalīdzības sajūtu.

Emocionālā/psiholoģiskā vardarbība ietver draudus,

pazemošanu, nemitīgu kritiku un citus emocionālas

manipulācijas veidus.Jaunieši ir ļoti uzņēmīgi pret

ļaunprātīgu izmantošanu, jo īpaši pret kibervardarbību.

Bērnu laulības: Bērna piespiešana precēties ir smaga
dzimumā balstītas vardarbības forma, kas vērojama daudzu
valstu kultūrās it īpaši Centrālāzijas un Āfrikas valstīs. Tas
atņem bērnam jaunību un pārkāpj bērna labākas intereses.
Tas liedz meitenēm pabeigt skolu un noved pie agrīnām
pusaudžu grūtniecībām.
Sieviešu dzimumorgānu kropļošana (Female Genital
Mutilation): šī ir kaitīga prakse, kas saistīta ar sieviešu
dzimumorgānu pārveidošanu vai traumēšanu nemedicīnisku
iemeslu dēļ. Šāda prakse ir ne tikai dzimumā balstītas
vardarbības veids, bet arī cilvēktiesību pārkāpums.

Piespiedu sterilizācija: tas ir smags pārkāpums, kurā
personas, bieži vien no marginalizētām kopienām (piem.
Romu kopienas), tiek sterilizētas bez viņu ziņas vai
piekrišanas.
Vajāšana (tai skaitā - izsekošana) ir saistīta ar nevēlamu,
pastāvīgu uzmanību klātienē vai tiešsaistē, kas izraisa bailes
vai satraukumu. Vajāšanas upuri bieži piedzīvo baiļu un
trauksmes ciklu, jo viņi ir pastāvīgā vajātāju uzmanībā Šis
cikls ārkārtējos gadījumos var saasināties līdz fiziskai
vardarbībai vai pat slepkavībai. Psiholoģiskā un emocionālā
trauma upuriem ir milzīga, izraisot ilgstošu stresu un
vajadzību pēc atbalsta un aizsardzības.
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Ekonomiskā vardarbība: indivīda uzvedības kontrole un
pārraudzība saistībā ar naudas izmantošanu un sadali un
pastāvīgi saimniecisko resursu nepiešķiršanas draudi.
Cilvēku tirdzniecība ir mūsdienu verdzības forma, kurā
personas, visbiežāk sievietes un meitenes, ar varu,
draudiem, spaidiem vai krāpšanu tiek izmantotas darbam,
seksuālai ekspluatācijai un verdzības nolūkos.
Partnerattiecību vardarbība ir definēta kā fiziska,
emocionāla vai seksuāla vardarbība starp diviem vai
vairākiem pusaudžiem romantiskās attiecībās. Vardarbība
randiņos var izpausties dažādos veidos, piemēram, verbālā
vardarbība, kontrolējoša uzvedība vai pat vajāšana. Ir
svarīgi pievērsties šim jautājumam un palielināt izpratni par
to, jo tam var būt smaga un ilgstoša ietekme uz upuru
garīgo un fizisko labklājību. Izglītības un atbalsta sistēmām
ir izšķiroša nozīme, lai novērstu un apkarotu vardarbību
jauniešu vidū. Piemēram, detalizēts randiņu vardarbības
piemērs varētu būt situācija, kad pusaugu meiteni pastāvīgi
noniecina un apvaino viņas draugs, kurš arī kontrolē viņas
sociālo mijiedarbību un vienmēr pieprasa zināt viņas
atrašanās vietu.

Šī emocionālā vardarbība un kontrolējošā uzvedība var
novest pie tā, ka meitene jūtas izolēta, noraizējusies un
iesprostota attiecībās. Šādas vardarbības sekas var
pārsniegt tiešās attiecības, ietekmējot viņas pašapziņu,
pārliecību un turpmākās spējas veidot veselīgas
romantiskas attiecības. Sniedzot izglītību par veselīgām
attiecībām un atbalstu emocionālas vardarbības upuriem,
mēs varam dot iespēju jaunām meitenēm atpazīt neveselīgu
attiecību pazīmes un meklēt palīdzību. Ir ļoti svarīgi veicināt
atklātu komunikāciju, cieņu un vienlīdzību attiecībās, lai
jaunieši varētu attīstīt nepieciešamās prasmes veselīgu
robežu noteikšanai un pozitīvu saikņu veidošanai. Veicinot
izpratni un iestājoties par pārmaiņām, mēs varam izveidot
sabiedrību, kurā emocionāla vardarbība netiek pieļauta, un
ikviens savās attiecībās var piedzīvot mīlestību un cieņu.

Vardarbība, kas balstīta uz “ģimenes goda aizskaršanu”:
vardarbības veids, kas bieži vien ietver slepkavības, ko
ģimenes locekļi pastrādā pret ģimenes locekli (bieži vien
sievieti), par kuru tiek uzskatīts, ka viņas ir “apkaunojušas
ģimenes godu”. Tas var notikt dažādu iemeslu dēļ, tostarp
atteikšanās no organizētām laulībām vai esošām attiecībām
ārpus apstiprinātās kopienas vai reliģijas.
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Ar pūru saistīta vardarbība: noteiktās kultūrās izplatīta
vardarbība, kas izpaužas kā uzmākšanās, draudi vai fiziskas
vardarbības izpausmes pret līgavām saistībā ar pūru.
Kibervardarbība, ko mēs uzskatām par diezgan atbilstošu
šai metodikai, ietver tiešsaistes uzmākšanos, iebiedēšanu
vai jebkāda veida digitālu vardarbību, kas vērsta pret
personu, pamatojoties uz viņu dzimumu. Līdz ar digitālo
platformu un tiešsaistes mijiedarbības izplatību,
kibervardarbība, jo īpaši saistībā ar personas dzimumu, ir
kļuvusi plašāka. Vardarbība interneta vidē sevī ietver
naidīgu paziņojumu sūtīšanu, baumu izplatīšanu un privātas
informācijas kopīgošanu bez atļaujas. Šādas darbības var
radīt postošas sekas jauniešu mentālai veselībai, izraisot
viņiem intensīvu emocionālu stresu. Jaunieši ir īpaši
uzņēmīgi pret šo vardarbības veidu, jo viņi arvien vairāk
izmanto digitālās platformas. Sīkāka informācija par
kibervardarbību saistībā ar dzimumā balstītu vardarbību:

•Kiberbulings  ir nepārtraukta digitālo platformu
izmantošana, lai pazemotu, apdraudētu vai ietekmētu
kādu specifisku personu. Tas ietver naidīgu ziņu sūtīšanu,
baumu izplatīšanu un personīgā satura kopīgošanu
bez atļaujas. Tas var ietekmēt jauniešus, liekot viņiem
piedzīvot intensīvi emocionālu stress.

Vajāšana ir pastāvīga un nevēlama tiešsaistes
uzmanība, kas var likt upurim justies vērotam un
neaizsargātam. Tā var ietvert pastāvīgu saraksti vai
tiešsaistes darbību uzraudzību.
Atriebības pornogrāfija: Kādas personas intīmu
attēlu vai videoklipu kopīgošana bez piekrišanas,
parasti atriebjoties par neveiksmīgām attiecībām.
Tas ir nopietns privātuma pārkāpums, kas var
negatīvi ietekmēt cietušo.
Seksuāla uzmākšanās: nevēlamu un nepieprasītu
seksuālu ziņojumu, attēlu vai video sūtīšana
tiešsaistē. Tā ietver nevēlamus seksuālus
piedāvājumus un seksuālas labvēlības
pieprasījumus.
“Doksings” ir privātas vai identificējošas
informācijas izpēte un izplatīšana par personu bez
tās atļaujas. Tas ir soda vai izspiešanas veids.
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Viltus profilu izveide ar mērķi ievainot, maldināt
vai uzdoties par citu personu. Upura identitātē to
var izmantot, lai izplatītu nepatiesu informāciju,
apmelotu vai maldinātu citus.
Provocējošas, aizskarošas vai nepatiesas
informācijas publicēšana ar nolūku izraisīt
spēcīgas emocionālas reakcijas vai radīt draudus.
Šāda veida informācija bieži tiek izpaltīta par
sievietēm, kuras pauž feministiskus uzskatus vai
iestājas par sieviešu tiesībām.
Gazlaitings (no angļu: gaslighting —
'apgaismošana ar gāzi') ir psiholoģiskas
manipulācijas veids, kurā cilvēks mēģina sēt
šaubas konkrēta indivīda vai grupas locekļos,
liekot viņiem apšaubīt viņu pašu atmiņu, uztveri un
saprātu. Gazlaitinga mērķis ir destabilizēt upuri un
deleģitimizēt upura uzskatus, izmantojot
informācijas noliegšanu un sagrozīšanu,
maldināšanu un melošanu, un pretrunu izvirzīšanu.
Digitālo platformu izmantošana, lai draudētu citai
personai ar fizisku ievainojumu, seksuālu
uzbrukumu vai cita veida vardarbību.

Izslēgšana ir apzināta indivīda izslēgšana no tiešsaistes
grupām vai diskusijām kā sociālās sankcijas veids. Tas var
būt atkarīgs no personas dzimuma, seksuālās orientācijas
vai dzimuma identitātes.

Daži no šiem kibervardarbības veidiem nav specifiski
dzimumā balstīta vardarbība, taču vienmēr varat tos
apsvērt, ņemot vērā dzimumu un to, ka visiem šiem
veidiem var būt papildu slānis.
Piemēram, mākslīgais intelekts ne vienmēr ir vardarbīga
vide vai saistīta ar dzimumu, taču, kā redzams nākamajā
piemērā (reāls gadījums no Spānijas), tas var kļūt par
kibervardarbības rīku dzimuma dēļ:

Sociālajos medijos tika izplatīta virkne neatļautu mākslīgā intelekta
ģenerētu vietējo meiteņu un jaunu sieviešu kailu attēlu, izraisot
nemierus kādā ciematā Spānijas dienvidos un arī pārējā valsts daļā.
Attēli tika veidoti, izmantojot pilnībā apģērbtu sieviešu fotogrāfijas, no
kurām daudzas tika ņemtas no viņu sociālo mediju profiliem. Pēc tam
attēli tika apstrādāti ar lietotājprogrammu, kas ģenerē vizualizāciju par
to, kā indivīds izskatītos bez apģērba.
Vairāk nekā 20 sievietes un pusaudži vecumā no 11 līdz 17 gadiem ir
kļuvuši par lietotnes upuriem.



15

Mums ir ļoti jāapzinās, ka, neskatoties uz to, ka šīs darbības
notiek digitālajā vidē, to sekas ir ļoti reālas. Emocionālajām
un psiholoģiskajām ciešanām, ko izraisa kibervardarbība,
var būt ilgstošas ​​sekas; tādēļ ir ļoti svarīgi pievērsties šai
uzvedībai un cīnīties pret to tāpat kā ar fizisku vardarbību.



3.Kas ir droša telpa?  
3.1. Drošas telpas termina
apskats un raksturlielumi
Justies droši nozīmē, ka mēs neparedzam kaitējumu vai
ievainojumu ne fiziski, ne emocionāli. Tieši šādā stāvoklī mēs
varam mācīties, augt, būt radoši, sazināties ar citiem un patiesi
uzplaukt. Kad baidāmies par savu drošību, piem. vardarbības
gadījumā, mūsu reaģējošā sistēma aktivizējas, un izdzīvošana ir
svarīgāka par visu citu. Tas var šķist ļoti elementāri un loģiski,
taču tas bieži tiek ignorēts. Tas skar arī jaunatnes jomu. Strādājot
ar jauniešiem, mēs bieži aizmirstam, ka mums jāsāk ar drošas
telpas izveidi, lai viņi varētu iesaistīties un gūt labumu no
aktivitātēm. Bieži vien iemesls tam ir, ka mēs apzināti nedomājam
par drošību. Un pat tad, kad mēs to darām, mēs parasti to redzam
no savas perspektīvas, neapzinoties, ka dažādiem cilvēkiem ir
vajadzīgi dažādi apstākļi, lai viņi justos droši. Nav nekas
neparasts, ka dažus no šiem nosacījumiem nosaka indivīda
izcelsme un pagātnes pieredze, padarot drošību par īpaši svarīgu
aspektu, strādājot ar jauniešiem ar ierobežotām iespējām.

16
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Saskaņā ar ANO teikto, “Jauniešiem ir vajadzīgas drošas
telpas, kur viņi var sanākt kopā, iesaistīties aktivitātēs, kas
saistītas ar viņu dažādajām vajadzībām un interesēm,
piedalīties lēmumu pieņemšanas procesos un brīvi
izteikties”. Tādējādi drošu vietu nodrošināšana jauniešiem
ir plašāka par to, ka nav fizisku apdraudējumu. Pats par sevi
saprotams, ka fiziskā drošība ir svarīga, jo īpaši, ja tiek
izmantotas metodes, kas rada ievērojamus riskus jauniešu
personības izaugsmei, piemēram, pārgājieni, kempingi vai
sporta nodarbības. Vēl viens fiziskās drošības aspekts ir
nodrošināt, ka pastāv reālu risku mazināšanas stratēģijas —
zādzība, ugunsgrēks, zemestrīce. Bet, kā mēs jau
atzīmējām, mūsu smadzenes diezgan labi spēj pamanīt
fiziskus draudus un reaģēt uz tiem. Turklāt daudzās
jauniešu telpās (atklāti sakot, dažās valstīs vairāk nekā
citās) ir stingri drošības noteikumi un procedūras.
Uzdevums kļūst grūtāks, kad mēs paplašinām savu izpratni
par drošām telpām, iekļaujot tajā emocionālo drošību, un
kad sākam apsvērt nosacījumus, kas jāievieš, lai
nodrošinātu ne tikai to, ka jaunieši ir drošībā, bet arī jūtas
droši.

