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1. levads

“‘KermenatbrivoSanas metodika darba ar dzimumu [idztiestbu” ir macibu
materials jaunatnes darbiniekiem un izglitotajiem, kuri vélas stiprinat
jaunieSu zinaSanas, prasmes un attieksmes témas, kas saistitas ar
kermeni. Materiala apkopotas praktiskas aktivitates un resursi, kas palidz
runat par kermena té€lu, dzimumu nevienlidzibu, svara stigmu un
kermenatbrivo$anos.

So materialu izstradajusas tris organizacijas no Kipras, Cehijas un Latvijas un izstrades laika
izméginaja piedavatas aktivitates ar jaunam sievietém visas tris valstis, lai izvértétu, vai $is
aktivitates palidz jaunieSiem papildinat zinaSanas, attistit prasmes un veidot attieksmi pret
aplikotajiem jautajumiem.

BoDY _‘ LIBERATION
bod ST macibu programma ir tikai viens no projekta
liberation Bf)(ljy_Libtlaratioiv. for G_ender Eguality fe_§ursiem.
fOI' ender : Aicinam iepazities arT ar projekta pétijjumu un
g . paréjiem materialiem. Tajos apkopotas atzinas
.equq"iy un skatijumi |auj padzilinat izpratni par
in Europe aplikotajam témam un var noderét darba ar

jaunieSiem. Sie materiali pieejami majaslapa

&) . . . v § = -
mzﬁ [ un pie papildu resursiem Si materiala beigas.
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Pé&tijuma apkopoti Kipra, Cehija un Latvija veikto tie$saistes aptauju rezultati, ka arf ieteikumi
nepiecieSamajam atbalstam, lai uzlabotu jaunu sievieSu dzives kvalitati visa Eiropa.
Apzinamies, ka sarunas un pardomas par kermena télu, svara stigmu un kermenatbrivoSanos
var bat izaicinoSas un daziem dalibniekiem raisit nepatikamas vai spécigas emocijas. Tapéc
lldztekus macibu moduliem materiala ieklauti arT praktiski ieteikumi jaunatnes darbiniekiem,
Tpasi tiem, kuri ar kermena tematiku sakusi stradat tikai nesen. Sie ieteikumi var noderét ar
pieredz€jusiem profesionaliem. Tie, iespéjams, sasauksies ar jusu [1dzSingjo pieredzi, rosinas
jaunus jautajumus un palidzés rupigak sagatavoties darbam ar jaunieSiem.


https://bodyliberation.eu/project/body-liberation-for-gender-equality/

Macibu materials sastav no sadam dalam:
e Visparigi ieteikumi fasilitatoriem - praktiski ieteikumi aktivitaSu vadisanai;

o lesildoSas aktivitates - Tsas aktivitates grupas saliedéSanai un droSakas vides
veidoSanai;

e Macibu moduli - tajos aplikotas témas par kermeni, attiectbam ar savu kermeni, svara
stigmu, kermenatbrivoSanos un kopienas lomu savstarpéja atbalsta veidoSana.
Pielikumos atradisi aktivitasu izdales materialus;

e Nosleguma aktivitates - Tsi uzdevumi macibu procesa nosléegumam, kas palidz
dalibniekiem apkopot un integrét piedzivoto.

e Papildu resursu un materialu saraksts.

Macibu programma balstas neformalas izglitibas principos - [1dzdaliba, holistiska pieeja un
atvérta maciSanas procesa. Ipasa uzmaniba pievérsta grupas saliedé$anai un tadas vides
veidoSanai, kura jaunie8i var macities, dalities sava redz&juma un klut parliecinataki, runajot par
kermeni.

Katru moduli veido viena vai divas aktivitates. Pie katras aktivitates aprakstita tas norise un
piedavati jautajumi kopigai diskusijai un refleksijai. Vairakos modulos pievienoti arT papildu
materiali aktivitaSu TstenoSanai.

Katru moduli var istenot ka atseviSku nodarbibu. Ari atseviSkas aktivitates var izmantot
neatkarigi no paréja modula. lesakam macibu planu vienmeér pielagot konkrétajai grupai, nemot
véra dalibnieku iepriek$€jo pieredzi, intereses un vajadzibas. Dazadu modulu aktivitates var
kombinét, lai izveidotu tieSi jusu grupai piemérotu macibu programmu.

Katrai aktivitatei ir noradits aptuvenais ilgums. Tas var mainities atkariba no grupas lieluma,
energijas [Tmena un dalibnieku gatavibas iesaistities.

Dazam aktivitatem ir sagatavoti papildu materiali, tostarp attéli un gadijumu pieméri. Tie
pieejami pielikumos.

ArT vairakkart vadita aktivitate var parsteigt ar jaunam atzindm, negaiditiem diskusijas
pavérsieniem un atSkirigam grupas reakcijam. Stradajot ar tik personisku un nozimigu tému ka
kermenis, ir svarigi saglabat atvértibu, elastibu un blt gatavam readét uz neparedzétam
situacijam.



2. Visparigi ieteikumi fasilitatoriem

Aicinam ar Siem ieteikumiem iepazities jau pirms macibu programmas
IstenoSanas. Tie var palidzét gan veidot droSaku un atbalstoSaku vidi, gan
sagatavoties situacijam, kas var rasties macibu laika. Sie ieteikumi
nepiedava vienu noteiktu ricibas modeli, jo katra grupa un macibu vide ir
atskiriga. Tajos apkopoti jautajumi, kurus varat uzdot sev vai parrunat ar
kolégiem, gatavojoties darbam ar grupu.

1) Drosakas un atbalstosas vides veidosana, lai pétitu ar dzimti un
kermeni saistitus jautajumus

Ar kermeni saistitas témas var izsaukt |oti atSkirigas emocionalas reakcijas. Tapéc var bat
noderigi aktivitates vadit divata vai piesaistit atbalsta personu, kura vajadzibas gadijuma palidz
reagét uz neparedzétam vai emocionali sarezgitam situacijam. Gatavojoties nodarbibam,
aicinam veltit bridi, lai pardomatu talak minétos jautdjumus. Iss pardomu bridis var palidzét
labdk sagatavoties droSakas un atbalsto8as vides veidoSanai, jo aktivitaSu laika dalibniekiem
tas var raisit specigas emocijas.

Jautajumi pardomam nodarbibas planosanas laika:
e Ka veidosi droSaku un atbalstoSu vidi pirms aktivitasu sakuma?
e Kadas iesildosas akfivitates plano izmantot sakuma?
e Vai macibu plana ir paredzéts laiku, lai kopigi vienotos un apspriestu noteikumus?
e Vai macibu procesu vadisi vienatné vai komanda?

e Cik daudz tu jau zini par dalibniekiem? Cik daudz vini jau zina par tému, "kermenis”? Vai
viniem gatavoSanas laika bija iespéja dalities ar savam gaidam un bazam, piem.,
tieSsaistes pieteikuma anketa?

e Vai dalibnieki pazist viens otru? Tas nozimé, ka grupa varétu bat attiecibu dinamika, par
kuru jas nezinat. Vai 81 ir pirma reize, kad dalibnieki tiekas? Ka palidzési viniem veidot
savstarpéju uzticéSanos un justies pietiekami dro8i, lai dalitos pieredzeé? Dalai dalibnieku
personisku jautajumu apsprieSana nepazistamu cilvéku grupa var bt neierasta vai radit
diskomfortu.



2) leklaujosas valodas izmantosana

Aktivitateés par kermena un dzimtes jautajumiem, valoda pasi ietekmé to, cik droSi un pienemti
jatas dalibnieki. leklaujosa valoda nozimé ne tikai dzimumieklaujoSu jédzienu lietoSanu. Ta
nem veéra ari kermenu, identitaSu, pieredzu, funkcionalo spéju, kultaru, vecumu un
dzivesstastu daudzveidibu. Izvairies no pienémuma, ka noteikts kermenis, izskats vai
pieredze ir “norma”. lzvélies vardus, kas |auj runat par atSkirtbam, tas neveértéjot. Pieméram,
raksturo kermenus ka atSkirigus, nevis “labakus” vai “sliktdkus”, un izvairies no to
komentéSanas - Sada valoda veicina skaistuma idealus un stereotipus. Neizdari pienémumus
par dalibniekiem pé&c vinu izskata, kermena izméra, etniskas piederibas, invaliditates, veselibas
stavokla vai personiskas pieredzes.

Darbnicas sakuma, kopigi veidojot drosaku un atbalstoSu vidi, grupa parrunajiet ari
ieklaujoSas valodas nozimi. Dalibnieku pieredze un izcelsme var bat |loti atdkiriga, tapéc ir
svarigi vienoties par cienpilnu valodas lietojumu.

Runajot par dzimti, aicini dalibniekus izmantot vardu un vietniekvardus, ar kuriem cilveks
pats jutas erti, vienlaikus respektéjiet, ka ne visi vélésies dalities ar personisku
informaciju. lepaziSanas laika vari piedavat dalibniekiem nosaukt vietniekvardus, kurus vini
vélas, lai citi lieto, taCu nepadari to par obligatu prasibu. Atceries, ka dazadas kultiras vieniem
un tiem pasSiem vardiem var bat atSkiriga nozime. Veicini zinkaribu un atvértibu, ieklaujosa
valoda nenozimé runat nek|udoties. Svarigak ir sazinaties cienpilni, bat atvértam
atgriezeniskajai saitei un gatavam macities. Ja sanak k|Udtties, Tsi to atzisti, teikto izlabo un
turpini sarunu, neuzliekot dalibniekiem pienakumu kadu mierinat vai izglitot.

Viena no Il modula aktivitatém pievérSas vardiem un valodai, atgadinot, ka vardi var gan
stiprinat, gan sapinat. Paturi to prata visa macibu procesa laika un aicini daltbniekus darit to
pasu.

3) Dalisanas spéks

Sarunas par kermeni var likt dalibniekiem justies ievainojamiem, raisit kaunu, skumjas vai
sapigas atminas. Tajas var uznirt dalibnieku pieredze, kas saistita ar €3anas traucéjumiem,
invaliditati, dzimtes disforiju, traumu vai diskriminaciju. Lai veidotu dro$aku un atbalstoSu vidi,
daltbniekiem uzsver, ka:

daliSanas vienmeér ir brivpratiga;

ikviens drikst uz bridi iziet no telpas vai panemt pauzi;

nav viena “pareiza” veida, ka justies sava kermenr;

uzdevums ir reflektét, nevis piespiest sevi justies labi;

sastopoties ar spécigam emocijam, var pievérst uzmanibu elpai un izmantot to ka vienu

no stratégijam uzmanibas atgrieSanai esos$aja bridr.

Sos principus parrunajiet darbnicas sakuma un vajadzibas gadijuma atgadini par tiem ari
aktivitasu laika.



4) Svarigi saprast, ko vélies panakt ar So macibu programmu

Kadeé| velies organizét So darbnicu? Ko dalibnieki aktivitates laika apgus, izpratis vai iemacisies
darit?