“Droša telpa” attiecas uz vidi, kurā jaunietis var dot
ieguldījumu vai piedalīties ekonomiskos, sociālos un
politiskos jautājumos bez jebkādas diskriminācijas,
uzmākšanās vai aizspriedumiem. – Obedi, 20 gadi.
Būt drošā vietā nozīmē arī nebaidīties no kāda cita
nosodījuma. Cilvēks jūtas mierīgāks un pārliecinātāks.
– Illana, 17 gadi.

Merriam-Webster vārdnīca drošo telpu definē kā "vietu
(tāpat kā koledžas pilsētiņā), kas paredzēta bez
aizspriedumiem, konfliktiem, kritikas vai potenciāli
draudīgām darbībām, idejām vai sarunām". Cita starpā
darbā ar jaunatni tas nozīmē arī to, ka jauniešiem ir vieta,
kur viņi var brīvi izpausties, mijiedarboties ar citiem un
veidot sociālās attiecības, nebaidoties no uzbrukumiem,
notiesāšanas vai diskriminācijas. Diemžēl šādu telpu, kur
jaunieši varētu doties, nav daudz. Gluži pretēji, skolas,
sporta klubi, bāri un citas vietas, kur jaunieši pavada laiku,
bieži vien rada konkurenci un agresīvu vidi.
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Droša telpa ir tikšanās vieta, kur var veidot dialogu starp
cilvēkiem, kuriem ir dažādi uzskati. – Leonardo, 25 gadi.
Drošas telpas ir vietas, kur es varu justies ērti savā ādā,

kur man netiks uzbrukts par to, ko es saku vai daru. –
Camiera, 18 gadi.

Drošas un atbalstošas ​​vides izveide ir būtiska, lai veicinātu
jauniešu attīstību. Realitāte ir tāda, ka daudz kas būs

atkarīgs no Tava vietējā konteksta – jaunatnes telpas veida,
to jauniešu profila, ar kuriem tu strādā, jebkādiem

specifiskiem izaicinājumiem, ar kuriem tu saskaraties utt.
Tāpēc ir lietderīgi sākt ar pašreizējās situācijas analīzi.

valsts un jauniešu vajadzību izzināšanu saistībā ar drošību.
To var izdarīt, veicot intervijas un fokusa grupas vai pat

neformālas sarunas ar viņiem. Neatkarīgi no formāta, šīs
sarunas ir svarīgi vadīt drošā vidē, lai jaunieši justos ērti, lai
pastāstītu par savām vajadzībām un bailēm. Pēc tam varat
plānot konkrētus pasākumus un darbības, pamatojoties uz

saņemtajām atsauksmēm un ieteikumiem.

Pamatnoteikumu izveide. Ir ļoti noderīgi, ja
pamatnoteikumu kopums ir uzrakstīts un pasniegts
redzamā vietā jauniešu telpā. Vēl labāk, ja šie noteikumi
tiktu izstrādāti kopā ar jauniešiem. Kopīgi noteikumi ir
svarīgi, jo tie nosaka jauniešu cerības uz viņu uzvedību,
nevis to, ko viņi var un ko nevar darīt. Tas arī nodrošina
jaunatnes darbiniekiem pamatu - kā rīkoties, ja viņi
pamana darbības, kuras nevajadzētu pieļaut.
Pamatnoteikumu ievērošana. Lai gan tas ir loģiski,
tomēr jāuzsver, ka noteikumi ir jāievēro. Nepietiek ar to,
ka noteikumu kopums ir pie sienas, jo noteikumi zaudē
nozīmi, ja tie netiek īstenoti praksē. Tas nozīmē, ka
jaunatnes darbiniekiem būs attiecīgi jāreaģē ikreiz, kad
viņi pamanīs, ka kāds noteikums nav ievērots. Tikai tā
jaunieši jutīsies pasargāti no kaitīgām darbībām un
vārdiem. Ideālā vidē arī paši jaunieši var iejaukties, ja
pamana, ka tiek pārkāpti noteikumi, taču tas prasa vēl
lielāku drošības sajūtu.

Piemēri, ko varat darīt, lai izveidotu drošu telpu:
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Būt par paraugu. Daudz ir rakstīts par jaunatnes
darbiniekiem kā paraugiem, kā vienu no viņu
profesijas būtiskām lomām. Tas attiecas arī uz
vietas noteikumu ievērošanu un vēlamās
uzvedības izrādīšanu, kas atbalsta drošības
sajūtas rašanos arī citiem. Jauniešiem būs vieglāk
ievērot noteikumus, ja viņiem būs piemērs, kam
sekot.
Atgriezeniskās saites sniegšana. Tas ir vēl viens
būtisks jaunatnes darba elements – jauniešiem ir
nepieciešama atgriezeniskā saite, un jaunatnes
darbiniekiem ir jārūpējas, lai to sniegtu savlaicīgi,
ar cieņu un atbalstu. Ja vēlies izveidot drošu telpu,
Tev būs ar jauniešiem jāpārrunā jautājumi, kas
apdraud drošību, pat ja dažreiz tas nav ērti vai
patīkami.
Konfliktu pārstrukturēšana un risināšana.
Konfliktam ir liels potenciāls apdraudēt drošības
sajūtu, un tāpēc ir ļoti svarīgi, lai tiktu atbilstoši
reaģēts, tiklīdz konflikts parādās. Kad vien
iespējams, konflikti ir jāpārskata, kas nozīmē, ka
Tev jāpalīdz jauniešiem “noņemt objektīvu”, caur
kuru viņi ir iestrēguši, skatoties uz konfliktu, 

Regulāra apjautāšanās. Neatkarīgi no Tevis veikto
pasākumu veida Tu nekad nebūsi pilnīgi
pārliecināts/a, vai visi jaunieši šajā telpā jūtas droši.
Tāpēc regulāra apjautāšanās var būt noderīga. Ja
Tev ir veselīgas un uzticamas attiecības ar jaunieti,
viņam jāspēj paust savas bažas un bailes, kā arī
ierosināt darbības, kas stiprinās drošības sajūtu.
Iekāpt jaunieša kurpēs. Šis jau tika minēts, bet ir
vērts atkārtot – neaizmirsti, ka Tu veido drošu telpu
savai mērķa grupai, nevis tikai sev. Padomā par to
jauniešu izcelsmi, ar kuriem strādā, un apsver
jebkādu konkrētu pieredzi, kas viņiem varētu būt
individuāli vai kā grupai, kas varētu ietekmēt viņu
drošības sajūtu. Padomā par iespējamiem
apdraudējumiem, no kuriem Tu varētu vēlēties
izvairīties, un par jebkuriem konkrētiem
elementiem, kas var pozitīvi ietekmēt jauniešus. 

un palīdzēt viņiem pāriet uz pozitīvāku vai produktīvāku
tā skatīšanās veidu. Ikreiz, kad tas būs nepieciešams,
Tev būs jāuzņemas starpnieka loma, virzot konfliktu uz
atrisinājumu, vienlaikus stiprinot drošības sajūtu.
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Dienas beigās vienmēr ir lietderīgi sev atgādināt drošības
definīciju. Kembridžas vārdnīca definē "drošu" kā "nav
bīstams vai nerada kaitējumu". Mums ir jāatceras, ka šī
definīcija ietver daudz vairāk nekā tikai fizisko drošību.
Kaitējums var izpausties dažādos veidos – psiholoģiskā,
emocionālā un tā tālāk. Ja ticam holistiskai pieejai pozitīvai
garīgajai veselībai, tad arī drošība ir jāsaprot kā holistisks
jēdziens. Un, ja mēs pieņemam, ka drošība ir arī sajūta, tad
mums jābūt aktīviem, radot apstākļus, kas to pastiprinās. 

Mēs vēlamies arī likt uzsvaru uz dažām situācijām, kas NAV
drošas telpas raksturlielumi, lai paplašinātu ideju par to,
kas ir:

•Ja telpa ir izveidota moderatora, nevis grupas vajadzībām,
tā NAV droša vieta. Tas notiek, ja moderators vēlas izveidot
telpu, kur “pabarot savu ego”, izrādīties vispārīgi vai
parādīt, ko viņi ir iemācījušies; šīs telpas mēdz griezties ap
moderatora personību un padarīt to par naidīgu un nedrošu
telpu dalībniekiem. Tālāk, 4. nodaļā, mēs sīkāk
apspriedīsim moderatora kompetenci.

Ja notiek daudz fizisku traucējumu, tā NAV droša
vieta. Tas ietver vidi, kas ir skaļa un novērš
uzmanību, vai fiziskā vide, kas rada
konfidencialitātes risku - caurstaigājamas telpas,
atvērta tipa biroji, iestiklotas telpas utt.
Arī par konfidencialitātes tēmu pašai vietai ir
jārada drošas telpas sajūta. Ja vieta pilnībā
“izpauž” apmeklējuma mērķi (piemēram, ja pie
durvīm ir uzraksts “Anonīmie alkoholiķi” būs
skaidrs apmeklējuma mērķis), telpa NAV droša
vieta, jo nerada konfidencialitāti. Tas jo īpaši
attiecas uz vardarbības upuru konfidencialitātes
aizsardzību vai uztraucoties par LGBTQI+ kopienas
locekļiem.
Kad “jāstaigā pa olu čaumalām” apkārt citiem
dalībniekiem, tā NAV droša vieta. Lai gan daži
cilvēki uztraucas par to, ka drošās telpas ir pārāk
aizsargājošas, tā nevar būt droša vieta, ja
neatbalsta brīvu un cieņpilnu izteikšanos un
nesniedz iespēju veidot konstruktīvas sarunas. 
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Kad Tevi pārtrauc, apklusina; kur dalībnieki tiek
pieļauti diskriminācija, mikroagresijām un kur valda,
ikdienas seksisms - tās NAV drošas telpas.
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3.2.Kāpēc mums ir nepieciešamas
drošas telpas tiešsaistē?
Drošas telpas, kā jau tika apspriests, sniedz jauniešiem
iespējas dalīties savā pieredzē (vai tā būtu saistīta ar
vardarbību dzimuma dēļ vai citādi), rast atbalstu no
vienaudžiem un moderatora(-iem), rast izpratni un sniegt
atbalstu. Tiešsaistes vide var sniegt arī papildu
priekšrocības: savienot jauniešus no dažādām ģeogrāfiskām
vietām, veidot jaunus sakarus, pārvarēt sociālos vai
ekonomiskos šķēršļus dalībai; nodrošinot anonimitāti un
iespēju pievienoties sev izdevīgā laikā, neuztraucoties par
transportu, attaisnojumiem vecākiem vai ko domās citi
vienaudži utt. 
Tiešsaistes platformas arī LGBTQI+ jauniešiem sniedz
lielāku brīvību izpētīt savu identitāti un veidot kopienu pāri
ģeogrāfiskiem un sociālajiem šķēršļiem.

Sociālo mediju grupas, forumi un ziņojumapmaiņas
platformas ļauj jauniešiem ar ierobežotām iespējām:

Atrast piederību kopienai
Kāda aseksuāla pusaudze no Zviedrijas sacīja, ka
tiešsaistes draugi palīdzēja cīnīties ar izolāciju: "Es
nepazinu nevienu citu aseksuālu cilvēku reālajā dzīvē.
Mana tiešsaistes kopiena mani pārliecināja, ka ar mani viss
ir kārtībā.“ LGBTQI+ jaunieši izmanto tiešsaistes
platformas, lai sazinātos ar vienaudžiem visā pasaulē, kuri
saprot viņu pieredzi. 18 gadus vecajam Saimonam
tērzēšana ar citiem jauniem gejiem iepazīšanās lietotnēs
radīja pirmo geju kopienas sajūtu pēc pārcelšanās uz
konservatīvu Īrijas pilsētu, kur viņš jutās nevēlams vietējos
LGBT pasākumos.
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Adresēt identitātes jautājumus
Tiešsaistes telpu anonimitāte nodrošina LGBTQI+
jauniešiem brīvību izpētīt identitātes aspektus, kas bieži
tiek apspiesti. Eva, transpersona no Portugāles, izveidoja
anonīmu Twitter kontu, lai dalītos savā pieredzē: “Es varēju
runāt par savu disforiju un droši eksperimentēt ar savu
vārdu un vietniekvārdiem. Tas man palīdzēja vairot
pārliecību. ” Tiešsaistes aptaujā atklājās, ka vairāk nekā
50% LGBT jauniešu ir dalījušies ar savu identitāti tiešsaistē,
pirms to atklājuši ģimenei un draugiem.
Adresēt veselības jautājumus
Tiešsaistes veselības izglītības resursu anonimitāte var
stiprināt jauniešus, kuri jūtas neērti apspriest LGBT
vajadzības medicīnas iestādēs. Mentālās veselības forumi
tiešsasistē nodrošina LGBTQI+ jauniešiem anonīmu
vienaudžu atbalstu.
Saskatīt labās prakses piemērus
Sociālie mediji ļauj LGBTQI+ jauniešiem piekļūt stāstiem
par kvīru  pieredzēm, var iedvesmot un kalpot par labās
prakses piemēriem. Kāda lesbiešu pusaudze Vācijā sacīja,
ka YouTube videoklipi no lesbietēm visā pasaulē palīdzēja
viņai saprast, ka viņas identitāte ir spēkā dažādās kultūrās. 