Gatavojoties darbnicai, fasilitatoram ir svarigi skaidri apzinaties tas mérki, uzdevumus un
sashiedzamos rezultatus. Tie palidz izvéléties piemérotakas metodes, aktivitates un
refleksijas jautajumus, kd arT veidot secigu un jégpilnu maciSanas procesu. Neformalaja
izglitiba fasilitatora uzdevums nav sniegt visas atbildes. Vina uzdevums ir radit maciSanas
pieredzi, kas rosina dalibniekus izzinat, sarunaties, uzdot jautajumus un kritiski reflektét.

Skaidrs darbnicas mérkis un sasniedzamie rezultati palidzés izvéléties Saja metodika
piedavatas aktivitates un izveidot konkrétajai daltbnieku grupai piemérotu programmu.

5) Fasilitatoram ir vara - izmanto to atbildigi!

Neformalaja izglitiba fasilitatoram ir bitiska loma maciSanas vides veido$ana. Lai gan
macisanas balstas I1dzdaliba un savstarpéja pieredzes apmaina, fasilitatoram ir ietekme un, lidz
ar to, arl atbildiba pret grupu. Tas, ka tu komunicé, reagé uz dalibnieku teikto un vadi
grupas dinamiku, batiski ietekmé to, cik drosi, cieniti un pienemti jiutas dalibnieki.

ST atbildiba nozimé ari skaidru profesionalo robeZu nosprau$anu un ievéro$anu visa macibu
procesa laika. Tas palidz veidot savstarp€ju uzticéSanos un skaidribu par lomam. Fasilitatora
uzdevums nav virzit dalibnieku personiskas izvéles vai uznemties terapeita lomu, bet gan
vadit macidanas procesu, rosinat refleksiju un radit telpu dazadam pieredzém un skatijumiem.

Ar savu pieméru (cienpilnu sazinu, aktivu klausiS8anos un profesionalo robezu ievéroSanu)
fasilitators veido vidi, kura jauniesi var iesaistities, izteikties un macities cits no cita.

6) Macibu aktivitates var aizvest neparedzéta virziena - esi tam gatavs!

Sarunas par kermeni, identitati un personisko pieredzi var rasties negaiditas situacijas,
spécigas emocijas un sarezgita grupas dinamika. Pirms darbnicas ir vérts pardomat
iespéjamos scenarijus, lai vajadzibas gadijuma bitu vieglak uz tiem reagét.

Apsver:

Kas notiks, ja grupa nebls gatava dalities un uz jautajumiem atbildés ar klusumu?
Kas notiks, ja kads dalibnieks vai dalibnieku grupa neievéros kopigi pienemtas
vieno$anas un parkaps citu robezas?

e Kas notiks, ja diskusija klis emocionali intensiva un izraisis spécigas emocijas
daltbniekiem vai jums fasilitatoram?

e Kas notiks, ja aktivitate aiznems mazak laika, neka planots? Vai tad, ja diskusijai bs
nepiecieSams vairak laika?



Stradajot ar grupam, Tpasi par sensitivam temam, iespéjamo “kas notiks, ja...?” situaciju ir
daudz. Visas paredzét nav iespéjams, tatu dazadu scenariju pardomasana palidz tiem
sagatavoties un elastigak reagét uz notiekoso, radot drosaku macisanas vidi. FasilitéSana
vienmeér ietver arT spéju pielagoties situacijai un dalibnieku vajadzibam.

6) Nav maciSanas bez refleksijas

ST macibu programma balstas neformalas izglitibas principos, kur maci$anas procesa biitiska
dala ir refleksija. Planojot darbnicu, paredzi laiku, lai dalibnieki varétu pardomat piedzivoto un
sasaistit gutas atzinas ar savu ikdienu.

Metodikas nosléguma atradisi vairakas aktivitates, kuras var izmantot macibu procesa
noslégsanai.

Refleksijai vari izmantot arT §adus jautajumus:

e Ko jus panemsiet [1dzi no $is aktivitates?
e \Vai aktivitates laika piedzivojat kadu nozimigu atklasmi?
e Ka Sodien piedzivotais vai apgutais bis noderigs izmantoSanai ikdiena?

Dalibnieku refleksija ir vértiga art fasilitatoram. Ta palidz pamanit, kas dalibniekiem bijis
nozimigs, radijis jautajumus vai kam batu vérts pievérst uzmanibu, planojot turpmakas macibas.

7) KermenatbrivoSsanas, svara stigma un vards “resns”

Saja metodika var bt ietverti jédzieni un témas, ar kuriem vél neesat pilniba pazistami. Lai
padzilinatu izpratni un justos parliecinataks fasilitatora loma, aicinam tevi iepazities arT ar citiem
Body Liberation Network izstradatajiem materialiem. 1pasi iesakam iepazities ar projekta “Body
Liberation for Gender Equality” ietvaros sagatavoto pétijuma zinojumu un atbalsta lapam.
Plasaka informacija pieejama majaslapa bodyliberation.eu, ka ari S$is rokasgramatas
nosléguma.


http://bodyliberation.eu?utm_source=chatgpt.com

3.lesildosas aktivitates

Isas aktivitates grupas saliedéSanai, savstarpé&jas uzticé$anas veido$anai
un droSas macibu vides radiSanai.

1. VVards un vélamais vietniekvards

Aicini daltbniekus iepazistinat ar sevi, nosaucot savu vardu un vietniekvardus, kurus vini vélas
lietot. Atgadini, ka daliSanas ar vietniekvardiem ir brivpratiga. Vai ir vél kada informacija, ar kuru
vélies aicinat dalibniekus daltties iepazistinot ar sevi?

2. KermenatbrivoSanas bingo

lespéjams, jau pazisti dazadas “Bingo” versijas. “KermenatbrivoSanas bingo” var viegli pielagot
konkrétajai grupai, macibu mérkiem un pieejamajam laika daudzumam. Aktivitate palidz
dalibniekiem savstarpéji iepazities un rosina diskusijas. Ta art ievada macibu téma un lauj
fasilitatoram gt pirmo priekSstatu par dalibnieku zindSanam, pieredzi un gatavibu runat par
jautajumiem, kas saistiti ar kermeni.

Instrukcija:

Katrs dalibnieks sanem bingo kartiti ar apgalvojumiem. Uzdevums ir par katru apgalvojumu
atrast cilvéku, uz kuru tas attiecas. Apgalvojumu skaitu pielago grupas lielumam un aktivitatei
atvélétajam laikam. Kad dalibnieks pie katra apgalvojuma ir atradis atbilstoSu cilvéku, vin$ skali
sauc: “Bingo!” Péc tam aicini grupu kopigi parrunat apgalvojumus un aktivitates laika gito
pieredzi.

(Jautajumi bingo kartitei) Samekle cilvéku, kurs:
e jau ir piedalijies aktivitates par témam, kas saistitas ar kermeni;
var izskaidrot tadus jédzienus ka “svara stigma”, “dzimte” vai “iesp&josana’;
e jutas érti, runajot par témam, kas saistitas ar kermeni;
e var paskaidrot, kas ir neformala izglitiba;
e jau ir piedalijies neformalas izglitibas aktivitatés;
e ir saskaries ar negativiem stereotipiem kermena izskata dej;
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e var nosaukt organizaciju, kas veicina izpratni un mazina stereotipus vai aizspriedumus
par kermena témam;

var nosaukt cilvéku, kurs pozitivi ietekméjis vina attiecibas ar kermeni;

ir reflektéjis par savam attiecibam ar kermeni;

var ieteikt socialo mediju profilu, kura par kermena témam runa cienpilni un iesp&jojosi;
var dalities ar ikdienas praksi vai ieteikumu, kas palidz justies parliecinatak sava
kerment;

jatas pietiekami drosi, lai reagétu uz kermena kauninasanu;

ir atbalstijis kadu, kur$ piedzivojis kermena kauninasanu;

ir pamanijis, ka valoda ietekmé cilvéku attiecibas ar savu kermeni;

labprat iesaistas aktivitates, kas palidz labak justies sava kermenr;

var nosaukt sabiedriba zinamu personu, kura veicina kermenu daudzveidibas atziSanu
un iestajas pret svara stigmu;

e spé€j atpazit nerealistiskus kermena standartus reklamas un medijos;

e jltas erti, nosakot personiskas robezas;

e var paskaidrot, ko vinam nozimé dro$a vide;

e uzskata, ka ikviens kermenis ir pelnijis cienu neatkarigi no ta izskata.

[BINGO paraugs pieejams 1. pielikuma, 40. Ipp]

3. KermenatbrivoSanas apgalvojumi

So aktivitati var izmantot macibu procesa sakuma, lai dalibnieki savstarpéji iepazitos un
vienlaikus saktu sarunu par galvenajam macibu témam. Katrs dalibnieks izvélas apgalvojumu,
kas vinu 1pasi uzruna, jeb Skiet interesants, stiprina pasapzinu, parsteidz vai ir tads, kuram vins
nepiekrtt.

Instrukcija:

Izdruka apgalvojumus un izvieto tos ta, lai daltbnieki varétu ar tiem nesteidzigi iepazities. Aicini
katru izveléties vienu apgalvojumu, kas vinu Tpasi uzruna. Kad visi ir gatavi, aicini daltbniekus
péc kartas nosaukt savu vardu, nolasrtt izvéléto apgalvojumu un Tsi paskaidrot, kapéc izvéléts
tieSi tas.

Apgalvojumi:

e Peédéjos gados kermena télam un ar kermeni saistitiem aizspriedumiem pievérsta arvien
lielaka uzmaniba gan pétnieciba, gan veselibas joma. - “Body Liberation for Gender
Equality” zinojums

e Ir svarigi apzinaties, ka priek$status par kermeni neveido tikai individuala pieredze. Tos
rada un uztur ari sistémiskas struktdras, pieméram, dzimumu normas, tradicionalie un
socialie mediji, kapitalisms, globalizacija, modes un skaistumkop$anas industrija, diétu
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kultira, ka ari farmacijas un veselibas apripe. - “Body Liberation for Gender Equality”
zinojums

SievieSu sociala vértiba joprojam liela méra tiek saistita ar aréjo izskatu. Tapéc lielaks
kermena svars bieZi rada bdtiskakas socialas un ekonomiskas sekas, tostarp
nevienlidzigu attieksmi darba tirgd, atalgojuma un socialaja novértéjuma. - Tiggemann,
M., & Rothblum, E. D. (1998).

Mums tiek macits, ka dazi kermeni ir vértigaki par citiem un ka neatbilstiba sabiedribas
standartiem ir personisks trakums. Tas var veicinat kaunu, neapmierinatibu ar savu
kermeni, atstum8anu un ierobeZot cilvéka iesp€jas. - “Body Liberation for Gender
Equality” zinojums

Sievietes, kuras savu kermeni identificé ka lielaku par vidéja izméra, biezak ir
piedzivojudas kauninasanu, izstum$anu un netaisnigu attieksmi kermena izméra, svara
vai formas dé|. - “Body Liberation for Gender Equality” report

Viens no pirmajiem soliem sevis aizstavéSana ir gataviba iestaties pret vardarbigu vai
aizskaroSu attieksmi.

Sabiedriba pastavosés normas sievieSu izskatam un kermena télam pieSkir lielaku
nozimi neka virieSu izskatam. Tapéc virieS§i kopuma biezak ir apmierinati ar savu
kermeni. - Voges

Sievietes joprojam saskaras ar batisku nevienlidzibu darba samaksas, apripes
pienakumu, droSibas un veselibas apripes pieejamibas joma.

Pusaudzes un jaunas sievietes Eiropa biezak neka zéni un jauni viriesi zino par sliktaku
psihisko veselibu. To cita starpa ietekmé pastavigas bazas par izskatu, neapmierinatiba
ar savu kermeni un bazas par svaru. - Eiropas Dzimumu lidztiesibas institlts

Sistémas nepastav pasas no sevis; afi neiejauk$anas ir viens no veidiem, ka tas uzturét.
lkvienu sabiedribas struktiiru uztur cilvéku aktiva vai pasiva lidzdaliba. - Sonja René
Teilore

Kad atbrivojam sevi no gaidam, ka mums viss jazina un jasaprot, més kltstam atvértaki
empatijai. - Sonja René Teilore

Dzivot sievietes, melnadaina cilvéka, novecojoSa cilvéka, resna cilvéka vai cilvéka ar
psihiskas veselibas gratibam kermeni nozimé ik dienu pamosties pasaulé, kas sagaida,
ka atvainoSanas jau bds uz misu méles. - Sonja René Teilore

Teikt, ka esmu resna, ir (un tam vajadzétu bat) tapat, ka teikt, ka manas kurpes ir
melnas, makoni ir pdkaini un Bobs Sagets ir garS. Tas nav ne labi, ne slikti - tas vienkarsi
ta ir. Vienigd negativd nozime, kas piemit vardam ‘resns”, ir ta, ko sabiedriba tam ir
pieskirusi... Mums nav japartrauc lietot vardu “resns”; mums japartrauc naids, ko misu
sabiedriba ar $o vardu saista . - Sonja René Teilore

12



e Jds gadiem ilgi esat sevi kritizéjusi, un tas nav palidzéjis. Paméginiet sevi pienemt un
paskatieties, kas notiks. - Luize Heja

e Ar naidu pret sevi nevar klut laimigs. Ar sevis kritizESanu nevar Klit tievs. Ar
kauninad8anu nevar panakt, ka jaties vértigs. Patiesas parmainas sakas ar milestibu pret
sevi un rapém par sevi . - DZesika Ortnera

e Man noteikti ir sareZgitas attiecibas ar savu kermeni, tacu tadas ir gandriz ikvienam. Kad
saprotat, ka Ilidzigi jatas ari cilvéki, kurus uzskatat par nevainojamiem, klust vieglak
pienemt sevi. - Teilore Svifta

e Naids pret savu kermeni ir kaut kas, ko més iemacamies, un, pie velna, més pavisam
noteikti varam to ari atmacities. - Megana Dzeina Krebe

e |kvienas sievietes kermenis ir pelnijis, lai pret to attiektos ta, ka vina to vélas. - Glorija
Steinema

4. Es jatos drosSi, kad...

So aktivitati var izmantot macibu sakuma droakas un atbalsto$akas vides veido$anai, ka ari
vienlaikus plasakas refleksijas rosinaSanai par jautajumu: Kad mans kermenis jiutas drosi?

Instrukcija:

Aicini dalibniekus individuali pabeigt $adus teikumus rakstiski:
Es jatos drosi, kad...

Es jatu atbalstu, kad...

Es jltu, ka varu paust savu viedokli, kad...

Es jatos spécigi, kad...

Piedava dalibniekiem iespéju atbildes ne tikai pierakstit, bet arT attélot kolazas veida. Dalai
dalibnieku savas domas un sajitas var bat vieglak paust vizuali.

Péc individuala darba aicini dalibniekus dalities ar savam atbildem grupas pa trim vai kopiga
saruna. Atgadini, ka dali§anas ir brivpratiga. Balstoties uz izskanéjusajam atzinam, aicini grupu
kopigi formulét principus, kas palidzés macibu laika veidot drodaku un atbalstoSu vidi. Rosini
parrunat art to, kas palidz cilvekiem justies droSi plasaka ikdienas konteksta un kada nozime
8aja pieredze ir kermenim.

Variacija:

Aicini dalibniekus pierakstit atbildes uz sekojosajiem jautajumiem. Dodot uzdevumu, aicini vinus
domat ne tikai par pieredzi macibu telpa, bet art par savu pieredzi arpus tas.
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Es jatos drosi, kad... / Es nejutos drosi, kad...

Es jotu, ka mans kermenis tiek pienemts, kad... / Es jatu, ka mans kermenis netiek
pienemts, kad...

Es jatu, ka manu kermeni pienem... / Es jitu, ka manu kermeni nepienem...

Atskatoties uz savu pieredzi, mani ir iedroSinajusi (Kadi cilveki?)...

Es cenSos iedroSinat apkartéjos, ...

Péc individuala darba aicini dalibniekus dalities ar savam atbildem grupas pa trim vai kopiga
diskusija. Atgadini, ka dali8anas ir brivpratiga. Rosini dalibniekus sarund meklét kopigo un
pamanit atSkiribas savas pieredz€s. lzmanto izskanejusas atzinas, lai parrunatu dazadus
faktorus, kas ietekmé cilvéka attieksmi pret savu kermeni.
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4. Macibu moduli

Metodika ir ieklauti seSi savstarpéji kombin&jami macibu moduli. Tie aptver
dazadas temas, kas saistitas ar attiecibam ar savu kermeni, kopienas
nozimi un kermenatbrivoSanos ka praktisku pieeju un apgustamu prasmi.

MODULIS I: Ko man nozimé kermenis?

Par moduli

Kermenis ir daudz vairak neka tikai argjais izskats. Tas ietver misu domas, emocijas un
pieredzi. Kermenis lauj mums kustéties, rikoties un piedzivot pasauli. Sis modulis rosina
dalibniekus reflektét par jautajumu “Ko man nozimé kermenis?”, iepazit kermenu daudzveidibu
(dazadas kermena formas, izmérus, vecumus un adas krasas) un veidot atvértaku sarunu gan
ar sevi, gan citiem par kermeni un ar to saistito pieredzi.

Modulis ietver divas aktivitates:

e Aktivitate I: Kermenis, mans kermenis.
Individuala aktivitate, kurai seko kopiga nosléguma diskusija. Aktivitate sniedz iespéju
reflektét par savu kermeni un pieredzi, vienlaikus iepazistot citu dalibnieku skatijumu. Ta
ievada sarunu par kermeni un ar to saistitajiem jautajumiem.

e Aktivitate Il: Kermeni mums apkart.
Darbs grupas, kam seko kopiga nosléguma diskusija. Dalibnieki iepazist dazadus
skatljumus uz kermeniem un reflekté par saviem priekSstatiem un stereotipiem, kas
saistiti ar dazadam kermena formam un izmériem, adas krasu, vecumu un dzimti.

Aktivitate I: Kermenis, mans kermenis
ligums: ~ 20 minadtes.
Sagatavosanas un materiali: papirs, pildspalvas, flipchart lapas, ITmlapinas.

Instrukcija:

Aicini dalibniekus stradat individuali un uz Iimlapinas uzrakstit savu varda “kermenis”
definiciju. Kad dalibnieki ir pabeigusi, savac Iimlapinas un nolasi definicijas skali. Aicini
daltbniekus reflektét par dzirdéto un parrunat, kas definicijas ir kopigs un kas atskirigs.

Vadi diskusiju, dodot iespéju izskanét dazadiem viedokliem un skatfjumiem. Batiskakas atzinas
pieraksti uz flipchart lapas.
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Nakamaja posma aicini dalibniekus uz citas Iimlapinas uzrakstit savu jédziena “mans
kermenis” definiciju. Savac Iimlapinas un nolasi definicijas skali. Nosléguma vadi kopigu
diskusiju, rosinot dalibniekus reflektét par abam definicijam, to atSkirlbam un pasu aktivitates
pieredzi.

lespéjamie jautajumi refleksijai:

Ka jUs jutaties STs aktivitates laika?

Ka bija definét jédzienus “kermenis” un “mans kermenis”?

Vai, formuléjot abas definicijas, jutaties atskirigi? Kas mainijas?

Vai pirms S1s aktivitates bijat sev jautajusi, ko jums nozimé kermenis?

Ka jUs runajat ar sevi par savu kermeni?

Kadu valodu par kermeni esat dzirdéjusi gimené, skola, medijos vai sabiedriba?
Kapéc, jusuprat, sabiedriba kermenim pievérs tik lielu uzmanibu?

Variacija:
Lai paplasinatu diskusiju, vari piedavat dazadus skatijumus uz kermeni:
e Kermenis ir cilvéka organisma fiziska struktdra, tostarp organi, kas nodroSina dzivibas
procesus.
Kermenis ir fizisks.
Kermenis ir pretstats pratam un dvéselei.
Kermenis ir veids, ka més piedzivojam pasauli un mijiedarbojamies ar to.
Kermenis ir dala no ta, kas més esam. Tas ir dala no misu identitates.
Kermenis ir socials un kultdras konstrukts, ko ietekmé sabiedribas normas, gaidas un
mediji.

Aktivitate Il: Kermeni mums apkart
ligums: ~ 25 minutes.

Sagatavosanas un materiali: papirs, pildspalvas, flipchart lapas, IImlapinas, materials
“‘Kermeni” (2. pielikums, 41. Ipp.). Aktivitatei sameklé interneta dazadu kermenu attélus un/vai
izmanto fotografijas no Zurnaliem un laikrakstiem. Vairaki pieméri pieejami art 2. pielikuma.
Izdruka izvéletos attélus un pielimé tos flipchart lapu vida, atstajot apkart pietiekami daudz
vietas dalibnieku komentariem. lzvieto sagatavotas lapas dazadas vietds macibu telpa, lai
dalibnieki varétu brivi parvietoties starp tam un pierakstit savus komentarus.

Instrukcija:

Noradi uz telpa izvietotajiem attéliem. Aicini daltbniekus brivi parvietoties pa telpu, aplikot katru
attélu un pierakstit komentarus, kas rodas, to aplukojot. Paskaidro, ka komentari var bat dazadi.
Tie var paust emocijas, bat formuléti ka jautdjumi, atspogulot personisko pieredzi, ietvert
noveérojumus no apkartéjas vides, pieméram, socialajiem medijiem.
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Dalibnieki strada individuali. Kad atvélétais laiks ir beidzies, savac attélus un nolasi pierakstitos
komentarus. Aicini daltbniekus reflektét par dzirdéto.

Vadi kopigu diskusiju, pieverSot uzmanibu dazadiem komentaros izskané€jusajiem aspektiem un
dalibnieku atzinam. Dod iespé€ju izteikties ikvienam, kur$ to vélas, lai diskusija batu parstavétas
dazadas perspektivas un dalibnieki justos drosi daltties.

lespéjamie jautajumi refleksijai:

Ka jUs jutaties STs aktivitates laika?