TikTok, Instagram un citas vizuālās platformas pastiprina
daudzveidīgu LGBTQI+ dzīves attēlojumu, kas bieži vien trūkst
 .ikdienas mijiedarbībā

Realizēt savas iniciatīvu un aktivites kopienā
Tiešsaistes tīkli veicina jauniešu aktivitāti un izpratnes
veidošanas kampaņas. Eiropas transpersonu tiesību grupa
organizēja IRL protestu par nesaskaņām pēc tam, kad Ungārijā
tika pieņemta politika, kas draudēja anulēt likumīgu dzimuma
atzīšanu. Digitālās platformas veicina mobilizāciju pret
diskrimināciju pāri ģeogrāfiskām barjerām.

Kopumā tiešsaistes telpas nodrošina LGBTQI+ jauniešu
atbalstu saistībā ar identitātes izpausmi, sociālo saikni,
zināšanu meklēšanu un aktīvismu, atbilstoši saviem
noteikumiem, ļaujot marginalizētiem jauniešiem pārvarēt
sociālo un ģeogrāfisko izolāciju.
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3.3. Aculiecinieka jeb līdzāsstāvētāja
loma drošu telpu kontekstā 
Lai gan esam ieguldījuši daudz pūļu, lai radītu telpu pēc
iespējas drošāku, joprojām pastāv neveselīgas,
diskriminējošas, seksistiskas, homofobiskas un necienīgas
uzvedības vai attieksmes iespējamība. Šāda veida uzvedība
var būt skaļa un ļoti pamanāma, izraisot pārsteigumu un
šokējot ikvienu grupas dalībnieku. Vai arī tā var būt tik
slēpta un smalka, ka Tu nevari īsti aptvert - kas ir nepareizi
ar situāciju, ja neskaita Tavu iekšējo sajūta, ka “kaut kas
nav kārtībā”. Lai nu kā, situācijā, kad esi vardarbības vai
citas agresīvas uzvedības vērotājs, Tu nokļūsti aculiecinieka
jeb līdzāsstāvētāja pozīcijā. Aculiecinieka efekts rodas, ja
citu cilvēku klātbūtne attur indivīdu no iejaukšanās ārkārtas
situācijā. Jo lielāks cilvēku skaits, jo mazāka iespēja, ka
kāds no viņiem palīdzēs nelaimē nonākušam cilvēkam.
Cilvēki daudz biežāk rīkojas, lai palīdzētu citiem krīzes laikā,
kad tuvumā ir maz liecinieku vai to nav. Pieaugušie, bērni,
jaunieši – ikviens var negribot kļūt par vardarbīgu vai
kritisku situāciju liecinieku.

Sabiedrībā valdošais uzskats, ka tas, kas notiek “nav
mana darīšana”
Bailes no atriebības
Uzskats, ka kāds cits noteikti zinās labāk - kā iejaukties
vai palīdzēt
Bailes no mulsuma
Neziņa - ko īsti darīt, kā reaģēt un iejaukties

Lai gan lielākā daļa cilvēku vēlas palīdzēt, ir daudz iemeslu,
kāpēc ir vieglāk paskatīties uz citu pusi. Citiem vārdiem
sakot, ir daudz šķēršļu, kas neļauj mums iejaukties. Šeit ir
daži:



25

Vairāk informācijas (angliski) par aculiecinieka
efektu var meklēt šeit. 

Tā ir jāpamana
Tā ir jāuztver kā ārkārtas, krīzes vai vardarbības
situācija
Jāpieņem lēmums iesaistīties
Jāizdara izvēle par iesaistes veidu (tieša vai netieša
iejaukšanās - piemēram, zvans policijai)
Jārīkojas

Bet kā būt aktīvam aculieciniekam, pārvarot bailes un
apjukumu, un kā neatbalstīt uzvedību, kas nav sasaņā ar
drošas telpas konceptu?
Pirms iejaukšanās situācijā:

https://www.asafeplacenantucket.org/outreach-education/prevention/bystander-intervention
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RIGHT TO BE organizācija apskata vairākus veidus - kā mēs
varam aktīvi iesaistīties un nepalikt vienaldzīgi vardarbības
vai diskriminācijas situācijā. 

PIECI VEIDI - KĀ IESAISTĪTIES
NOVĒRS UZMANĪBU
Uzmanības novēršana ir smalks un radošs veids, kā
iejaukties. Tās mērķis ir vienkārši novērst uzmākšanās vai
vardarbības epizodi, to pārtraucot. Labas uzmanības
novēršanas stratēģijas var būt:
1. Ignorē personu, kura izsaka aizskarošas piezīmes un
uzsāc sarunu ar personu, pret kuru šīs piezīmes vai
komentāri tika vērsti.
2. Nerunā par notiekošo uzmākšanos un neatsaucieties uz
to. Tā vietā runā par kaut ko pilnīgi nesaistītu.

DELEĢĒ
Deleģēšana nozīmē lūgt palīdzību un iesaistīt vēk kādu citu
cilvēku situācijas risināšanā. Piemēram:
1. Atrodi kādu, kurš ir ieinteresēts un gatavs palīdzēt. Bieži
vien tieši blakusesošajiem cilvēkiem Tavs aicinājums
iesaistīties palīdz palīdzēt.
2. Sniedz maksimāli skaidras instrukcijas un norādes par to
- kāda veida palīdzība Tev ir nepieciešama šai situācijā, kā
arī pēc iespējas precīzāk apraksti notiekošo.

DOKUMENTĒ
Dokumentēšana ietver ierakstīšanu, piezīmju veikšanu vai
ekrānšāviņu uzņemšanu, dokumentējot notiekošo
vardarbību vai aiskaršanu. Svarīgi aspekti, ko paturēt prātā
dokumentējot vardarbību:
1. Novērtējiet situāciju. Vai kāds palīdz vajātajai personai?
Ja nē, izvēlies kādu citu no upura atbalstīšanas veidiem.
Kādas personas kaitējuma pieredzes reģistrēšana,
nepārliecinoties, ka viņi jau saņem palīdzību, var radīt viņam
papildu traumas. Ja kāds cits jau palīdz: novērtē savu
drošību un, ja esi drošībā, sāc dokumentēt.
2. VIENMĒR pajautā vardarbībā cietušai personai, ko tā
vēlas darīt ar Tavu veikto ierakstu un/vai piezīmēm. NEKAD
NEpublicē to tiešsaistē un neizmanto to bez viņu atļaujas!

https://righttobe.org/guides/bystander-intervention-training/


27

IEJAUCIES TIEŠI
Dažreiz mēs varam tieši reaģēt uz uzmākšanos, vardarbību
vai aizskaršanu, skaļi, pārliecinoši un konkrēti iejaucoties
situācijā.
Tomēr atcries piesardzību jo tieša iejaukšanās var būt
riskanta – persona, kas uzmācas, var novirzīt savu
vardarbību pret Tevi vai saasināt situāciju citā veidā.

PALĪDZI PĒC TAM
Pat ja Tu šobrīd nevari rīkoties, Tu joprojām vari palīdzēt un
sniegt atbalstu vardarbības upurim pēc šī notikuma. Bieži
vien aizskaršana un diskriminācija notiek it kā “garāmejot”
vai tik ātri, ka mēs apjūkam un nespējam reaģēt tieši tai
mirklī. Tajā pat laikā mēs nespējam vienkārši ignorēt
notikušo un doties tālāk. Šādās situācijās mēs vienmēr
varam palīdzēt mazināt cietušās personas traumas, runājot
ar viņu pēc šīs negatīvās vai traumatiskās pieredzes. Tu
vienmēr vari pajautāt - vai viss ir kārtībā un darīt zināmu, ka
TU redzēji to, kas notika un tas nebija OK. Tu vienmēr vari
pajautāt - vai ir kāds veids, kā Tu vari sniegt atbalstu.
Piedāvājums pavadīt cilvēku līdz galamērķim vai kādu laiku
pasēdēt kopā ar viņu var būt milzīgs un ļoti nozīmīgs
atbalsts.

Piezīme par drošību: mēs noteikti nevēlamies, lai Tu
piedzīvotu vardarbību, kamēr centies kādam palīdzēt.
Vienmēr prioritāti vērtē savu drošību un apsver tās
iejaukšanās iespējas, kas, visticamāk, nenodarīs
kaitējumu Tev vai kādam citam.

Pirmā tiešās iejaukšanās atslēga ir novērtēt situāciju.
Pirms izlem iejaukties tieši, uzdodot sev šādus jautājumus:
1. Vai es esmu un jūtos fiziskā drošībā? 
2. Vai persona, kura tiek aizskarta, ir fiziskā drošībā? 
3. Cik liela ir iespējamība, ka situācija eskalēs? 
4. Vai persona, kura tiek aizskarta, vēlas, lai iejaucas tieši?
Ja uz visiem šiem jautājumiem vari atbildēt apstiprinoši,
vari izvēlēties tiešu iejaukšanos, kā palīdzības sniegšanas
veidu.
Tavai interakcijai ar vardarbības veicēju ir jābūt īsai un
kodolīgai. Lai cik vilinoši tas nebūtu, izvairies no dialoga,
debatēm vai strīda, jo šādi situācijas var saasināties.
Noteikti zvani policijai, ja tas nepieciešams.



Drošas telpas:
Praktiskie
aspekti
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1.Drošas telpas:
Praktiskie aspekti 
Laikmetā, kad digitālā komunikācija ir dziļi iesakņojusies
mūsu ikdienas dzīvē, nedrīkst nenovērtēt, cik svarīgi ir
veicināt drošas un cieņpilnas tiešsaistes telpas. It īpaši
saistībā ar dzimumā balstītas vardarbības apkarošanu
vissvarīgākais ir radīt iekļaujošu un drošu vidi tiešsaistē.
Noteikumi drošas vides izveidei tiešsaistē un klātienes
tikšanās reizēs dažos aspektos būtiski atšķiras, sākot no
dažādām problēmām/bažām, sagatavošanās darbiem un
aktivitātēm, līdz pat tam, kā mēs uztveram telpu, kurā
atrodamies, un kā šie aspekti izpaužas virtuālaja vidē.
Šīs mūsu metodoloģijas daļas mērķis ir nodrošināt
jaunatnes darbiniekus ar efektīvām vadlīnijām drošu
tiešsaistes telpu, kas iestājas pret dzimumā balstītu
vardarbību, izveidei un moderēšanai, vienlaikus veicinot
produktīvu un cieņpilnu iesaistīšanos. Sākot ar platformas
izveidi cieņpilnam diskursam un beidzot ar tehniskiem
pasākumiem drošu videokonferenču rīkošanai, šī
metodoloģijas nodaļa sniedz praktiskus ieskatus, 

lai nodrošinātu, ka virtuālā mijiedarbība kalpo kā iespēja
iedrošināšanai, izglītošanai un pozitīvām pārmaiņām.
Metodoloģijas ietvaros esam adresējuši jautājumus par
etiķeti un drošo telpu moderēšanu tiešsaistē saistībā ar
mūsu platformu Warriors against GBV, kuru arī tu esi
aicināts/a izmantot savām aktivitātēm.

https://warriors-gbv.eu/#/en
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2.Moderatoru
kompetences
Lai sadarbotos ar cilvēkiem, kurus nepazīsti vai nepazīsti
labi, ir nepieciešama noteikta veida kompetence. Un
jēgpilnas sarunas par dzimumu nevienlīdzību un dzimumā
balstītu vardarbību ar Tev labi pazīstamiem cilvēkiem
(draugiem, ģimeni, kolēģiem utt.) joprojām var būt
izaicinājums. Dažiem no mums ir vieglāk, dažiem – grūtāk
ielekt sarunās, kas saistītas ar mūsu pārliecību un vērtību
sistēmu, uzklausot citus viedokļus, kas ir pretrunā mūsu
viedoklim. Tomēr tādas īpašības kā pacietību, empātiju un
aktīvas klausīšanās pasmes ir iespējams trenēt. Šajā nodaļā
mēs apskatīsim dažādus uzvedību, zināšanu un attieksmes
aspektus, kas, mūsuprāt, var noderēt drošu telpu sekmīgai
moderēšanai.