Vai, parvietojoties pa telpu un aplikojot dazadu kermenu attélus, kaut kas mainijas,
piem., jisu emocijas?

Ja kaut kas mainijas, kas tiesi? Kapéc, jusuprat, tas notika?

Kas, jasuprat, veido misu priekSstatus par citu cilvéku kermeniem?

Kapéc, jusuprat, cilveki médz komentét citu cilvéku kermenus?

Vai ir kermeni, kas sabiedriba ir mazak redzami vai vairak paklauti stigmai?

Vai, jasuprat, sabiedriba pret visiem kermeniem izturas vienlidzigi?

Vai dazadi kermeni ir vienlidz parstavéti filmas, serialos un reklamas?

Ka kermenu atspogulojums medijos ietekmé muasu attiecibas ar savu un citu cilvéku
kermeniem?

Ka medijos parasti tiek attéloti sievieSu kermeni?

Ka medijos parasti tiek attéloti virieSu kermeni?

Kadas atSkirtbas pamanat sabiedribas gaidas pret sievietém un virieSiem?

Ka medijos tiek attéloti cilveki, kuri neatbilst tradicionalajam dzimtes normam?

Ko més varam dartt, lai veicinatu vienlidzigu attieksmi pret visiem kermeniem?

Ko més varam darit, lai dazadi kermeni bltu redzami un cilvéki tajos varétu justies
droSi?

Variacija:

Sadali dalibniekus nelielas grupas. Katrai grupai iedod vienu iepriek$ izvélétu attélu. Aicini
grupas aplikot taja redzamo kermeni vai kermenus, parrunat savas domas un noverojumus, un
sagatavot 1su kopsavilkumu, ar ko dalities ar paréjiem daltbniekiem.

MODULIS II: Attiecibas ar kermeni

Par moduli

Mums visiem ir attiecilbas ar savu kermeni. Tas var mainities un reizém bit sarezgitas.
Attiecibas ar kermeni ir cieSi saistitas ar misu pasparliecibu un labsajdtu, un tas, ka uztveram
savu kermeni, ietekmé misu attiecibas ar citiem un lidzdalibu ikdienas dzivé. Saja modult
dalibnieki izzinas, kas ietekmé misu attiecibas ar kermeni, un meklés veidus, ka tas stiprinat.
Modulis rosina arTf domat par vidi, kura pret visiem kermeniem izturas ar cienu un rpém.
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Modulis ietver divas aktivitates :

e Aktivitate I: Attiecibas ar kermeni.
Darbs vienatné un grupas, kas rosina reflektét par dazadiem faktoriem, kuri veido masu
attiecibas ar kermeni.

e Aktivitate Il: Vardiem ir spéks.
Darbs vienatné un grupas, kas palidz izzinat, ka ar savu ricibu un valodu ietekméjam
gan savas, gan citu cilvéku attiecibas ar kermeni.

Aktivitate I: Attiecibas ar kermeni

ligums: ~ 30 minutes.
Sagatavosanas un materiali: papirs, pildspalvas, flipchart lapas, [Tmlapinas.

Instrukcija:
Aicini daltbniekus stradat individuali. Ladz sadalit papira lapu tris dalas: pagatne, tagadne un
nakotne. Aicini daltbniekus individuali apdomat un pabeigt $adus teikumus:

e Agrak manas attiecibas ar kermeni veidoja...

e Sobrid manas attiecibas ar kermeni veido...

e Nakotné es vélos, lai manas attiecibas ar kermeni veidotu...

Péc individuala darba vadi grupas diskusiju par dalibnieku pieredzi un atzinam. Dod iespéju
izteikties ikvienam, kurs to vélas, lai diskusija izskanétu dazadas perspektivas un pieredzes.

lespéjamie jautajumi refleksijai:

Ka jus jutaties &is aktivitates laika?

Par ko ST aktivitate lika jums aizdomaties?

Ka bija domat par pagatni, tagadni un nakotni?

Vai aktivitates laika kaut kas jds parsteidza?

Kas, jasuprat, visvairak ietekméjis jisu attiecibas ar savu kermeni — vecaki, gimene,

radinieki, skolotaji, draugi, elki, socialo mediju satura veidotaji, partneri, arsti, uztura

specialisti, sabiedriba valdosie priekSstati un stereotipi, tostarp ar dzimti saistitie?

e Vai, josuprat, cilveki apzinas, ka vinu komentari ietekmé citu cilvéku attiecibas ar savu
kermeni?

e Kas bdtu nepiecieSams, lai cilvéki vairak apzinatos, ka vinu komentari par citu
kermeniem var gan stiprinat, gan sapinat?

e Vai, jUsuprat, art jis esat ietekméjusi kada cita cilvéka attiecibas ar vina kermeni? Ja
vélaties, dalieties sava pieredzeé.

e Ka jUs runajat par savu kermeni?
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Aktivitate Il: Vardiem ir spéks
ligums: ~ 30 minates.
Sagatavosanas un materiali: papirs, pildspalvas, flipchart lapas, [Tmlapinas.

Instrukcija:

Aicini daltbniekus stradat individuali un uz Iimlapinam uzrakstit spécinoSus komentarus, kurus
tie sanémusi par savu kermeni. Kad dalibnieki ir pabeigu$i, savac limlapinas un nolasi
komentarus skali. Sadali daltbniekus nelielas grupas pa trim I1dz pieciem cilvékiem. Aicini katru
grupu parrunat un formulét Tsus ieteikumus par to, ka izturéties pret citu cilvéku kermeniem.
Rosini aizdomaties par to, ko vajadzétu un ko nevajadzétu darit vai teikt, apzinoties, ka vardi var
gan sapinat, gan spécinat. Kad grupas ir pabeiguSas darbu, aicini tas prezentét savus
ieteikumus un parruna tos kopiga diskusija.

lespéjamie jautajumi refleksijai:

Ka jus jutaties S1s aktivitates laika?

Par ko ST aktivitate rosinaja jus aizdomaties?

Ka bija rakstit specinoSus komentarus? Vai tas bija viegli vai grati?

Vai individuala vai grupu darba laika kaut kas jds parsteidza?

Vai, jisuprat, més apzinamies savu vardu ietekmi uz citu cilvéku attiectbam ar savu

kermeni?

e Vai jUs atbalstitu jaunas t€émas “Sarunas par kermeni” ieklausanu darba ar jaunieSiem,
lai veicinatu izpratni par kermena tematiku un ieklaujoSas valodas lietoSanu?

e Vai, jGsuprat, neformalaja izglitiba macibu vaditaji lieto ieklaujoSu un cienpilnu valodu,
runajot par kermeni?

MODULIS lll: Es un sevis pienemsana

Par moduli

Daudzus musu priekSstatus par kermeni veido tiedi un netiedi véstijumi no sabiedribas, kura
pastdv kermena kaunina$ana un resnumfobija. Sis modulis iepazistina dalibniekus ar
kermenatbrivo$anas un radikalas sevis pienem$anas pieejam, kas palidz atpazit un apSaubit
sistémisku svara stigmu. Tas rosina atteikties no priek3stata, ka kermenis ir probléma, kas
jalabo, un veidot pienemosakas attiecibas ar sevi un savu kermeni.

Modulis ietver divas aktivitates:

e Aktivitate I: Vestijumi par kermeni.
Individuals darbs, kam seko kopiga diskusija. Aktivitate rosina reflektét par popularajos
medijos sastopamajiem véstijumiem par kermeni un iepazit citu dalibnieku perspektivas.
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e Aktivitate Il: Es un sevis pienemsana.
Individuala reflektivas rakstiSanas aktivitate, kam seko daliSands paros un kopiga
diskusija. Dalibnieki péta savas attiecibas ar kermeni no kermenatbrivodanas un
radikalas sevis pienemSanas perspektivas, pievérSot uzmanibu kermena pieredzei,
spéjam un vajadzibam, nevis ta izskatam.

Aktivitate I: Véstijumi par kermeni
ligums: ~ 30 minates.
Sagatavosanas un materiali: papirs, pildspalvas, lime, zurnali, Skéres.

Instrukcija:
Aicini dalibniekus individuali parskirstit Zurnalus un izgriezt reklamu vai citus attélus, kuros
redzami cilvéku kermeni. Paskaidro, ka attéli jasadala divas grupas:

e kermeni, kas medijos redzami biezi,

e kermeni, kas medijos redzami reti.

Aicini daltbniekus pievérst uzmanibu dazadiem kermena un identitates aspektiem, pieméram,
kermena izméram un formai, vecumam, invaliditatei, rasei un etniskajai piederibai, dzimtes
izpausmém, adas krasai, tekstarai un réetam, matiem un kermena apmatojumam, parvietoSanas
paliglidzekliem, citam redzamam kermena iezimém.

Aicini dalibniekus izvietot att€lus uz gridas, sadalot tos divas grupas: kermeni, kas medijos
tiek attéeloti biezi, un kermeni, kas medijos tiek attéloti reti. Pieméram, vienu telpas pusi
atvéli biezi attélotajiem kermeniem, bet otru - reti att€lotajiem, lai abas grupas butu viegli
salidzinat. Kad attéli ir izvietoti, aicini dalibniekus tos aplikot un reflektét par redzamo. Vadi
grupas diskusiju, rosinot daltbniekus dalities savos noverojumos un atzinas. Veidoj atvertu vidi,
kura ikviens, kur§ vélas, var paust savu skatijumu. Batiskakas atzinas pieraksti uz flipchart
lapas.

lespéjamie jautajumi refleksijai:

Ka jUs jutaties STs aktivitates laika?

Ko pamanijat, sadalot attélus divas grupas?

Kas kop1gs kermeniem, kuri medijos tiek attéloti biezak?

Kas kopigs kermeniem, kuri medijos tiek attéloti retak?

Kadu kermenu attélos trika vai bija mazak, domajot par kermena izméru, vecumu,
invaliditati, rasi, dzimtes izpausmém, adas iezimém vai citam redzamam atskirtbam?

Ka mediji ietekmeé to, ka uztveram savu un citu cilvéku kermenus?

Ka mediji var veicinat kauna izjitu par savu kermeni?

Vai, jasuprat, kauns ir saistits tikai ar kermena izskatu, vai art ar ko citu?

Ko vél bez skaistuma un pievilcibas médz secinat par cilvéku péc vina izskata?

Vai péc ta vien, ka kermenis izskatas, iesp€jams spriest par cilvéka veselibu vai
funkcionalajam spéjam?
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e Kadi kermeni visbiezak tiek saistiti ar panakumiem, pievilcibu, disciplinu vai veselibu?
e Kadi kermeni tiek attéloti ka “pirms” kermeni vai probléma, kas jaatrisina?

e Kadus véstijumus Sie attéli pauz par cilvéka vértibu un piederibu?

Variacija:

Ja attélu izgrieSanai no Zurnaliem nepietiek laika, aicini dalibniekus izmantot savus telefonus,
parskatit socialo mediju saturu un pierakstit, kadas pazimes raksturo kermenus, kas tur tiek
attéloti visbiezak.

Aktivitate Il: Es un sevis pienemsana
ligums: ~ 30 minates.
Sagatavosanas un materiali: papirs, krasaini rakstamriki.

Instrukcija:
Aicini dalibniekus stradat individuali un uzrakstit sev vestuli sava kermena varda. Rosini rakstot
pievérsties kermena pieredzei, sp&jam, atminam un sajGtam, nevis ta izskatam. levadot
rakstiSanas uzdevumu, varat teikt: “Tavs kermenis nemégina tevi parliecinat, ka tas ir skaists.
Tas mégina tev pastastit, ko tas ir pardzivojis, no ka tevi pasargajis, ko spéjis paveikt, ko
iemacijies un péc ka ilgojies.” Varat piedavat $adas ierosmes rakstiSanai:

e ko tavs kermenis atceras;
ko tam ir apnicis dzirdét;
ko tas vélétos, lai tu par to saprastu;
ka tas ir pielagojies, lai palidzetu tev izdzivot un justies drosi;
ko tas spe€j darit, pieméram, smieties, dziedét brlces, uzturét siltumu, atpasties, elpot,
pielagoties, sajust baudu, atgaties péc stresa un veidot saikni ar citiem;
ka tas izjat prieku;
ko tam nozimétu briviba;
kadi pieskarieni, kustibas, apgérbs, atplta vai uzmaniba palidz tam justies drosi.

Aicini dalibniekus, ja vini jatas gana éerti, parrunat savu vestuli paros. Piedava vairakas iespéjas,
ka to darit: lugt pariniekam nolasit véstuli skali; nolasit vestuli pasam; nolastt tikai kadu tas da|u;
Tsi pastastit par véstules saturu, to nelasot.

Aicini klausttaju uzklaustt parinieku bez vérteéSanas un nepartraucot. Péc tam aicini Tsi reflektét
par dzirdeto - kas Tpasi uzrunaja, palika atmina vai raisija emocionalu reakciju.

Péc dalisanas un refleksijas paros aicini dalibniekus uz kopigu diskusiju par uzdevuma laika
piedzivoto. Vadi sarunu, rosinot aplikot pieredzi no dazadiem skatpunktiem. Veido atvértu vidi,
kura ikviens, kur$ vélas, var dalities savas pardomas.

lespéjamie jautajumi refleksijai:

e Ka jus jutaties 8Ts aktivitates laika?
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Kas jus parsteidza visvairak?

Ko jums bija visnozimigak uzrakstit vai dzirdét?

Vai péc vestules uzrakstiSanas kaut kas mainijas taja, ka uztverat savu kermeni?

Kadas emocijas vai vajadzibas pauda jdsu kermenis?

Ar ko jusu kermena balss atSkiras no iek$€jas kritika balss?

No kurienes, jasuprat, nak iek3€ja kritika balss?

Kas mainitos, ja pret savu kermeni izturétos ka pret sabiedroto, nevis projektu, kas
jauzlabo?

Kadas rupes par sevi bltu iespéjamas, ja mazinatos kauns par savu kermeni?

Kadas pieredzes bitu iespéjamas, ja més mazak energijas veltitu centieniem mainit
savu kermeni?

Piezime fasilitatoram:

Ta ka aktivitate var raisit spécigas emocijas, nosléguma aicini dalibniekus pievérsties sev un
savam kermenim. Piedava dzili ieelpot un izelpot, izstaipities, uzlikt roku uz kadas kermena
dalas vai nosaukt vienu lietu, ko vini noverte taja, ko kermenis |auj piedzivot.

Dalai dalibnieku var bat grati rakstit par savu kermeni ar iejatibu. Lidzjatibas vieta var rasties
skumjas, pretestiba vai sastingums. Cilvéks var justies atsveSinats no sava kermena
invaliditates, hroniskas slimibas, dzimumdisforijas, traumatiskas pieredzes vai é€Sanas
traucéjumu dé|. Tapéc neradi gaidas, ka aktivitates rezultatam jabat sevis vai sava kermena
iemrléSanai. Ta vieta aicini dalibniekus izzinat citadas attiecibas ar savu kermeni, trenét
ieinteresétu un iejutigu attieksmé un mazinat vertéjosu skatijumu uz savu kermeni.

Variacija:

Ja aktivitatei atvélétais laiks ir ierobezots, izlaid véstulu lasiSanu paros. Kopigo diskusiju vari
aizstat arT ar sarunam nelielas grupas. Nosléguma aicini katru grupu dalities ar batiskakajam
atzinam lielaka grupa.

MODULIS IV: Svara stigmas mazinasana

Par moduli

Daudzus masu priek3status par kermeniem un to izméru veido sabiedriba pastavosa svara
stigma un diskriminacija kermena izméra dél. Ta izpauzas medijos, izglitiba, veselibas apripée,
darba vidé un publiskaja telpa, kur Sauri kermena ideali tiek normalizéti un nostiprinati ar
noteikumiem, vides iekartojumu, valodu un ikdienas mijiedarbibu.

Sis modulis iepazistina dalibniekus ar svara stigmas un kermena izméros balstitas
diskriminacijas jeédzieniem, ka art kermenatbrivoSanas un radikalas sevis pienemsanas pieejam.
Tas rosina kritiski izvértét, ka socialas sisttmas un apkartéja vide veicina stigmu, un palidz
izprast, ka kermeni nav labojamas problémas. Kermeni ir daudzveidigi, un ikviens cilvéks
neatkarigi no sava kermena ir pelnijis cienpilnu attieksmi un vienlidzigas iespéjas.
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Modulis ietver vienu aktivitati:

e Aktivitate I: Svara stigmas mazinasana
Darbs vienatné, kam seko kopiga diskusija. Aktivitate rosina reflektét par sabiedriba
sastopamajiem vestijumiem par kermeni un iepazit citu dalibnieku perspektivas.

Aktivitate |I: Svara stigmas mazinasana

ligums: ~ 45 minates.

Sagatavosanas un materiali: papirs, pildspalvas, krasainie zimuli vai markieri, ITme, Zurnali,
Skeres.

Instrukcija:

Sadali dalibniekus nelielas grupas. Katrai grupai iedod vienu Tsu tekstu no materiala “Svara
stigmas izpausmes” par kadu no témam, pieméram, svara stigmu un kermena izméros vai
formas balstitu diskriminaciju, medijiem, veselibas apripi, izglitibas un darba vidi vai ikdienas
dzivi (3. pielikums, 45. Ipp.). Dalibniekiem var bat atSkiriga personiska pieredze saistiba ar
kermena izméru un svara stigmu, tapéc parupgjies, lai diskusija batu cienpilna, nenosodosa un
daliba taja brivpratiga.

Aicini grupas noteikt batiskakos véstijumus un vizuali tos att€lot plakata. Rosini ieklaut ne tikai
informaciju, bet arT secinajumus par to, kurus cilvékus konkréta problema skar, ka ta var likt
viniem justies un ko bitu iespé&jams mainit. Kad darbs pabeigts, aicini grupas no plakatiem
izveidot kopigu galeriju. Katra grupa prezenté sava plakata galvenas idejas un vienu batisku
atzinu vai jautajumu, kas radies darba laikd. Péc prezentacijam vadi grupas diskusiju par
batiskakajam atzinam, emocionalajam reakcijam un saikném starp dazadajam témam.

lespéjamie jautajumi refleksijai:

Ka jUs jutaties 3Ts aktivitates laika? Kas jus parsteidza vai Tpasi piesaistija uzmanibu?
Kadas saiknes pamanijat starp dazadajam témam?

Kur sava ikdienas vidé pamanat svara stigmu?

Kuras sistémas vai vides, jusuprat, visvairak izslédz cilvékus ar noteiktiem kermeniem?
Kapéc?

Kas jus parsteidza, domajot par to, cik izplatita ir $ada pieredze?

Ka aizspriedumi par kermena izméru ietekmé cilvéku iespé€jas un attiecibas ar citiem?

Pec kopigas diskusijas aicini dalibniekus izveidot ricibas plakatu un uzrakstit vienu nelielu,
konkrétu darbibu, ko vini varétu veikt, lai mazinatu svara stigmu sava ikdienas vidé (skol3,
darbavieta, veselibas aprip€, medijos vai socialaja vidé).

Variacija: Plakata vieta aicini grupas izveidot domu karti vai Tsu lomu spéli. Varat arT piedavat
katram dalibniekam individuali izlasit tekstu un péc tam pievienot vienu batisku atzinu kopigam
grupas plakatam.
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MODULIS V: Dazadu formu un izméru kermeni

Par moduli

Nav divu pilnigi vienadu kermenu. Tie atSkiras péc formas, izméra, adas krasas, funkcionalajam
spéjam un vecuma. Atskiriga ir arT sabiedribas attieksme pret dazadiem kermeniem. DaZi tiek
slavéti, pienemti, citi - pastiprinati vértéti un kontroléti vai padariti neredzami. Tas nenotiek
nejausi. Sadu attieksmi veido savstarpgji saistitas socialas sistémas, kas nosaka, kuri kermeni
tiek uzskattti par “pienemamiem” un kuri par neatbilstoSiem.

Sis modulis sniedz dalibniekiem valodu un analitisku ietvaru, kas palidz izprast situacijas, kuras
pret cilvékiem vinu kermena dé| izturas nevienlidzigi. Tas piedava ar1 praktiskus rikus kaitéjuma
atpaziSanai un reagésanai uz to. Modulis aptver divas jomas, kuras pétijuma identificéjam ka
nepietiekamas jaunu sievieSu ikdiena: izpratne par intersekcionalitati (to, kd dazadi identitates
aspekti parklajas un ietekmé ar kermeni saistito pieredzi) un spéja atpazit aizskaroSus vai
agresivus komentarus un reagét uz tiem.

Péec $1 modula apguves dalibnieces spés :

e definét intersekcionalitati un paskaidrot, kapéc, runajot par kermeniem, nepietiek ar
vienu identitates skatpunktu;

e noteikt, ka vismaz Cetri identitates aspekti (dzimte, kermena izmérs, rase vai etniska
piederiba, funkcionalas spéjas, vecums, seksualitate, socidlais stavoklis vai religija)
savstarpéji mijiedarbojas un ietekmé cilvéka kermena uztveri un attieksmi pret vina
kermeni;

e atpazit izplatitakds ar kermeni saistita kaitéjuma formas: tieSus komentarus,
mikroagresijas, pseidorupes, aizspriedumus veselibas aprupé, izslégSanu un vardarbibu
tieSsaiste;

e izmantot vismaz tris reagéSanas stratégijas (robezu noteik§anu, uzmanibas novirzisanu
un situacijas pamesanu) un pielagot tas dazadiem socialajiem kontekstiem;

e izveidot Tsu informativu materialu (ierakstu, plakatu vai scenariju), kas personiski
piedzivotu vai novérotu kaitéjumu parvers citiem saprotama un izmantojama véstijuma.