Grupas vienošanās izveide

Iesaistiet dalībniekus grupas vienošanās kopīgā izstrādē,
vēršot uzmanību uz konfidencialitāti, vārdu/vietniekvārdu
lietošanu,

Grupas lielums un robežu noteikšana
Lielākām grupām bieži nepieciešama stingrāka
moderēšana, lai saglabātu drošību. Mazākas grupas var
izvēlēties atbildību pret komūnu, nevis izslēgšanu. Atrodi
līdzsvaru starp pārāk skarbu, reaģējošu moderēšanu un
risku drošības apdraudējumam. Atceries un atgādini
grupai par vienošanos un cieņpilnu komunikāciju. 

ekspektācijām par uzvedību, satura brīdinājumiem,
reaģēšanu uz krīzēm un nepilngadīgu personu drošību.
LGBTQI+ jaunieši bieži ir pieredzējuši traumatiskas
situācijas tāpēc drošas telpas noteikumiem būtu
jāsamazina trauksme, kas iespējams, varētu būt klātesoša.
Aicinām šo grupas vienošanos padarīt redzamu un
klātesošu gan tiešsaistes, gan klātienes tikšanās reizēs.
Atsaucieties uz šo grupas vienošanos pārpratumu brīžos
vai tad, kad potenciāli var sākties konflikts.
Lai cilvēku grupa sadarbotos un attīstītos pozitīvā veidā,
ikvienam jājūtas droši, jājūtas pamanītam un novērtētam,
katram jājūt uzticēšanās un jāsaņem iedrošinājums, kā arī
katram jābūt pietiekamam atbildības līmenim un ietekmei
uz drošās telpas mikroklimatu. 
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Dažādība grupā
Dažādām grupām (un dažādiem vienas grupas
dalībniekiem) ir atšķirīgs grupu kompetences līmenis.
Vienas grupas tikšanās drošā telpā var savest kopā
cilvēkus, kuriem ir liela pieredze ar dzimumu saistītu
jautājumu apspriešanāi. Cilvēkus, kuri ir apzināti un izsakās
par savām vērtībām un uzskatiem, tādējādi aktīvi
iesaistoties sarunā un daloties, vienlaikus pielietojot aktīvas
klausīšanās prasmes un izrādot empātiju. Citā grupā,
iespējams, varētu sanākt kopā dalībnieki ar ļoti nelielu
pieredzi šajā jomā, ja neskaita personiskus stāstus, ar
kuriem dalīties, vai uzdot jautājumus. Šīs dažādās realitātes
var būt izaicinājums Tev kā drošās telpas moderatoram. Jo
vairāk grupā ir nepieredzējušu cilvēku un jo mazāk laika viņi
ir pavadījuši kopā, jo skaidrākai un noteiktākai jābūt Tavai
rīcībai. Tava atbildība ir atrast līdzsvaru starp jautrām un
nopietnām sarunām, starp ar dzimumā balstītas
vardarbības tēmas sarežģītību un dziļumu, kā arī starp
telpas saglabāšanu tā, lai ikviens varētu izteikties un
cieņpilni uzklausīt citus.

Empātijas un pacietības modelēšana
Moderē strīdus iejūtīgi. Gadās pārpratumi. Mudini grupu
mācīties no šīs pieredzes un atvainoties. Demonstrē
jēgpilnu dialogu, kas tiek sagaidīts no grupas kā kopuma.
Tev ir jāspēj radīt patīkama atmosfēra grupā un uzslavēt
indivīdus un grupu, ja ir notikusi cieņpilna komunikācija un
atbalsts. Tomēr tas nenozīmē, ka problēmas un konfliktus
var ignorēt.

Izvairīšanās no pieņēmumiem
Nekad neizdari pieņēmumus par jauno dalībnieku dzimtes
identitāti, seksuālo/romantisko orientāciju vai izcelsmi. Ļauj
jauniešiem sevi identificēt lietotāju profilos. Lai gan
anonimitāte ļauj dažiem izpētīt identitāti, neuzspied atklāt
oficiālos vārdus vai informāciju, ko jaunieši vēlas paturēt
privātu.
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Sarežģītu dialogu pieļaušana
Automātiski necenzē dalībnieku atšķirīgos uzskatus. Asas
debates bieži izceļas par tādiem jautājumiem kā
izslēdzoša attieksme vai izpausmes LGBTQI+ kopienās.
Šāds dialogs ir veselīgs, ja tas ir cieņpilns. Atgādini
dalībniekiem kritizēt idejas, nevis atsevišķas personas.
Atstāj vietu mācīties veidā, kas nav ideāls.
Mēs aicinām un iedrošinām Tevi attīstīt sevi, vērojot un
reflektējot uz to, kas notiek grupās, kurās piedalies, un
grupās, kuras organizē un moderē. Vari uzdot jautājumus
sev un reizēm arī grupas dalībniekiem. Godīgums grupā ir
svarīgs, bet atklātība nerodas pati no sevis. Ja grupas
dalībnieki nejūtas droši, tad savu patieso sajūtu izteikšana
tikai radīs naidīgumu. Lai gan Tu esi atbildīgs/a par grupu,
visi dalībnieki ir kolektīvi atbildīgi par grupas sesiju norisi.

Informācijas pārbaude
Laipni labo dalībniekus, kuri dalās ar novecojušu vai
maldinošu informāciju par dzimumā balstītu vardarbību vai
LGBTQI+ tēmām. Nodrošini saites uz uzticamiem avotiem,
piemēram, ILGA Europe, EIGE, Stonewall UK un IGLYO. 

Platformām ir jāierobežo “pārvēršanas terapijas”
(conversion therapy) mīts un citas bīstamas
dezinformācijas izplatība, kas joprojām ir izplatīta mūsu
sabiedrībā.

Atgriezeniskās saites būtiskums
Sazinies ar grupas dalībniekiem tieši, izmantojot anonīmas
aptaujas un privātās sarakstes par to, kā uzlabot iekļautību
un drošību telpā. Ievies dalībnieku ieteiktās izmaiņas,
piemēram, aizliegt aizvainojošus vārdus, kas aizskar dažus,
bet ne visus. Savstarpēja uzticēšanās stiprina kopienu.

Sadarbība ar LGBTQI+ kopienas ekspertiem vai
aktīvistiem
Iesaisti moderēšanā dažādus LGBTQI+ kopienas ekspertus
vai aktīvistus, kuri ir zinoši un spēj atbildēt uz jautājumiem.
Veiciet moderēšanu kopā, jo šie cilvēki bieži saprot
niansētas kopienas problēmas. Saglabā moderēšanas
darbības atklātas un “caurspīdīgas”. Aicini arī dalībniekus
ieteikt kādus jomas ekspertus, kuri varētu piedalīties
grupas tikšanās reizēs, daloties ar savu kompetenci un
pieredzi tēmā.
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Sviniet kopīgās vērtības un sasniegumus
Nostipriniet tādas kopienas vērtības kā cieņa, empātija un
savstarpējas rūpes konflikta laikā. Sviniet un slavējiet
darbības, kas parāda ideālus, piemēram, atbalstu grūtībās
nonākušajiem grupas biedriem. Laipnība palīdz veicināt
saliedētību un sadarbību.
Kopumā konsekventa, taču līdzjūtīga moderēšana, kas
vērsta uz drošību un iekļaušanu, palīdz attīstīt tiešsaistes
telpas, kur neaizsargāti jaunieši jūtas droši, daloties savās
dzīves pieredzēs.

Uzņemies atbildību par ziņošanu
Lai gan esat vienojušies par konfidencialitāti, var rasties
situācijas, kad ziņošana ir obligāta. Pārliecinies, ka rīkojies
caurspīdīgi attiecībā uz iesaistītajām personām (piemēram,
ziņojot policijai vai sociālajiem dienestiem).

Vēršanās pret aizskaršanu un naida runu
Aktīvi pārraugi un nekavējoties risini jebkādu dalībnieku vai
trešo personu aizskarošu darbību, draudus vai naida runu.
Lai aizsargātu kopienas drošību, uzbrukumi nedrīkst būt
pieļaujami un personas, kas bieži aizskar citus, jāizslēdz no
grupas. Tomēr izvairies pieņemt, ka labticīgs dialogs ir
kaitīgs pēc savas būtības. Marginalizētās balsis bieži kaislīgi
apšauba normas.

Izsakies precīzi un lieto pareizu un cieņpilnu valodu,
aprakstot situāciju trešajām personām. Dod vainīgajam
iespēju iztekties un nevaino upuri. Runā ar profesionāļiem,
kas ir eksperti par vardarbību ģimenē un par dzimumā
balstītu vardarbību. Dažādas organizācijas, kas sniedz
atbalstu, ir iespējams atrast Warriors platformā, skatot
Resursu karti: https://warriors-gbv.eu/#/en/resources-map 

Šeit mēs piedāvājam sarakstu par kompetencēm, kas
nepieciešamas, lai tiešsaistē un klātienē organizētu, vadītu
un regulētu drošu telpu. Ejot cauri šim sarakstam, mēs
aicinām Tevi godīgi izvērtēt - kuras prasmes, zināšanas un
attieksmes Tev piemīt, kuras Tu praktizē katru dienu, un
kuras Tu jūti, ka ir potenciāls attīstīt, kā arī - kuras Tev (vēl)
nepiemīt, bet ir svarīgas drošās telpas organizēšanai. Var
būt arī iespēja, ka Tu nezini savu situāciju saistībā ar šo
nepieciešamo kompetenci (šajā vietā atzīmē lodziņu “Es
nezinu”). Šis saraksts var arī sniegt konkrētu virzienu – kur
un kā varētu savas kompetences stiprināt.

https://warriors-gbv.eu/#/en/resources-map
https://warriors-gbv.eu/#/en/resources-map
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Kompetences: Zināšanas
Zināšanas Man ir stabilas

zināšanas
Es kaut ko zinu, bet
jāmācās vairāk

Es nezinu

Dzimumā balstītas vardarbības (DzBV) definīcijas

DzBV veidi

DzBV izplatība manā valstī un pasaulē (statistika) 

Prenvecijas līdzekļi, veidi un pieejas DzBV

Atbalsts personām, kuras cietušas no DzBV 

Atbalsts vardarbību veikušām personām

 

Lokālo, nacionālo un starptautisko tiesību normu un politiku saistībā ar

DzBV apzināšana

Situācijas, kad nepieciešams ziņot un kādi ir ziņošanas mehānismi saistībā ar

DzBV tiešsaistē un klātienē (piemēram, policija, sociālie dienesti utt.)

Aculiecinieka jeb blakusstāvētāja ietekme DzBV gadījumos 

Krīzes mehānismi un vadība drošas telpas moderēšanas laikā 

Emocijas un emocionalie mehānismi drošas telpas moderēšanas laikā 

Aktīvā klausīšanas un neverbālā komunikācija 

Grupu procesi, mehānismi un principi (t.sk. varas attiecības) 

Mani aizspriedumi un stereotipi 

Kur meklet palīdzību un atbalstu manai labbūtībai un

mentālajai/emocionālajai veselībai
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Kompetences: prasmes 
Prasmes

Es praktizēju ikdienā un
varu viegli tās pielietot

Es praktizēju ik a laikam;
nepieciešams stiprināt šo
prasmi

Es nezinu

Pilnībā koncentrēties, saprast un reaģēt atbilstoši tam, ar ko dalībnieki

dalās

Vadīt nesaprašanās vai spriedzi mierīgā, konstruktīvā veidā, lai

saglabātu drošu vidi telpā. 

Iedrošināt dalīšanos un savstarpēju atbalstu grupā

Vienmērīgi vadīt diskusijas, nodrošinot, ka katram ir iespēja izteikties un

justies dzirdētam. 

Paust empātiju tā, lai citi var no manis mācīties

Atpazīt un apstiprināt dalībnieku sajūtas un emocijas bez nosodījuma

Nolasīt ķermeņa valodu, sejas izteiksmes un citus neverbālas norādes,

lai novērtētu dalībnieku komforta līmeni un emocijas.

Atpazīt un respektēt dalībnieku dažādo fona informāciju un pieredzes. 

Lūgt atbalstu, kad nepieciešams.

Rūpēties par savu emocionālo un mentālo labbūtību. 
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Kompetences: Attieksmes
Attieksmes Man piemīt

Es to apzinos, bet man
pie tā jāstrādā vairāk Es nezinu

Pievērsties diskusijām bez iepriekš radītiem pieņemumiem vai

aizspriedumiem, un atturēties no sprieduma pieņemšanas (notiesāšanas). 

Dalībnieku privātuma prioritizēšana un dalībnieku pieredzes un stāstu

konfidencialitātes nodrošināšana.

Ieklausīties jaunās vai citādās idejās un perspektīvās, pat ja tās izaicina

manus uzskatus un vērtības.

Vēlme mācīties par dažādu dalībnieku pieredzi/kontekstu/realitāti 

Gatavība uzlabot prasmes un sekot līdzi dzimumu (ne)līdztiesībai.

Iejūtība un atvērtība dažādībai.