Modulis ietver divas aktivitates :

e Aktivitate I: Kad identitates satiekas.
levads par jédzienu “intersekcionalitates”, kam seko gadijumu analize nelielas grupas.
Dalibnieki izmanto intersekcionalitates pieeju, analizé€jot readlas dzives situacijas, un
kopiga diskusija prezenté savus secinajumus.

e Aktivitate Il: Sis komentars aizskara.

levads ar kermeni saistita kaitéjuma formas un reagésanas stratégijas, kam seko
individuals darbs un darbs grupas. Dalibnieki identificé aizskaroSus vai agresivus
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komentarus un uzvedibu, izstrada reagéSanas stratégijas un sagatavo Tsus informativus
materialus, ar kuriem iespéjams dalities plasak.

Aktivitate I: Kad identitates satiekas
ligums: ~ 60 minates (15 min ievads; 30 min darbs grupas; 15 min kopiga diskusija).

Sagatavosanas un materiali: izdales materials “Intersekcionalitate Tsuma”, viens eksemplars
katram daltbniekam (4. pielikums, 54. Ipp.), izdrukati gadijumu apraksti, pa vienam katrai
grupai (5. pielikums, 56. Ipp.), flipchart lapas, markieri, [Imlapinas, pildspalvas.

Instrukcija:

Sadali dalibniekus grupas pa trim vai etriem cilvékiem. Katrai grupai iedod vienu Tsu gadijuma
aprakstu par jaunu sievieti, kuras pieredzi saistiba ar kermeni vienlaikus ietekmé vairaki
identitates aspekti. Gadijumu aprakstu pieméri pieejami 5. pielikuma.

Aicini grupas parrunat piecus jautajumus un pierakstit atbildes uz flipchart lapas. Darbam atveéli
25 mindtes.

Kadi identitates aspekti raksturo So personu? Nosauciet péc iespéjas vairak - gan

apraksta tieSi minétos, gan netieSi nolasamos.

Kurus no Siem identitates aspektiem apkartéjie var pamanit, bet kuri nav redzami?

Ka Sie identitates aspekti mijiedarbojas aprakstitaja situacija? Kads kaitéjums rodas tiesi

to krustpunkta?

e Ka situacija mainttos, ja viens no identitates aspektiem bdtu atskirigs? Izvélieties vienu
un parrunajiet iesp&jamo ietekmi.

e Kadu atbalstu T persona var reali sanemt? Kada atbalsta tai trakst?

Kad grupas darbu pabeigus$as, aicini katru grupu kopigaja diskusija Tsi iepazistinat ar analizéto
gadijumu un galvenajiem secinajumiem. Apkopo bitiskakas atzinas uz kopigas flipchart lapas,
pievérsot uzmanibu identitates aspektiem, kas atkartojas vairakos gadijumos, nepietiekamam
atbalstam un sakotné&jiem pienémumiem, kurus dalibnieki analizes laika parskatija.

lespéjamie jautajumi refleksijai:

Kuri identitates aspekti visbiezak paradijas dazadajos gadijumos?
Kurus identitates aspektus jlisu grupa pamanija uzreiz, bet kurus — tikai péc atkartotas
teksta parlasiSanas?

e Kuros gadijumos kaitéjumu radija vairaku identitates aspektu parklasanas? Vai tos bija
iespéjams analizét atseviski?

e Vai, lasot aprakstus, jus izdarijat pienémumus par tajos aprakstitajam sievietém? Kadi
bija Sie pienémumi?

e Kads atbalsts katra gadijuma bija pieejams? Kur atbalsta sistémas nedarbojas?
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e Kas butu janem vera, veidojot darbnicu katrai no aprakstitajam sievietem? Kas katra
gadijuma bdtu jadara citadi?

e Ko Sis uzdevums maca par atskiribu starp jautajumiem “Ka atbalstit jaunas sievietes?”
un “Ka atbalstit So konkréto jauno sievieti?”

Variacija

Ja grupai jau ir priek§zinaSanas par intersekcionalitati, aicini dalibniekus veidot anonimizéetus
gadijumu aprakstus, balstoties uz personiski piedzivotam vai novérotam situacijam. Péc tam
aicini grupas apmainities ar sagatavotajiem gadijumiem un analizét citas grupas aprakstu. ST
pieeja |auj tému izzinat dzilak, tacu tai nepiecieSams vairak laika. Ja grupa ir neliela (zem 6
dalibniekiem), analiz&jiet gadijumus visi kopa, fasilitatora vadiba secigi parrunajot vienu
gadijumu péc otra.

Ja kads dalibnieks iebilst pret intersekcionalitates pieeju vai apgalvo, ka “visiem dzive ir grati”,
neiesaisties ilga diskusija. Atzisti, ka intersekcionalitates pieeja neapgalvo, ka viena cilvéka
pieredze atce| vai mazina cita cilvéka pieredzi. Ta palidz pamanit, ka attieksmju musturi ir
dazadi. Péc tam virzi darbu talak, laujot So principu ilustrét gadijumu aprakstiem.

Skaidrojums: Kas ir intersekcionalitate un kapéc ta ir svariga

Pirms diskusijas sniedz dalibniekiem Tsu un saprotamu ievadu par intersekcionalitati. Izmanto 4.
pielikuma pieejamo izdales materialu “Intersekcionalitate Tsuma” - izstasti taja ietverto
informaciju mutiski, izdali materialu daltbniekiem vai apvieno abas pieejas. Piemérus vari
pielagot konkrétajai grupai, tacu saglaba definiciju nemainigu. Materialu “Intersekcionalitate

Tsuma” dalibnieki izdrukata forma to var izmantot art ka atbalsta materialu grupu darba laika.

Aktivitate II: Sis komentars aizskara

ligums: ~ 75 minates (20 min ievads; 30 min darbs grupas; 25 min kopiga diskusija un
prezentacijas).

Sagatavosanas un materiali: izdales materiali “Ar kermeni saistita kaitéjuma formas” un “Tris
reagésanas stratégijas” (6. pielikums, 58. Ipp.), [imlapinas, A3 formata papirs, krasaini markieri,
flipchart lapas, pildspalvas; péc izvéles — telefoni vai datori grupam, kas veidos digitalu saturu;
siena vai galds nosléguma darbu izvietoSanai.

Skaidrojums: Kaitéjuma atpaziSana un reagésana uz to

Izmanto 6. pielikuma pieejamo materialu. levads sastav no divam dalam. Pirmaja iepazistini
dalibniekus ar kaitéjuma formam, ar kuram vini var saskarties vai jau ir saskarusies. Otraja
iepazistini ar praktiski izmantojamam reagésanas stratégijam. Izdali dalibniekiem materialu “Tris
reagésanas stratégijas”, lai vini to varétu izmantot aktivitates turpinajuma.
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Instrukcija
Aktivitate sastav no tris posmiem.

Posms I: Nosauks$ana (10 min individuals darbs; 10 min piezimju grupéSana).

Aicini dalibniekus uz limlapinam pierakstit ar kermeni saistitus komentarus, uzvedibas piemérus
vai situacijas, ko vini uzskata par aizskaro$am, noniecino$am vai agresivam. Uz katras
[Tmlapinas vini pierakstis vienu pieméru. Dalibnieki var izmantot personiski piedzivoto, novéroto
vai tieSsaisté redzéto. Uzsver, ka katrs pats izvélas, ar kadu pieredzi jutas droSi dalities.

Kad atvélétais laiks ir beidzies, savac lTmlapinas un grupé tas uz flipchart lapas atbilstoSi ievada
aplikotajam kategorijam: tieSi komentari, mikroagresijas, pseidorupes, aizspriedumi veselibas
aprupé, izslegsana, vardarbiba tieSsaiste, paSuzraudziba un paskritika. Dazas piezimes var
atbilst vairakam kategorijam vienlaikus. Sados gadijumos novieto tas starp attiecigajam
kategorijam.

Aicini grupu uz bridi apliikot kopé&jo ainu. Nesteidzini $o posmu. Kopiga dazado kaitéjuma formu
ieraudziSana un nosauk$ana ir bitiska aktivitates dala.

Posms lI: Reagésana (30 min):

Sadali dalibniekus nelielas grupas. Aicini katru grupu izvéléties vienu kategoriju no kopigi
izveidotas kartes vai vienu konkrétu situaciju 8is kategorijas ietvaros un izstradat Tsu reakcijas
pieméru. Izmanto kadu no trim piedavatajam reagéSanas stratégijam vai izglitoSanas pieeju.
Rezultatam jabut praktiski izmantojamam un tadam, ar ko iesp&jams dalities ar citiem.

lespé&jamie formati:

e Tss scenarijs — ko jus atbildétu otram cilvekam vai pateiktu sev;
e socialo mediju ieraksts;

e plakats vai cits vizuals materials;

e Tsa padoma kartite “Ja notiek Sis, izmégini $o!”;

e TIss dialogs, kura paradits komentars un iesp&jama reakcija.

Uzdevums nav izveidot nevainojamu sabiedribas informéSanas kampanu. Svarigakais ir
sarezgrtu pieredzi parvérst konkréta, praktiski izmantojama reakcija, izmantojot tikko apgatas
stratégijas. lzveidotajai reakcijai jabat fiksétai rakstiski, lai to varétu saglabat un izmantot art
turpmak.

Posms lll: Dalisanas (25 min):

Aicini katru grupu prezentét savu darbu un paskaidrot, kuru kait€juma formu ta analiz€ja, kuru
reagésanas stratégiju izvéléjas un kapéc konkrétaja situacija izvéléjas tiesi $o pieeju. lzvieto
grupu darbus uz sienas vai galda. Pirms nodarbibas beigam tos nofotografé.
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lespéjamie jautajumi refleksijai:

e Ko pamanijat, rakstot savas piezimes? Vai kads komentars vai situacija ienaca prata
1pasi atri?
Vai, aplukojot visu grupu paveikto, atpazinat savu pieredzi citu dalibnieku piezimés?
Kura kaitéjuma kategorija bija parstavéta visplasak? Kura — vismazak? Ka jus to
skaidrotu?
Kuru reagésanas stratégiju izvéléjas jasu grupa? Kapéc izvéléjaties tiesi $o0?
Vai bija kada situacija, kura jus izvélétos neatbildét, bet gan aiziet? Par ko Sada izvéle
varétu liecinat?
Kuru no Sodien izstradatajam reakcijam jas varétu izmantot jau tuvakas nedélas laika?
Kas realaja dzive traucé ta reagét? Vai tas ir bailes, energijas trikums, ieradumi, varas
attiecibas vai droSibas apsveérumi? Kas visvairak attiecas uz jums?

e Kas nepiecieSams, lai jis spétu $adi reagét ne tikai teorétiski, bet art konkréta situacija?
(Virziet diskusiju uz tadiem atbalsta veidiem ka vingrinadSanas, atkartoSana, ieprieks
sagatavotas frazes un apkartéjo cilveku atbalsts.)