Gatavība risināt sociālas un ētiskas problēmas, lai mācītos par citiem un no

citiem.
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3.Rīki moderatora
rūpēm par savu
labbūtību 
Kā moderatoram Tava loma drošu telpu veicināšanā var būt
emocionāli smaga, un ir ļoti būtiski prioritizēt savu
labbūtību. Rūpju par sevi praktizēšana ir būtiska Tavai
ilgtermiņa efektivitātei un mentālajai veselībai. Šeit ir daži
konkrēti punkti un piemēri, kas palīdzēs Tev orientēties
sevis līdzsvarošanā:

1.Nosaki robežas: skaidri definē savu kā moderatora lomu
un ierobežojumus. Zini, kad un kā iejaukties, kā arī, kad
atkāpties. Atzīsti, ka ir pareizi teikt "nē", ja Tev ir jāaizsargā
un jāparūpējas savu emocionālo telpu. 

2.Pajautā sev “Kā es jūtos?”: regulāri novērtē savu
emocionālo stāvokli pirms sesijām, to laikā un pēc tām. Vai
jūties iztukšots/-a, satriekts/-a vai satraukts/-a no
diskusijām? Savu sajūtu atzīšana ir pirmais solis pašaprūpē. 

3.  Plāno pārtraukumus: ilgstošu sesiju vai intensīvu
diskusiju laikā ieplāno īsus pārtraukumus, lai
uzlādētos. Izmanto šos brīžus, lai izstieptos,
praktizētu apzinātību vai vienkārši atkāptos no ekrāna.
4. Uzraudzība un atbalsts: meklē līdzcilvēku
atbalstu, ja saskaries ar izaicinošām situācijām. Savas
pieredzes pārrunāšana ar uzticamu kolēģi vai draugu
var sniegt vērtīgu ieskatu savā labbūtībā un
emocionālu atbrīvošanos.
5.Veselīgas izklaides: iesaisties darbībās, kas sniedz
Tev prieku un relaksāciju ārpus Taviem moderēšanas
pienākumiem. Neatkarīgi no tā, vai tā ir lasīšana,
gleznošana, skriešana vai laika pavadīšana ar
mīļajiem, šīs aktivitātes var būt atelpa no emocionālās
spriedzes.
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6.Apzinātībā un pašrefleksija: praktizē apzinātības
tehnikas, lai justos klātesoši un piezemēti. Regulāra
pašrefleksija var palīdzēt noteikt dažādas līdzatkarības vai
piesaisti konkrētām traumām un tās aktīvi risināt.

7.Konsultācija: ja jūti līdzatkarību vai piesaisti traumām,
apsver iespēju konsultēties ar mentālās veselības
speciālistu vai psihologu. Viņi var sniegt norādījumus un
stratēģijas veselīgu robežu uzturēšanai.

8.Kopienas atbalsts: sazinies ar citiem moderatoriem vai
profesionāļiem savā jomā. Dalīšanās pieredzē un
pašaprūpes stratēģijās var būt nomierinoša un izglītojoša.

Atceries, ka Tava labbūtība nav pretrunā ar Tavu kā
moderatora lomu; tā ir Tava darba neatņemama
sastāvdaļa. Praktizējot rūpes par sevi un apzinoties
iespējamo līdzatkarību vai piesaisti traumām, Tu vari
turpināt sniegt vērtīgu atbalstu drošajās telpās,
vienlaikus rūpējioties par savu emocionālo veselību.
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4. Interaktīvi
uzdevumi un
aktivitātes
Mēs vēlēmies Tev piedāvāt dažus ieteikumus par
enerģiskiem un komandu veidojošiem vingrinājumiem,
kurus Tu vari īstenot vai pielāgot savām vajadzībām
drošajā telpā. Vari izvēlēties tos izmantot drošas telpas
sākumā vai ikreiz, kad jūti, ka varētu izmantot kādu jautru
grupas aktivitāti, lai mainītu tēmu vai mudinātu cilvēkus
sadarboties, sazināties un aktīvāk iesaistīties.

Virtuālās dārgumu medības nodrošina aizraujošu un
interaktīvu aktivitāti tiešsaistes sanāksmēm, pievienojot
tām jautrības un iesaistes elementu.
Virtuālo dārgumu medību laikā dalībnieki meklē konkrētus
priekšmetus savā apkārtnē un parāda tos ekrānā.
Organizators vai spēles vadītājs paziņo par atrastajiem 

Izklāsti nosacījumus: Pirms medību uzsākšanas
izskaidro nosacījumus visiem dalībniekiem. Izstāsti, kā
spēle turpināsies un kādus priekšmetus viņi meklēs.
Pārliecinies, ka visi saprot norādījumus par atrasto
objektu parādīšanu ekrānā.
Izveido priekšmetu sarakstu: sagatavo priekšmetu
sarakstu, kas dalībniekiem būs jāatrod dārgumu
medību laikā. Priekšmeti var būt dažādas grūtības
pakāpes un var būt saistīti ar noteiktu tēmu vai būt
nejauši sastopami priekšmeti, kas parasti atrodami
visās mājsaimniecībās (piemēram, ekrānā parādīt
objektu, kas ir zaļš; kas spīd; ko var ēst; kas ir silts
u.tml.)
Vadi medības: kā medību vadītājs pa vienam nolasi
priekšmetus no saraksta, ļaujot dalībniekiem meklēt un
prezentēt katru priekšmetu. Spēle beidzas, kad pirmā
persona atrod un parāda ekrānā vajadzīgo priekšmetu.

priekšmetiem, un spēle beidzas, tiklīdz pirmā persona
atrod un uzrāda pieprasīto objektu.

Aktivitātes izklāsts:
1.

2.

3.
Virtuālās dārgumu medības



40

4.

3.

4.

5.

Atgādini, ka šī spēle ir par jautrību, nenopietnību un
spēju veselīgā veidā pasmieties pašiem par sevi.

Izskaidro aktivitāti: Sāc, izskaidrojot visiem
dalībniekiem aktivitāti 'Šodien es iemācījos'. Izstāsti, ka
katram komandas biedram būs iespēja dalīties ar
aizraujošu faktu, ko viņi nesen uzzināja. Dalībnieki var
brīvprātīgi runāt vai ierakstīt savas atbildes tērzēšanas
lodziņā.
Dalīšanās pēc kārtas: ļauj katram dalībniekam pēc
kārtas dalīties ar savu interesanto ziņu.

Tā ir vienkārša, taču efektīva dalīšanās aktivitāte, kas
paredzēta tikšanās reizēs tiešsaistē. Tā veicina zinātkāres
un nepārtrauktas mācīšanās kultūru komandas biedru vidū,
padarot to par vērtīgu papildinājumu virtuālajām
sanāksmēm.

Nosacījumi:

1.

2.

Dod ikvienam iespēju ieguldīt sarunā un mudini visus
komandas biedrus aktīvi piedalīties.

Diskusijas laiks: pēc katra fakta kopīgošanas dod
laiku grupas diskusijām. Tas ļauj citiem dalībniekiem
komentēt kopīgoto faktu vai uzdot ar to saistītus
jautājumus. Šajā laikā veicin atklātu un pozitīvu domu
apmaiņu.
Apsver iespēju ”Šodien, es uzzināju” padarīt par
regulāru segmentu tiešsaistes tikšanās reizēs. To
darot, komandas biedri pastāvīgi tiek mudināti būt
ziņkārīgiem un vērīgiem pret jaunu informāciju, ar ko
viņi var dalīties un pārrunāt ar grupu.
Veicini mācīšanos vienam no otra: šī aktivitāte ne
tikai veicina dalīšanos, bet arī rada ērtu vidi komandas
biedriem, lai uzdotu jautājumus un mācītos viens no
otra. Uzsver sadarbības mācību pieredzes nozīmi.

Šodien es iemācījos
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Rādi un stāsti

Atskatīšanās uz paveikto: Apzinātības
praktizēšana

Iepazīstino ar konceptu: izskaidro savai komandai
aktivitāti “Rādi un stāsti”. Aktivitātes ideja ir
demonstrēt kaut ko, kas Tev pieder vai ko esat radījis,
un dalīties stāstā par to, sniedzot ieskatu Tavā
personīgajā vai profesionālajā dzīvē.

Daudzveidīgas iespējas: mudini dalībniekus dalīties ar

dažādiem priekšmetiem vai sasniegumiem. Tas varētu

būt lolots piemiņas priekšmets, kas saistīts ar

iecienītāko sporta komandu, personas kultūras

mantojuma reprezentācija, projekts, pie kura viņi ir

aizrautīgi strādājuši, vai pat panākums, ko viņi ir

sasnieguši savā karjerā. Jauks papildinājums būtu

norādīt tēmu vai virzienu, lai dalībnieki pārāk nepazustu

daudzajās iespējās.

“Rādi un stāsti” aktivitāte, kas parasti ir saistīta ar
neformālo izglītību, kalpo kā lielisks veids, kā veicināt
dziļāku saikni starp dalībniekiem.
Nosacījumi:

1.

2.

Kā jēgpilnu veidu, kā noslēgt savu drošo telpu un
nodrošināt vietu pārdomām, apsveriet iespēju īstenot
aktivitāti "Apzinātības praktizēšana". Šī aktivitāte piedāvā
dalībniekiem iespēju atkāpties no drošās telpas
diskusijām, koncentrēties un izkopt iekšēja miera un
apziņas sajūtu.

Dalīšanās un stāstu stāstīšana: aktivitātes laikā
dalībnieki pēc kārtas prezentē savu izvēlēto
priekšmetu vai sasniegumu. Viņiem ir ne tikai jāparāda
fiziskais priekšmets, bet arī jāpaskaidro tā nozīme un
kāpēc tas viņiem ir svarīgi personīgi vai profesionāli.

3.
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Nosaki toni: sāc, informējot savu komandu, ka drošās
telpas beigās iekļausiet īsu aktivitāti "Apzinātības
praktizēšana". Paskaidro, ka šīs aktivitātes mērķis ir
palīdzēt ikvienam atpūsties un fokusēti un apzināti
pārdomāt to, kas noticis pēdējā laikā.
Vadīta elpošana: Sāc aktivitāti, iepazīstinot dalībniekus
ar īsu un vienkāršu elpošanas vingrinājumu. Aiciniet
dalībniekus atrast ērtu sēdvietu, aizvērt acis un veltīt
brīdi, lai apzinātos savu elpu. Dod norādes veikt lēnas
un dziļas ieelpas caur degunu, kam seko lēnas izelpas
caur muti. Mudini dalībniekus atbrīvoties no jebkādas
spriedzes vai traucēkļiem, jo viņi koncentrējas tikai uz
elpu.
Pārdomu pauze: pēc vadītās elpošanas dod īsu pauzi
individuālām pārdomām. Šajā laikā mudini dalībniekus
pārdomāt galvenās atziņas, diskusijas un ieskatus, ko
viņi ieguva no pieredzes drošajā telpā. Aicini viņus
apdomāt, kā šīs atziņas varētu būt saistītas ar viņu dzīvi,
personīgo izaugsmi vai personīgajiem mērķiem.

Nosacījumi: Dalīšanās ar citiem: lai gan tā nav obligāta, sniedz
dalībniekiem iespēju dalīties īsās pārdomās. Tas
var būt viens teikums vai īsa doma, kas aptver
viņu galvenās pārdomas. Dalīšanās ar ieskatiem
var palīdzēt radīt kopīgas pieredzes un saiknes
sajūtu.
Izsaki pateicību: noslēdz aktivitāti, izsakot
pateicību par ikviena dalību un iesaistīšanos.
Uzsver, ka šie apzinātības mirkļi veicina
mērķtiecīgāku un jēgpilnāku pieeju drošajām
telpām, ko veidojat kopā.
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Pateicības aplis:

Izskaidro aktivitāti: Sāc, izskaidrojot “Pateicības apli”
visiem dalībniekiem. Pastāsti, ka katrs cilvēks pēc
kārtas būs aicināts/-a dalīties ar kaut ko, par ko ir
pateicīgs/-a. Tas var būt kaut kas liels vai mazs,
personisks vai vispārīgs.
Nodod virtuālo pateicības žetonu: lai uzturētu kārtību,
izmanto virtuālo "pateicības zīmi". Tas var būt virtuāls
objekts, piemēram, digitāla spalva, vai grupas izvēlēts
simbolisks priekšmets. Persona, kas runā, tur žetonu,
daloties pateicībā.
Izsaki pateicību: virtuālajā aplī katrs dalībnieks dalās
ar vienu lietu, par ko ir pateicīgs. Mudini dalībniekus
paskaidrot, kāpēc tā viņiem ir nozīmīga

Pateicības aplis ir sirsnīga un pozitīva aktivitāte, lai
veicinātu saikni un viens otra novērtēšanu drošajā telpā. Šis
uzdevums mudina dalībniekus pārdomāt un dalīties ar
lietām, par kurām viņi ir pateicīgi.

Nosacījumi:
1.

2.

3.

4. Aktīva klausīšanās: kamēr citi dalās, veicini aktīvu
klausīšanos un pozitīvas atbildes. Dalībnieki var izrādīt
atzinību, mājot ar galvu, virtuāli aplaudējot vai izmantojot
pozitīvas emocijzīmes.
5.Laiks diskusijai: pēc katras personas dalīšanās ļauj
citiem komentēt vai izteikt savu pateicību saistībā ar
objektu, ar kuru kāds dalījās. Tas veicina kopīgu
novērtēšanas sajūtu.
6.Praktizē regulāri: apsver iespēju “Pateicības apli”
padarīt par periodisku daļu no jūsu drošās telpas
sanāksmēm. To darot regulāri, dalībnieki var attīstīt
ieradumu koncentrēties uz savas dzīves pozitīvajiem
aspektiem un justies vairāk vienoti kā grupa.

Pateicības aplis ir vienkāršs, bet jaudīgs veids, kā veicināt
pozitivitāti, uzlabot grupas saliedētību un atgādināt
dalībniekiem par labajām lietām viņu dzīvē. Tas palīdz radīt
vidi, kurā novērtē labo, ļaujot ikvienam vieglāk atbalstīt
vienam otru un iesaistīties jēgpilnās diskusijās drošajā
telpā. Izbaudiet pateicības apli!
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Grupas vienošanās

Cieņpilna komunikācija: būsim cieņpilni savās sarunās.

Bez apsaukāšanās vai rupjībām, īpaši par tādām lietām

kā rase, dzimums vai tas, kas mēs esam.

Aktīva klausīšanās: kad kāds runā, ir viņa kārta. Mēs

visi klausāmies, neiejaucamies. Mēs runājam pēc

kārtas, lai visi tiktu sadzirdēti.

Tev kā jaunatnes darbiniekiem ir būtiska loma drošu telpu
izveidē. Grupas vienošanās ir ļoti būtiska un vislabāk ir, ja
jaunie dalībnieki palīdz to veidot. Tavs uzdevums ir vadīt,
nevis diktēt. Šī vienošanās atspoguļo jauniešu- grupas
dalībnieku vērtības un vajadzības. Kad vienošanās ir
noteikta, tā ir ļoti svarīga. Tas ir solījums, ko mēs visi
dodam, lai nodrošinātu, ka ikviens jūtas cienīts un
uzklausīts. Tās ievērošana nav tikai formalitāte; tas ir veids,
kā mēs uzturam drošu un produktīvu telpu atklātām
diskusijām, turklāt pietiekami drošu, lai varētu justies brīvi.
Vienošanās, kuru Tu palīdzi izveidot, ir veiksmīgas drošas
telpas pamats.

1.

2.

Konfidencialitāte: šeit teiktais paliek šeit. Ja vien
kāds nesaka, ka ar sniegto informāciju drīkst dalīties,
mēs to paturam pie sevis.
Nenosodīšana: mēs visi esam atšķirīgi, un tas ir
lieliski. Nekādas jokošanās par citiem. Mēs esam šeit,
lai atbalstītu, nevis tiesātu.
Dalība un dalīšanās: mēs vēlamies, lai visi iesaistītos,
taču tas ir saprotams, ja vēlaties tikai klausīties.
Dalīties ir forši, bet bez spiediena.
Empātija: mēģināsim izprast viens otra sajūtas. Mums
nav jāpiekrīt, bet mēs varam mēģināt saskatīt un
saprast, no kurienes nāk katrs no grupas.
Konfliktu risināšana: ja radīsies problēma, mēs to
izrunāsim. Izmantojiet "es" teikumus, un mēs
konfliktus atrisināsim kopā.
Personiskā atbildība: mēs visi esam atbildīgi par
saviem vārdiem un darbībām. Ja mēs kļūdīsimies,
mēs to atzīsim un labosim.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
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5.Drošas telpas
izveide tiešsaistē 
5.1 Izveido “Warriors” drošo
telpu tiešsaistē 

Izveido savu profilu: Galvenajā mājaslapas izvēlē, aizej uz
lietotāja ikonu, kur ieraudzīsi lapu, lai ieietu savā profilā.
Apakšējā labajā malā ir opcija “No Account/Nav profila?”.
Turpini, ievadot savu informāciju, lai reģistrētu savu profilu

Lai sāktu, atver šo saiti: https://warriors-gbv.eu savā
datorā vai planšetdatorā. Ņem vērā, ka tiešsaistes drošās
telpas izveide vislabāk strādā tieši uz šīm ierīcēm. 

Drošas telpas izveide: Kad esi tīmekļa vietnē un
iereģistrējies savā profilā, rīkjoslā izvēlies cilni “Droša
telpa”. 

Zem kalendāra atradīsi violetu pogu, kas izskatās šādi: 

Uzspiežot uz tās, atvērsies logs, kurā jāievada drošās
telpas, ko vēlies izveidot, detaļas. 
Nosaukums: šis būs drošās telpas oficiālais nosaukums.
Rekomendējam to nosaukt precīzi atbilstoši tematam, kas
telpā tiks apspriests. Jo specifiskāk, jo labāk - tas būs
pirmais, ko lietotāji kalendārā redzēs!
Apraksts: Šeit apraksta drošo telpu. Pārliecinies, ka
vispārīgi aptver tēmas vai tematus, kas tiks apspriesti. Var
pievienot jebkādu citu potenciālajiem dalībniekiem būtisku
informāciju, piemēram, valodu, kādā būs pieejama telpa un
vai ir kādi potenciāli satraucoši temati. Var pievienot arī
ierobežojumus - kā dalībnieku skaita maksimālo limitu,
papildus noteikumus vai jebko citu, kas, Tavuprāt,
lietotājiem būtu jāzina, pirms iekļūšanas drošajā telpā. 

https://warriors-gbv.eu/
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Laiks: vari izvēlēties datumu un laiku, kad drošā telpa
sāksies un beigsies. Detalizēta informācija par Tavu izvēli
parādīsies drošās telpas cilnes galvenajā kalendārā.  
Sadarbības rīks: Drošās telpas tiešsaistes opcijām vari
izvēlēties vai nu ZOOM vai Google Meets rīkus. Pārliecinies,
ka izvēlējies to, kas Tev ir pieejams (reģistrācijas/pieejas
ziņā), un zini, kā ar to darboties (par to skaidrosim tālāk).
Saite: Šeit vari pievienot saiti, ko nodrošina Zoom vai
Google meets. Lai izmantotu Google Meets tiešsaistes
drošo telpu, vari apmeklēt meet.google.com , pieteikties
savā Google kontā un pēc tam nospiest "Jauna tikšanās"
un izvēlēties "Izveidot tikšanos vēlāk" vai "Plānot
kalendārā". Pirmā opcija sniegs Tev saiti, kas Tev būs kaut
kur jāsaglabā un jāizmanto, lai iekļūtu sarunā. Tu pievieno
saiti Warriors platformas laukā. Pārliecinies, ka esi to arī
saglabājis. Pretējā gadījumā varat izvēlēties otro iespēju,
un tā to atzīmēs Tavā Google kalendārā. Tādējādi
nākamreiz, kad apmeklēsi meet.google.com, Tev jau būs
redzama informācija par tikšanos - ja vien esi pieteicies ar
to pašu Google kontu.

Izveide: Pēc tam, kad esi ievadījis visu informāciju, nospied
“izveidot”. Pēc tam vari apskatīt drošo telpu sadaļā "Manas
drošās telpas" un drošo telpu kalendāra sadaļā. Pēc drošas
telpas izveides Tev būs arī iespēja pievienot resursu failus,
kuriem piekļūs tikai reģistrēti lietotāji.
Pievienot failus: Kad esi izveidojis tiešsaistes drošas telpas
pasākumu, vari pievienot failus savam pasākumam.
Iesakām pievienot, tiklīdz izveido notikumu, lai
reģistrējušies lietotāji varētu tos apskatīt. Lai iegūtu
vislabāko pieredzi, iesakām pievienot visus reklāmas
materiālus, ko esi izveidojis pasākumam, vai visus
materiālus, kas būs nepieciešami plānotās drošās telpas
laikā.
Publicitātes veicināšana: Kad esi veiksmīgi izveidojis
drošu telpu un augšupielādējis failus (plakātu, tekstu,
videoklipus u. c.) , vari sākt drošas tiešsaistes telpas
popularizēšanu. Ieteicams izveidot dažus reklāmas
materiālus savai drošajai telpai, piemēram, plakātu ar
svarīgu informāciju. 
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Tu vari dalīties ar plakātu sociālajos plašsaziņas līdzekļos
(instagram, facebook, tiktok u. c.) , e-pastu un aicināt
skatītājus noklikšķināt uz reģistrācijas saites.
Gadījumā, ja Tev nav nekādu reklāmas materiālu, vislabāk
ir dalīties ar iepriekš minēto informāciju ar dalībniekiem,
kurus Tu uzrunā.

Tiešsaistes kopienas veidošanas jomā mēs atklājam, cik
lielu ietekmi digitālās platformas var atstāt uz izolētu
jauniešu savienošanu un atbalstu. Šeit ir galvenie aspekti,
kas jāņem vērā:

1. Vienaudžu Atbalsta Grupas:

Tiešsaistes vienaudžu atbalsta grupas piedāvā drošu
patvērumu uz identitāti balstītām diskusijām mazās grupās.
Piemēram, jaunatnes darbinieks Apvienotajā Karalistē
organizē privātus video zvanus transseksuāliem jauniešiem.
Šādā vidē viņi var atklāti apspriest savas unikālās
problēmas, veicinot sadraudzības sajūtu. Izklaides telpu
izmantošana pastiprina šo sarunu intimitāti vienaudžu vidū.

2. Tikšanās virtuālajā vidē/ Virtuālās tikšanās:
Organizējot tikšanās ar daudziem cilvēkiem video
tērzēšanas platformās, tiek atjaunota nepiespiestā un
draudzīgā atmosfēra, kas raksturīga klātienes tikšanās
reizēm. Piemēram, Discord serveris Francijā, kas domāts
queer pusaudžiem. Šeit tiek rīkoti filmu vakari, jogas
nodarbības un spēļu turnīri. Video mijiedarbība tiešraidē
nodrošina dziļāku saikni, ko nevar atkārtot tikai ar tekstu.

3. Notiekošo Diskusiju Platformas:
Tiešsaistes kopienas uzturēšanas atslēga ir uzturēt aktīvus
forumus, ziņojumu dēļus vai sociālo plašsaziņas līdzekļu
grupas. Pastāvīga satura koplietošana un pārdomas
rosinošu diskusiju jautājumu izvirzīšana uztur
iesaistīšanos. Mudiniet jauniešus iniciēt tēmas par viņiem
svarīgiem jautājumiem.

5.2 Kopienas izveide,
izmantojot digitālās platformas
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5. Radošās Sadarbības Projekti:
Radoša sadarbība var būt spēcīgs kopienas veidotājs.
Nodrošini tādus projektus kā kopīgi mūzikas atskaņošanas
saraksti, lasīšanas klubi un virtuālas mākslas izstādes.
Iedvesmojošs piemērs ir Spānijas tiešsaistes grupa, kurā
apvienojušies queer mākslinieki un rakstnieki, kas
izveidoja vizuālu digitālu zīnu, kurā iekļautas jauniešu
balsis un māksla. Šie virtuālie darbi kalpo kā saistošs
spēks starp fiziskām tikšanās reizēm.

4. Piekļuve klātienes pasākumiem: 
Ļoti svarīgi ir mazināt plaisu starp virtuālo un klātienes
pieredzi. Kopīgojiet informāciju par vietējām un valsts
mēroga konferencēm, sabiedriskām sanāksmēm, mītiņiem
un citiem fiziskiem pasākumiem. Palīdzot digitāli
pieslēgtiem jauniešiem apmeklēt šādus pasākumus, tu
stiprini kopienas izjūtu. Spilgts piemērs ir LGBT organizācija
Beļģijā, kas ievērojami palielināja apmeklētību,
popularizējot pasākumus vietnē Instagram. Šī tiešsaistes
plūsma uz ārpusi iedveš dzīvību kopienai.

. 

7. Piekļuve veselības pakalpojumiem:
Nodrošināt resursus, kas palīdz jauniešiem atrast
piemērotus veselības aprūpes sniedzējus; LGBTQI+
jauniešiem galvenā uzmanība var tikt pievērsta identitāti
apstiprinošiem ārstiem, konsultantiem un seksuālās
veselības resursiem, jo īpaši gadījumos, kad ģimenes
aprūpes sniedzējiem var trūkt šādas iejūtības. Apsveriet
iespēju uzskaitīt pakalpojumus, kas piedāvā televeselību vai
atbalstu ar īsziņu, tādējādi uzlabojot pieejamību jauniešiem,
kuriem tas ir nepieciešams.