MODULIS VI: Kermenatbrivo§anas un atbalsta sistemas

Par moduli

Kauns par kermeni reti ir pieredze, ko cilvéks nes viens pats. Tas veidojas socialaja vidé
(gimeng, skola, veselibas apripes sistéma, draugu loka, socialajos medijos un digitalaja vidé).
Tacu tieSi attiecibas ar citiem cilvékiem 8o kaunu iesp&ams arT mazinat un parvarét.
DziedinaSanas, parmainas un pretoSanas doming&joSajiem véstijumiem notiek attiecibas un
kopiena. To apliecinaja ari projekta ietvaros veiktais pétijums. Atbildot uz jautajumu, pie ka
jaunas sievietes vérstos péc palidzibas, vinas visbieZzak mingja draugus un vienaudzus, un tikai
péc tam gimeni un tieSsaistes kopienas. Profesionali un organizacijas tika minéti |oti reti. Katra
piekta respondente noradija, ka palidzibu nemeklétu vispar.

Tas lauj izdarit divus butiskus secinajumus. Pirmkart, jaunu sievieSu tuvakie cilveki veido vinu
galveno atbalsta sistému, tapéc viniem ir vajadzigas prasmes un zinasanas, lai So atbalstu
spétu sniegt. Otrkart, formalais un kopienas atbalsts biezi ir neredzams, neuzticams vai
nepieejams. Abus Sos aspektus iesp&jams mainit, un tiesi tiem pievérsas Sis modulis.

Modulis sniedz dalibniekiem valodu un praktiskus rikus darbam divas savstarpgji saistitas
jomas. Pirmkart, dalibnieki analizés stastus un véstijumus par kermeni, ko veido mediji, socialie
tikli, reklama un populara kultdra, un macisies tos parveidot ta, lai tie btu cienpilni, precizi un
paustu ripes. Otrkart, dalibnieki kartés sev apkart eso$as un plasak pieejamas atbalsta
sisttmas un resursus, lai péc nodarbibas zinatu, kadas organizacijas un cilvéki strada ar
kermenatbrivo$anas jautajumiem, kuras jomas ir nepietickams atbalsts un kadu lomu vini pasi
var ienemt atbalsta sistema.
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Pec modula apguves dalibnieces spés :

e noteikt, ka ar kermeni saistiti narativi tiek veidoti un izplatiti medijos, socialajos medijos,
reklama un algoritmisko rekomendaciju sistéemas;

e izmantot vismaz tris satura parveides panémienus (parformulé$anu, precizu nosauk$anu
un salidzinajuma novérsanu), analizéjot mediju un socialo mediju saturu;

e atSkirt Cetrus atbalsta veidus (vienaudzu, kopienas, profesionalo un strukturalo atbalstu)
un izskaidrot to iespéjas un ierobezojumus;

e izveidot praktiski izmantojamu kermenatbrivodanas atbalsta karti, ieklaujot viet€jo,
nacionalo un starptautisko ITmeni;

e noteikt vismaz vienu trikumu atbalsta sisttéma un piedavat konkrétu ricibu ta noversanai.

Sis modulis ietver divas aktivitates:

e Aktivitate I: Ja més to parrakstitu.
levads par to, ka tiek veidoti ar kermeni saistiti narativi un ka tos iesp&jams parveidot,
kam seko darbs grupas. Dalibnieki analizé realus mediju un socialo tiklu piemérus un
izstrada alternativus véstijumus, kas ir precizi, pauz cienu un rapes.

e Aktivitate Il: Kas atrodas Saja telpa.
levads par Cetriem atbalsta veidiem un to izvertéSanu, kam seko kopienas resursu
kartéSana. Dalibnieki identificé cilvékus, organizacijas un resursus, kas strada ar
kermenatbrivo$anas un citiem ar kermeni saistitiem jautajumiem, nosaka, kur tie atrodas
un ka tie ir savstarpéji saistiti, k& arT apsver, ka Sos resursus izmantot, papildinat un
stiprinat.

Aktivitate I: Ja més to parrakstitu
ligums: ~ 60 minates (15 min skaidrojums; 30 min darbs grupas; 15 min kopiga diskusija).

Sagatavosanas un materiali: izdales materiali “Ka veidojas véstijumi par kermeni” un “Tris
parveides panémieni” (7. pielikums, 61. Ipp.); anonimizéti mediju un socialo tiklu satura piemeéri
(zinu virsraksti, zurnalu vaki, attélu apraksti, reklamas, socialo mediju satura veidotaju ieraksti
un komentaru sadaju fragmenti), l[imlapinas, papirs, pildspalvas, flipchart lapas, Skéres, [ime,
krasaini markieri; péc izvéles - tukSas socialo mediju ierakstu veidnes, telefoni vai datori
grupam, kas vélas veidot digitalus materialus.

Skaidrojums: Izmanto 7. pielikuma pieejamos izdales materialus “Ka veidojas véstijumi par
kermeni” un “Tris parveides panémieni”. Skaidrojums sastav no divam dalam. Pirmaja skaidrots,
ka rodas un tiek izplatrti stasti par kermeni. Otraja daltbnieki iepazistas ar trim praktiskiem
panémieniem, ka Sos stastus parveidot.

Abas dalas ir vienlidz svarigas. Cilvéks, kur$ sp€j atpazit kaitigu narativu, bet nemak to
parveidot, paliek tikai kritika loma. Sis aktivitates uzdevums ir sniegt dalibniekiem praktiski
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izmantojamus rikus. Izdali daltbniekiem materialu “Tris parveides panémieni”, lai vini to varétu
izmantot aktivitates turpinajuma.

Instrukcija:
Aktivitatei ir tris posmi.

Posms I: Pieméru izvéle (5 min).

Izvieto izdrukatos piemérus uz galda vai pie sienas. Aicini dalibniekus parvietoties pa telpu un
iepazities ar tiem, pagaidam tos nekoment&jot. Kad visi pieméri ir apskatiti, aicini katru
daltbnieku izvéleties vienu, kas vinu uzrundjis vai piesaistijis uzmanibu. Izvéléto pieméru
dalibnieks panem Iidzi. Pieméri drukasanai - atkariba no grupas lieluma izmanto 6—8 piemérus.
Ja izmanto realus piemérus, pirms drukasanas iznem visu identificéjoSo informaciju.

Virsraksts: “Ligavas laika atskaite: ka pirms lielas dienas zaudét svaru.”
Zurnala vaks: “Pludmales kermenis se$as nedé|as: treninu programma, kas strada.”
Viedoklu Iidera ieraksts: “Agrak es ientdu savu kermeni. Tagad paskatieties uz mani. Ja
es to varéju, vari arT tu. (Atlaides kods pieejams profila.)”

e Komentars pie kermenpozitiva ieraksta: “Es atbalstu kermena pozitivismu, tomeér
aptauko$anas ir neatliekams medicinisks stavoklis.”

e Adas kop$anas reklama: “Atvadies no noguru$as adas. lepazisti tadu sevis versiju, kadu
esi pelnijusi.”
Realitates Sova nosaukums: “Mana 270 kilogramu dzive: cel$ uz jaunu sakumu.”
Diétu reklama: “Ta nav diéta, tas ir dzivesveids. Zaudé svaru un atrodi patieso sevi.”
Viedoklu Iidera video apraksts: “Ko es apédu dienas laika ka meitene, kura sver 50
kilogramus. Esi neatlaidiga, un art tu to sasniegsi.”

e Zinu raksta ievads: “Péc gadiem ilgas cinas ar svaru vina beidzot atguva kontroli par
savu dzivi.”

e Kazu pakalpojumu reklama: “Ligavas mirdzuma programma: se$as proceduras, lai sava
lielaja diena tu batu gatava sarkanajam paklajam.”

Posms lI: Analize un parrakstiSana grupas (25 min).

Sadali dalibniekus nelielas grupas pa trim vai Cetriem cilvékiem. Aicini katras grupas dalibniekus
novietot izveélétos piemérus uz galda un parrunat $adus jautajumus:

Ko Sis materials patiesiba vésta par kermeniem?

Kur§ no skaidrojuma aplUkotajiem avotiem rada So véstijumu — tradicionalie mediji,
reklama, socialie tikli vai algoritmisko rekomendaciju sistemas?

Kuras kaitéjoSu narativu pazimes ir sastopamas $aja pieméra?

Kam Sis véstijums ir izdevigs? Kam tas nodara kaitéjumu?

Kas Saja stasta nav pateikts, lai gan varétu mainit ta nozimi?

Péc diskusijas aicini katru grupu izveléties vienu pieméru un to parveidot. ParrakstiSdana
izmanto vismaz vienu no trim panémieniem - parformuléSanu, precizu nosaukSanu vai
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salidzinajuma novérSanu. lzveido tadu versiju, ko reali varétu publicét vai izplatit. Ta var bat
jauns virsraksts, attéla apraksts, jauna vizuala risinajuma ideja, komentars, vai reklamas teksts.

Posms lll: Dalisanas (15 min).

Aicini katru grupu prezentét sakotn&jo pieméru un ta parveidoto versiju, nosaukt izmantoto
parveides panémienu un pamatot savu izvéli. Apkopo parveidotos piemérus uz kopigas flipchart
lapas vai izvieto tos pie sienas. Pirms nodarbibas beigam nofotograféjiet kopéjo rezultatu.

lespéjamie jautajumi refleksijai:

Ko pamanijat, aplukojot visus piemérus kopa? Vai saskatijat kopigas iezimes taja, kas
un ka tiek vestits par kermeniem?

Kur$ avots domingja jusu grupas analizétajos pieméros — tradicionalie mediji, reklama,
socialie mediji vai algoritmisko rekomendaciju sistémas?

Kas parveides procesa bija visgriatakais? Kas bija visvieglakais?

Vai pamanijat, ka centaties padarit parveidoto versiju “pienemamaku” vai maigaku?
Kapéc?

Kuru cilvéku balsis Sajos stastos parasti trikst? Kuras balsis paradijas péc parveides?
Kas butu nepiecieSams, lai parveidota versija klitu par to versiju, ko patieSam redzam
pasaulé? Kas to kave?

Ko individuali un kopigi varam darit ar Sodien raditajiem materialiem? Vai varam tos
publicét, nosutit citiem vai izmantot sava darba?

Kur§ no trim panémieniem — parformulédana, preciza nosauk$ana vai salidzinajuma
novérSana — jums Skita visnoderigakais? Kuru izmantot bija visgratak?

Variacijas

Ja grupai ir pietiekami daudz laika un dalibnieki jatas droSi, aicini vinus jau pirms
nodarbibas sagatavot savus piemérus. Tas sniegs aktivitatém saturu, ar kuru dalibnieki
pasi sastopas, un padara parveides procesu praktiski noderigaku. Sadi pieméri var art
bagatinat nosléguma diskusiju.

Aicini grupas publicét vai izplatit parveidotos materialus, pieméram, projekta socialajos
medijos, uz informativas sienas vai neliela kampana péc nodarbibas. Darbs iegust
lielaku nozimi, ja tas nepaliek tikai macibu telpa.

Ja laiks atlauj, noslédz aktivitati ar Tsu refleksiju par atSkiribu starp satura kritizéSanu un
satura radiSanu. Abas darbibas ir nozimigas, taCu prasa at3kirigas prasmes. Kritizét
bieZi iespéjams atri, savukart radiSana ir sarezgitaka, Iénaka un personiskaka. Batiski ir
attistit speju darit abus.