6. Atbalsts garīgās veselības jomā:
Piešķirt prioritāti garīgajai veselībai, piedāvājot informāciju
par LGBTQI garīgās veselības resursiem un uzticības
tālruņiem tiešsaistes vietnēs. Piemēram, The Trevor
Project, kas apmāca konsultantus, lai sniegtu atbalstu
krīzes situācijās, izmantojot tiešsaistes tērzēšanu, īsziņas
un tālruni. Šī svarīgā intervence palīdz cīnīties pret
paškaitējumu un pašnāvnieciskām domām.
Vari arī izveidot atbalsta grupas jauniešiem, kas pārcietuši
vardarbību dzimuma dēļ, iebiedēšanu vai cita veida
vardarbību. Šāda telpa viņiem var sniegt uzmundrinājumu
un apstiprinājumu, un tas var būt lielisks pirmais solis ceļā
uz kopienas un vajadzīgā atbalsta atrašanu.
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Nobeigumā jāsecina, ka būtiska ir visaptveroša pieeja, kas
apvieno virtuālo un klātienes kopienas veidošanu.
LGBTQI+ jauniešiem, kuri saskaras ar vidi, kas viņus
neapstiprina. Digitālās platformas kļūst par glābšanas
līdzekļiem, piedāvājot saikni visu diennakti, kad izolācija
apdraud viņu garīgo veselību un labklājību. Šīs platformas
veicina noturību, sociālo atbalstu un dziļu piederības
sajūtu.

Kā jaunatnes darbiniekam Tava, kā moderatora loma ir ļoti
svarīga, lai tiešsaistes drošajā telpā radītu drošu un
iekļaujošu vidi. Tavā atbildībā ir cieņpilnas mijiedarbības
veicināšana, tehnisko aspektu pārvaldība un jebkuru
radušos problēmu risināšana. Efektīvi moderējot sesiju, Tu
vari nodrošināt, ka dalībnieki jūtas ērti, iesaistās un spēj dot
savu ieguldījumu jēgpilnās diskusijās. Ja Tev ir iespēja, vari
uzaicināt kādu kolēģi, lai viņš Tevi atbalstītu šajā procesā un
varētu moderēt, kamēr Tu veicināsi drošas telpas izveidi.
Apsver šo iespēju, jo īpaši, ja plāno sarežģītāku aktivitāti,
kuras vadīšanai būtu nepieciešams vairāk Tavas uzmanības.

Labi moderētas sesijas uzturēšana
Labi moderētas tiešsaistes drošās telpas uzturēšanā
būtiska nozīme ir tehniskiem apsvērumiem. Pievēršot
uzmanību šiem aspektiem, Tu vari novērst traucējumus un
radīt drošu tiešsaistes pieredzi. Izpratne par platformas
funkcijām, atbilstošu iestatījumu konfigurēšana un gatavība
novērst tehniskas problēmas palīdzēs Tev saglabāt kontroli
pār sesiju un veicināt efektīvu un drošu saziņu starp
dalībniekiem.
Gatavošanās drošai tiešsaistes telpai
Iepazīsties ar videokonferenču platformu, tostarp tās
funkcijām un iestatījumiem. Atvēli laiku, lai izprastu tādas
funkcijas kā ekrāna koplietošana, dalībnieku izslēgšana un
piekļuves kontroles iestatījumu pārvaldība, lai veicinātu
netraucētu sanāksmes norisi un risinātu jebkādas tehniskas
problēmas. Gan Google Meets, gan Zoom ir pieejami
detalizēti padomi, kā pārvaldīt sanāksmi, izmantojot to
rīkus, tāpēc nekautrējieties izpētīt atbilstoši savām
vajadzībām.
Piemēram, vari apskatīt šo un šo avotu Google Meets, un šo
Zoom. 

5.3 Tehniskā uzraudzība/moderēšana
drošās tiešsaistes telpās

https://support.google.com/a/answer/7304109?hl=en
https://support.google.com/meet/answer/7501121?hl=en&co=GENIE.Platform%3DDesktop
https://support.zoom.us/hc/en-us/articles/115005759423-Managing-participants-in-a-meeting
https://support.zoom.us/hc/en-us/articles/115005759423-Managing-participants-in-a-meeting
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Konfigurē ekrāna kopīgošanas atļaujas
videokonferencē, lai tikai autorizētiem dalībniekiem
ļautu kopīgot ekrānus. Tas novērš nevēlamu traucējumu
vai neatbilstoša satura parādīšanu. Pārliecinies, ka
sanāksmes sākumā dalībniekiem tiek paziņotas ekrāna
koplietošanas vadlīnijas.
Lai samazinātu fona troksni un saglabātu koncentrētu
sanāksmes vidi, apsver iespēju Google Meet/Zoom
sesijas sākumā izmantot visu dalībnieku mikrofonu
izslēgšanas funkciju. Tas nodrošina, ka visi dalībnieki
sāk ar izslēgtiem mikrofoniem, un samazina
traucējumus. Atgādini dalībniekiem, lai tie atvienotu
skaņas izslēgšanu, kad viņiem ir nepieciešams runāt.
Aizsargā tiešsaistes drošās telpas integritāti,
konfigurējot sanāksmes iestatījumus tā, lai tajā varētu
piedalīties tikai uzaicinātie dalībnieki. Tas novērš
nesankcionētu piekļuvi un nodrošina drošu vidi.
Atkarībā no sanāksmes konkrētā mērķa un prasībām
apsver, vai Google Meet / Zoom iespējot vai atspējot
tērzēšanas funkciju.

 
Moderēšanas rīku un kontroles mehānismu
izveide/izpratne.

1.

2.

3.

4.

Tērzēšanas funkcijas ieslēgšana var veicināt
dalībnieku iesaistīšanos un atvieglot diskusijas,
savukārt tās izslēgšana var palīdzēt saglabāt
uzmanību un novērst traucējumus. Izvēlies iespēju,
kas vislabāk atbilst jūsu sanāksmes mērķiem.
Zoom lietotājiem ir pieejamas papildu iespējas -
uzgaidāmā telpa un pārtraukuma telpas. Pirmā no tām
ir papildu drošības līmenis, kas ļauj koordinatoram
izvēlēties, kurš ieies drošā telpā. Tas ir pieejams arī
Google sanāksmēs, kurās varat ielaist vai nepielaist
dalībniekus. Otrais, ļauj vadītājam sadalīt sanāksmes
dalībniekus mazākās, privātās grupās (telpās), lai
veiktu atsevišķas diskusijas vai kopīgas darbības.
vadītājs var konfigurēt telpu skaitu, ilgumu un
dalībnieku sadalījumu. Mēs iesakām izmantot šo
iespēju, ja uzskatāt, ka grupa spēj attiecīgi
sadarboties savā starpā, lai nevajadzētu
veicināt/moderēt sanāksmes norisi telpas darbības
laikā.

5.
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6. Nekavējoties un pārliecinoši vērsies pret necienīgu
uzvedību, atgādinot dalībniekam par noteiktajām
cieņpilnas saziņas vadlīnijām. Skaidri paziņo, ka par
ilgstošu traucējošu uzvedību dalībnieks var tikt
izslēgts no sarunas. Ja nepieciešams, privāti
sazinieties ar personu, lai pārrunātu izslēgšanas
iemeslus un iespējamās sekas attiecībā uz turpmāku
dalību, saglabājot profesionalitāti un empātiju.

Pirms sanāksmes pārbaudi audio, video un interneta
savienojumu, lai izvairītos no tehniskām problēmām:
Pirms tiešsaistes drošās telpas izveides veic ātru testu,
lai pārliecinātos, ka audio un video ierīces darbojas
pareizi.

Drošas telpas gan tiešsaistē, gan klātienē ir atkarīgas un
pastāv galvenokārt tāpēc, lai uzturētu cieņpilnu, godīgu un
atklātu saziņu. Kad mēs iztēlojamies, kā izveidot un uzturēt
drošu telpu tiešsaistē, mūsu galvenajam apsvērumam
vajadzētu būt par etiķeti tiešsaistē - gan drošās telpas
moderatoriem, gan dalībniekiem, kurus mēs tajā aicinām
piedalīties.
Dažas no turpmāk minētajām vadlīnijām var šķist
maznozīmīgas, taču mēs aicinām tās ņemt vērā, veidojot un
moderējot drošu telpu, un aktīvi mudināt visus dalībniekus
arī ievērot un aktīvi ievērot tiešsaistes etiķeti.

Punktualitāte un sagatvošanās

5. Tiešsaistes etiķete
un uzvedība
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Atrodi klusu un labi apgaismotu vietu, kur izveidot drošu
tiešsaistes telpu: Izvēlies klusu vietu ar minimālu fona
troksni, lai nodrošinātu skaidru saziņu un
koncentrēšanos. Labi apgaismota vide ar pietiekamu
apgaismojumu Tavā sejā palīdz citiem dalībniekiem Tevi
skaidri saskatīt, veicinot labāku iesaistīšanos. 

Izveido un veicini vidi, kas nepieļauj uzmanības
novēršanu

Pārbaudi, vai Tavs interneta savienojums ir stabils, lai
novērstu pārtraukumus vai savienojamības
problēmas sarunas laikā. Tehniskā sagatavotība ļaus
ietaupīt laiku un izvairīties no traucējumiem
sanāksmes laikā.
Pievienojies tiešsaistes drošajai vietai savlaicīgi, lai
ievērotu ikviena darbinieka grafiku: Tas liecina par
cieņu pret citu dalībnieku laiku un saistībām.
Vadītājiem ieteicams pieteikties iepriekš (5-10
minūtes), lai pārliecinātos, ka tiešsaistes drošā telpa
darbojas, un lai novērstu iespējamās tehniskās
problēmas. Tas ir īpaši svarīgi gadījumā, ja tiešsaistes
drošajā telpā ir otrs moderators. Izmantojiet papildu
laiku, lai saskaņotu visas pēdējā brīža detaļas.

Ņem verā arī to, ko rāda fons aiz Tevis, un vai vari
novērst daļu no šīs uzmanības novēršanas vai radīt
mieru ar dekoratīvajiem elementiem ap Tevi.
Izvairies no vairāku uzdevumu veikšanas vai
iesaistīšanās nesaistītās darbībās tiešsaistes
drošajā telpā. Izvairieties no kārdinājuma
pārbaudīt e-pastus, pārlūkot sociālos plašsaziņas
līdzekļus vai iesaistīties nesaistītās darbībās.
Uzmanība, koncentrēšanās un iesaistīšanās liecina
par cieņu pret diskusiju un citu dalībnieku
ieguldījumu. Tev kā tiešsaistes drošās telpas
koordinatoram ir ļoti svarīgi parādīt šīs iezīmes, lai
dalībnieki varētu tām sekot.
Ja nerunā, izslēdz mikrofonu, lai samazinātu fona
troksni. Neizslēgti mikrofoni var uztvert dažādas
skaņas, piemēram, rakstīšanu vai fona sarunas,
kas var traucēt sanāksmes gaitu.
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Aktīvi un uzmanīgi klausies citu dalībnieku teikto.
Praktizē aktīvu klausīšanos, pievēršot visu savu
uzmanību citiem dalībniekiem, kad viņi runā. Izvairies
pārtraukt un ļauj citiem izteikt savas domas, pirms
atbildēt. Atzīstot un novērtējot viņu ieguldījumu, tiek
veicināta pozitīva un uz sadarbību vērsta atmosfēra.
Gaidi, kad sarunā būs dabiskas pauzes, lai runātu, un
nepārtrauc citus dalībniekus. Pārtraukšana var izjaukt
diskusijas gaitu un apgrūtināt citiem dalīties ar savām
idejām.
Izvēlies cieņpilnu, iekļaujošu valodu, kurā nav
nosodošu, aizskarošu vai nepiedienīgu piezīmju. Ņem
vērā sensitīvas kultūras īpatnības/kultūras jutīgumu un
centieties saglabāt profesionālu un iejūtīgu toni visas
sarunas laikā.

Cieņpilna komunikācija Solis tālāk par cieņpilnu komunikāciju- rosini
pārdomas un mudini dalībniekus turpināt diskusiju
ar atvērtiem jautājumiem. Piemēram, vaicā
dalībniekiem, vai esi pareizi sapratis viņu viedokli
(un atbildi viņiem uz to pārveidoti); uzdod
nevadošus jautājumus, piemēram, "Kā tu jūties?",
"Ko tu par to domā?", "Vai tu vari pastāstīt par to
vairāk?". (vairāk uzvedinošu jautājumu vietā - "Vai
tas lika tev justies skumjam?", "Tev droši vien
šķita, ka tas bija ļoti rupji?" u.c.). Izveido telpu,
kurā parādi, ka esi ieinteresēts un iesaistīts
sarunā, ko dalībnieki veido.
Ieteikums: sāc katru drošu telpu ar īsu diskusiju
par šīs drošās telpas noteikumiem. Pārrunā to, ko
uzskati par nepieciešamu, un, iespējams, aicini
dalībniekus papildināt, ja nepieciešams. Mēs
iesakām Tev sarakstā iekļaut:
Neizmanto naida runu
Klausies un nepārtrauc citus
Dodiet taisnīgu iespēju arī citiem viedokļiem tapt
uzklausītiem

1.
2.
3.
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7. Diskriminēto un
LGBTQI+ jauniešu
drošība digitālajā
vidē 
Kā jau minējām iepriekš, viena no galvenajām atšķirībām
starp drošas telpas uzturēšanu tiešsaistē un klātienē ir
digitālie apsvērumi, domājot par drošas telpas tiešsaistē
izveidi un uzturēšanu. No projekta partneru konsorcija
kolektīvās pieredzes mēs esam identificējuši noteiktas
mērķa grupas, kuras var gūt lielāku labumu no drošības, ko
nodrošina privāta tiešsaistes telpa. Šīs grupas bieži
saskaras ar vajāšanu un kļūst par vardarbības upuriem, kad
notiek fiziski publiski pasākumi. Esam apkopojuši dažus
padomus par to, kā pieiet šim procesam un kā sagatavoties
šīm mērķa grupām tiešsaistē un nodrošināt viņu drošību.

NEET Jaunieši Avoti pieejami šeit
Jaunieši bezpajumtnieki un aizbēgušie jaunieši. Avoti
pieejami šeit
Jaunieši un atkarības. Avoti pieejami šeit
Jaunieši ar īpašām vajadzībām. Avoti pieejami šeit
Jaunieši alternatīvajā aprūpē. Avoti pieejami šeit
Jaunieši ieslodzījumā. Avoti pieejami šeit

Turpmākajā tekstā mēs pievērsīsim uzmanību LGBTQI+
jauniešiem, taču mēs saprotam, ka daudzas jauniešu
grupas cieš no marginalizācijas, kas palielina risku, ka viņi
var kļūt par DzBV upuriem. Daži papildus resursi
apskatāmi šeit:

LGBTQI+ jaunieši Eiropā saskaras ar visnotaļ izplatītām
problēmām, lai droši paustu savu identitāti un atrastu
atbalstošas kopienas. 2020. gada ES pamattiesību aptaujā
tika konstatēts, ka vairāk nekā puse LGBTQI+ respondentu
pēdējā gada laikā ir jutušies diskriminēti. Bailes no
diskriminācijas liek daudziem LGBTQI+ jauniešiem slēpt
savu identitāti. 2020. gada pētījumā konstatēts, ka 2 no 3
Polijas LGBT jauniešiem skolā slēpa savu seksualitāti vai
dzimumu.

https://www.salto-youth.net/rc/inclusion/inclusionpublications/ontrack/
https://www.nrcdv.org/rhydvtoolkit/
https://www.nrcdv.org/rhydvtoolkit/
https://www.addictioncenter.com/teenage-drug-abuse/teenage-substance-abuse-prevention/
https://resourcecentre.savethechildren.net/pdf/gbv-against-children-and-youth-with-disabilities-toolkit.pdf/
https://www.unicef.org/protection/children-in-alternative-care
https://www.unicef.org/media/66956/file/Prevention-of-and-responses-to-violence-against-children-within-the-juvenile-justice-system.pdf
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Šāds redzamas, pozitīvi noskaņotas telpas trūkums liek
LGBTQI+ jauniešiem justies izolētiem un neredzamiem.
Anosha, lesbiete pusaudze no Francijas, teica: "Es nekad
savā skolā nebiju satikusi nevienu atklātu geju. Man nebija
neviena, ar ko runāt par savām jūtām." Bez saskarsmes ar
vienaudžiem LGBTQI+ jauniešiem trūkst būtiska sociālā
atbalsta formatīvajos attīstības gados.

Kopienas meklēšana tiešsaistē sniedz LGBTQI+ jauniešiem
lielāku brīvību identitātes izpētē un izpausmē. Kāds
transseksuāls zēns no Spānijas stāsta, ka YouTube ir
atradis citu jaunu transseksuālu vīriešu vlogus un saka:
"Sekojot līdzi viņu dzīvēm, es pirmo reizi ieguvu cerību, ka
varu dzīvot kā savs īstais es." Saikne ar personalizētiem
stāstiem veicina sevis pieņemšanu.
Tomēr LGBTQI+ jaunieši joprojām ir neaizsargāti pret
kibermobingu, doxxing, atstumtību un citām cardarbības
izpausmēm digitālā vidē. Biseksuāla pusaudze no
Apvienotās Karalistes aprakstīja, kā anonīmi lietotāji sūtīja
viņai vardarbīgus draudus pēc tam, kad viņa bija publicējusi
ziņu par piedalīšanos praidā. Viņa deaktivizēja savu kontu,
zaudējot saikni ar pozitīvām telpām un vienaudžiem.

Identitāti apstiprinošu tiešsaistes kopienu veicināšana
ļauj marginalizētiem jauniešiem dalīties pieredzē un rast
atbalstu, vienlaikus mazinot tiešsaistes riskus.
Moderētas telpas ar skaidrām vadlīnijām rada labvēlīgu
vidi neaizsargātiem jauniešiem, kas meklē sociālo
saikni.
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Resursi:
1. Eiropas padome

Drošo vietu iniciatīvas
SafeSpace.org 

SafeSpace Latvia 

SOS Safe Space Info 

Safe Space UK 

SafeSpace Singapore

Vibrant SafeSpace

SafeSpace Training

SafeSpaces Sussex 

Safe Space Online 

Safe Space Kit from GLSEN 

Compass. Manual for Human Rights Education with Young People
Compasito. Manual for Human Rights Education with Children
Gender Matters. A manual on addressing gender-based violence
affecting young people 

https://www.coe.int/en/web/compass/list-of-activities
https://safespace.org/
https://safespace.org/
https://www.safespace.lv/
https://www.safespace.lv/
https://www.safespace.lv/
https://www.sos.org.sg/blog/what-is-a-safe-space
https://www.sos.org.sg/blog/what-is-a-safe-space
https://www.sos.org.sg/blog/what-is-a-safe-space
https://safe-space.co.uk/
https://safespace.sg/
https://safespace.sg/
https://safespace.vibrant.org/en/
https://safespace.vibrant.org/en/
https://safespace.vibrant.org/en/
https://www.safespacesussex.org.uk/
https://www.safespacesussex.org.uk/
http://www.safespaceonline.org/
https://www.glsen.org/sites/default/files/GLSEN%20Safe%20Space%20Kit.pdf
https://www.coe.int/en/web/compass/list-of-activities
https://www.coe.int/en/web/compass/list-of-activities
https://rm.coe.int/compasito-3rd-edition-isbn-8794-0/1680a4d571
https://www.coe.int/en/web/gender-matters/home
https://www.coe.int/en/web/gender-matters/home
https://www.coe.int/en/web/gender-matters/home
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Skaidrojošo terminu vārdīca
14

Dzimums
Sociālās īpašības un iespējas, kas saistītas ar sieviešu un
vīriešu piederību un attiecībām starp sievietēm un
vīriešiem, meitenēm un zēniem, kā arī ar attiecībām starp
sievietēm un vīriešiem.

Dzimuma identitāte
Katra cilvēka dziļi izjustā iekšējā un individuālā dzimuma
izjūta, kas var atbilst vai neatbilst bioloģiskajam dzimumam,
tostarp personīgā ķermeņa izjūta (kas var ietvert ķermeņa
izskata vai funkciju modifikāciju ar medicīniskiem,
ķirurģiskiem vai citiem līdzekļiem, ja tā ir brīvi izvēlēta) un
citas dzimuma izpausmes, tostarp apģērbs, runa un
manieres.

Dzimuma izpausme
Cilvēka dzimuma identitātes izpausme un tā, kā to uztver
citi.

Dzimumu līdztiesība
Vienādas tiesības, pienākumi un iespējas sievietēm un
vīriešiem, meitenēm un zēniem.

Feminisms
Politiskā nostāja un apņemšanās mainīt sieviešu politisko
stāvokli un veicināt dzimumu līdztiesību, pamatojoties uz
tēzi, ka sievietes ir pakļautas diskriminācijai sava ķermeņa,
t.i., dzimuma, dēļ.

Dzimumā balstīta vardarbība
Gender-based violence (GBV) ir nopietns cilvēktiesību
pārkāpums un dzīvībai bīstama veselības un aizsardzības
problēma. Kad cilvēki pamet savas mājas, viņi bieži vien ir
pakļauti lielākam fiziskas, seksuālas un psiholoģiskas
vardarbības, piemēram, izvarošanas, seksuālas
vardarbības, cilvēku tirdzniecības un prostitūcijas riskam.

Ar dzimumu saistīta vardarbība skolā 
School Related Gender-based Violence (SRGBV) 
SRGBV var definēt kā seksuālas, fiziskas vai psiholoģiskas
vardarbības aktus vai draudus, kas notiek skolās un to
apkārtnē. Šāda veida vardarbību izraisa dzimumu normas
un stereotipi. Tā var ietvert verbālu vardarbību,
iebiedēšanu, seksuālu vardarbību, uzmākšanos un citus
vardarbības veidus. SRGBV ir plaši izplatīta visā pasaulē un
izplatīta daudzās sabiedrībās. No šāda veida vardarbības
cieš miljoniem bērnu un ģimeņu. Par SRGBV saistīti
incidentiem ir ziņots visās valstīs un reģionos pasaulē.
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Seksistiska naida runa
Seksistiska naida runa attiecas uz izpausmēm, kas izplata,
kurina, veicina vai attaisno naidu dzimuma dēļ. Dažas
sieviešu grupas ir īpaši pakļautas seksistiskiem naida
izteikumiem (jo īpaši jaunas sievietes, sievietes plašsaziņas
līdzekļos vai sievietes politiķes), taču ikviena sieviete un
meitene ir potenciāls seksistisku naida izteikumu mērķis
gan tiešsaistē, gan bezsaistē. Interneta un sociālo
platformu pieaugošā pieejamība un izmantošana ir
veicinājusi seksistiskas naida runas gadījumu skaita
pieaugumu.
Kibervardarbība pret sievietēm un meitenēm
Kibervardarbība pret sievietēm un meitenēm ietver
dažādas vardarbības formas, kas tiek īstenotas ar ICT
līdzekļiem dzimuma dēļ vai dzimuma un citu faktoru
(piemēram, rases, vecuma, invaliditātes, seksualitātes,
profesijas vai personiskās pārliecības) kombinācijas dēļ.
Droša telpa
Termins "droša telpa" attiecas uz vietām, kurās "nav
aizspriedumu, konfliktu, kritikas vai potenciāli apdraudošu
darbību, ideju vai sarunu". Šis termins radies LGBT kultūrā,
bet kopš tā laika tas ir paplašinājies, ietverot jebkuru vietu,
kur marginalizētas minoritātes (piemēram, dzimuma,
etniskās, reliģiskās) var sanākt kopā, lai dalītos kopīgā 

Seksuāla uzmākšanās
Jebkāda veida nevēlama seksuāla rakstura verbāla,
neverbāla vai fiziska rīcība, kuras mērķis vai sekas ir
personas cieņas aizskaršana, jo īpaši, ja tiek radīta
iebiedējoša, naidīga, pazemojoša, pazemojoša vai
aizskaroša vide.

FGM (Female Gential Mutilation)
Visas procedūras, kas saistītas ar daļēju vai pilnīgu ārējo
sieviešu dzimumorgānu kropļošanu vai citiem sieviešu
dzimumorgānu bojājumiem ar medicīnu nesaistītu
iemeslu dēļ.

pieredzē. Rietumu pasaulē drošas telpas visbiežāk atrodas
universitāšu pilsētiņās, bet arī darbavietās. Termini “droša
telpa”, “drošāka telpa” un “pozitīva telpa” var norādīt arī uz
to, ka skolotājs, izglītības iestāde vai skolēnu organizācija
nepieļauj vardarbību, uzmākšanos vai naida runu, tādējādi
radot drošu vietu marginalizētiem cilvēkiem.
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Prevencija 
Prevencija ietver plašu pasākumu klāstu - tā sauktās
"intervences" -, kuru mērķis ir mazināt riskus vai draudus
veselībai un vardarbībai.  Primārās prevencijas mērķis ir

Pusaudžu iepazīšanās vardarbība
Pusaudžu iepazīšanās vardarbība pēc Nacionālā
Taisnīguma Institūta (NIJ, 2018) tiek skaidrota kā “fiziska,
emocionāla vai seksuāla vardarbība, uzmākšanās vai
vajāšana, kas notiek starp personām vecumā no 12 līdz 18
gadiem bijušu vai esošu romantisku vai brīvprātīgu
attiecību kontekstā." Pusaudžu vardarbību, kas saistīta ar
randiņiem, var dēvēt arī par vardarbību, kas saistīta ar
attiecībām starp pusaudžiem, vardarbību attiecībās starp
pusaudžiem, vardarbību, kas saistīta ar intīmiem
partneriem pusaudžu vidū, vai vardarbību intīmās
attiecībās starp pusaudžiem.

Vardarbība ģimenē
Visi fiziskas, seksuālas, psiholoģiskas vai ekonomiskas
vardarbības akti, kas notiek ģimenē vai mājsaimniecībā
neatkarīgi no bioloģiskām vai juridiskām ģimenes saitēm vai
starp bijušajiem vai esošajiem laulātajiem vai partneriem,
neatkarīgi no tā, vai vardarbības veicējs dzīvo vai ir dzīvojis
vienā dzīvesvietā ar cietušo.

novērst vardarbību, pirms tā vispār notiek (parasti ar
izglītojošiem pasākumiem). Sekundārā prevencija ir tūlītēja
reakcija pēc vardarbības situācijas, risinot īstermiņa sekas.
Terciārā prevencija ir saistīta ar vardarbības ilgtermiņa
sekām.
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