Ja kads dalibnieks izveido parveidotu versiju, kas joprojam vérté vai salidzina kermenus,
tikai pretéja virziena, pieméram, “Istas sievietes nav tievas”, pievérs tam uzmanibu.
Aicini  dalibnieku  vélreiz  izmantot salidzindjuma novérSanas panémienu.
KermenatbrivoSanas nav iesp&jama, aizstajot viena veida kermenu vertéSanas hierarhiju
ar citam.
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Aktivitate Il: Kas atrodas Saja telpa

ligums: ~ 75 minates (15 min skaidrojums; 35 min kartéSana; 25 min kopiga diskusija un
ricibas planosana).

Sagatavosanas un materiali: liela flipchart lapa vai papira rullis kopigas kartes veidoSanai -
vismaz A1 formats vai vairakas savienotas A2 lapas; markieri vismaz Cetras krasas; limlapinas
vismaz divas krasas; pildspalvas; izdales materials “Cetri atbalsta sistému veidi” (8. pielikums,
64. Ipp.); péc izveles - telefoni vai datori informacijas mekléSanai kartéSanas laika; fasilitatora
iepriek$ sagatavots nacionalo un starptautisko kermenatbrivoSanas organizaciju saraksts, ko
izmanto tikai tad, ja grupai sak trtkt ideju.

Skaidrojums: Izmanto 8. pielikuma pieejamo materialu “Cetri atbalsta sistému veidi’.

Pirms kartéSanas iepazistini daltbniekus ar struktiru, uz kuras pamata vini veidos karti. Bez
Sadas struktdras aktivitates rezultats var k|at par vienkarSu resursu sarakstu, savukart skaidrs
ietvars palidz izveidot praktiski izmantojamu atbalsta karti.

Atbalstu ar kermeni saistitos jautajumos nodroSina Cetru veidu atbalsta sniedzegji. Katrs no tiem
var piedavat to, ko citi nespégj, tacu katram ir arT savi ierobezojumi, kurus var kompensét citi
atbalsta veidi. Izpratne par STim at3kiribam palidz izvéléties konkrétajai situacijai piemérotako
atbalstu un pamantt trikumus atbalsta sistéma. Izdali dalibniekiem materialu “Cetri atbalsta
sistému veidi”, lai vini to varétu izmantot kartéSanas laika.

Instrukcija: Aktivitate sastav no trim posmiem.

Posms |: Kartes struktiiras izveide (5 min).

Flipchart lapas centra uzzime tris koncentriskus aplus un, sakot no centra, apziméjiet tos sadi:
viet€jais ITmenis, nacionalais limenis, starptautiskais limenis. Pari apliem novelc divas
krusteniskas linijas, sadalot karti Cetros sektoros, kas atbilst Cetriem atbalsta veidiem: vienaudzu
atbalsts, kopienu un organizaciju atbalsts, profesionalais atbalsts, strukturalais un
institucionalais atbalsts. Pieraksti katra sektora nosaukumu.

Rezultata izveidosies karte ar divpadsmit zonam - tris [Tmeniem un Cetriem atbalsta veidiem.
Katru atbalsta sniedzéju varés ievietot kada no STm zonam.

Posms llI: Kartes aizpildiSana (20 min).

1. karta. Individuals darbs, 8 minates. Aicini katru daltbnieku uz Iimlapinam pierakstit cilvékus,
organizacijas un citus resursus, kas, vinuprat, veido ar kermena jautajumiem saistitu atbalsta
sistéemu. Uz katras ITmlapinas pieraksti vienu atbalsta sniedzéju. Novieto [imlapinas atbilstoSajas
kartes zonas, nemot véra atbalsta veidu un ITmeni, kura tas pieejams. Ja dalibnieks nav
parliecinats, kur ITmlapinu novietot, aicini to likt uz robezlinijas. ArT $ada nenoteiktiba sniedz
nozimigu informaciju.
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2. karta. Darbs grupa, 12 minadtes. Aicini dalibniekus parvietoties ap kopigo karti, iepazities ar
citu veikumu un papildinat trikstoSo informaciju. Izmantojot krasainus markierus, savienojiet
atbalsta sniedzejus, kuri sadarbojas, koplieto resursus vai kurus butu lietderigi savstarpgji
sasaistit; atzimejiet vietas, kuras bija gaidams kads atbalsta sniedzéjs, tacu tada nav; ar citu
krasu apvelciet zonas, kas Skiet Tpasi tuksas.

Posms lll: Kartes analize un ricibas planosana (10 min).

Kad karte ir aizpildita, aicini grupu to kopigi analizét. Analizes uzdevums nav tikai aprakstit
karté redzamo, bet izmantot secinajumus, lai nonaktu pie konkrétas ricibas.

Parrunajiet $adus jautajumus:

Kuras zonas ir visvairak aizpilditas? Kuras — tuksas?

Kurs atbalsta sniedzejs karté paradas visbiezak? Kapéc?

Ja r1t $aja telpa ienaktu jauna sieviete, kura meklé atbalstu, pie kura resursa karte vinu
vispirms novirzitu?

Kada saikne starp atbalsta sniedzé&jiem paslaik nepastayv, bet bitu vajadziga?

Kadu atbalsta sniedzéju Sai kartei bltu iesp&jams pievienot jau I1dz nedélas beigam?

Nosléguma aicini katru daltbnieku apnemties veikt vienu konkrétu darbibu, pieméram,
sazinaties ar kadu organizaciju, savstarpéji iepazistinat divus cilvékus, dalities ar noderigu
resursu vai noverst kadu karté identificétu trikumu. Pieraksti §Ts apnemsanas uz atseviskas
flipchart lapas. TieSi konkréta turpmaka riciba padara karti par praktiski izmantojamu
instrumentu, nevis tikai macibu uzdevumu.

lespéjamie jautajumi refleksijai:

Kuru atbalsta veidu bija visvieglak ieklaut karté un kuru visgritak? Kapec?
Vai vietéjais, nacionalais un starptautiskais [Tmenis tika aizpildits [1dzigi, vai kads no tiem
dominégja? Par ko tas varétu liecinat?

e Vai bija atbalsta sniedzgji, kurus sakotngji nevéléjaties ieklaut, jo nebijat parliecinati, vai
tie iederas $aja karte? Kas lika jums maintt viedokli?

e Vai kartéSana mainija jasu priekSstatu par to, cik daudz atbalsta patiesiba ir pieejams?
Ka?
Kur $aja karté atrodaties jas pasi? Kadu lomu jas taja ienemat vai varétu uznemties?
Ja nakama gada laika Sai kartei varétu pievienot tikai vienu jaunu atbalsta sniedz€ju,
kadam tam vajadzétu bat?

e Kas bitu nepiecieSams, lai 81 karte k|Gtu noderiga arT cilvékiem, kuri Sodien nepiedalijas
nodarbiba?

Variacijas

e Ja visi daltbnieki dzivo viena regiona vai valstl, koncentré karti uz vietéjo un nacionalo
[Tmeni, starptautisko ITmeni neieklaujot. Parveido aktivitates rezultatu par praktiski
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izmantojamu vietéjo resursu - digitalizé karti, nosati to dalibniekiem un piedava vietéjam
jaunatnes organizacijam.

e Ja dalibnieki parstav dazadas valstis vai regionus, saglaba visus tris Tmenus.
Starptautiskais [Tmenis kst par kopigo, savukart vietgjais lTmenis - par katrai valstij vai
regionam specifisku kartes daju. Nofotografé katru Tmeni atseviSki un nosati attélus
attiecigo valstu vai regionu dalibniekiem.

e Ja grupa parsvara ir cilvéki, kuri jau profesionali strada $aja joma, veic aktivitati no tadas
jaunas sievietes perspektivas, kura $aja joma nestrada. Aicini daltbniekus kartét tikai to
atbalstu, kas vinai batu reali pamanams un pieejams. Péc tam salidziniet izveidoto karti
ar atbalsta iesp€jam, par kuram zina profesionali. Plaisa starp eso$o un redzamo
atbalstu palidz atklat vienu no problemam, kam pievérsas Sis modulis.

e Pirms nodarbibas beigdm nofotografé pabeigto karti un péc tam nosati to daltbniekiem.
Karte ir 8T modula praktiskais rezultats.

e Ja grupai trikst ideju un esat sagatavojusi papildu organizaciju un resursu sarakstu,
izmanto to tikai péc kartéSanas otras kartas. Vispirms |auj dalibniekiem apkopot to, ko
vini jau zina. Papildu saraksta uzdevums ir palidzét aizpildit trukstoSas vietas, nevis
noteikt kartéSanas virzienu.

Modula noslegums

Péc otras aktivitates velti dazas mindtes visa modula noslégumam. Pietiek ar diviem
jautajumiem:

e Ko jis tagad zinat tadu, ko nezinajat modula sakuma?
e Ko, pateicoties $aja modult gitajai pieredzei, jau Sonedé| darisiet citadi?
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5. Nosleguma aktivitates

Saja sadala piedavatas vairakas Tsas aktivitdtes macibu procesa
noslégSanai un daltbnieku refleksijas veicinasanai.

1. Nosleguma refleksijas aplis

Aicini dalibniekus veltit bridi individualai refleksijai. Péc tam aicini vinus sasésties apll un
dalities pardomas, pabeidzot vienu vai vairakus no Siem teikumiem:

Es jatu, ka...

Sobrid mans kermenis jitas...
STs aktivitates man bija...

Es panemsu sev l1dzi...

Es centiSos maintt...

2. Refleksija socialo mediju ieraksta forma

Aicini dalibniekus reflektét par piedzivoto un formulét galvenas atzinas Tsa socialo mediju
ieraksta forma, kas adreséts vinu vienaudziem. Aicini dalibniekus uzrakstit savus ierakstus un
izvietot tos uz flipchart lapas vai sienas. Kad visi ieraksti ir izvietoti, aicini iepazities ar citu
dalibnieku pardomam.

3. Kolaza

Aicini daltbniekus izveidot kolazu, kura atspoguloti batiskakie macisanas ieguvumi, atzinas un
personiskie atklasmes brizi. Kad individualas kolaZas ir pabeigtas, apvienojiet tas viena kopiga

grupas kolaza. Aicini dalibniekus kopigi aplikot izveidoto darbu un reflektét par taja redzamo.

4. Véstule manam nakotnes kermenim

Aicini dalibniekus uzrakstit véstuli savam nakotnes kermenim un/vai savai nakotnes personibai.
Piedava izvéléties tuvaku nakotni, pieméram, tris ménesus péc nodarbibas, vai talaku nakotni -
péc vairakiem gadiem.

Ja pastav iespéja vélak tas atdot dalibniekiem, péc véstulu uzrakstiSanas savac tas. Ja tas nav
iespeéjams, aicini dalibniekus véstules paglabat paSiem. Aktivitdte palidz reflektét par to, ka
macibu procesa guta pieredze var ietekmét dalibnieku priekSstatus, attiecibas ar savu kermeni
un turpmakas izvéles.
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6. Papildu resursi

Lai padzilinatu zinaSanas un izpratni par Saja metodika aplikotajam
témam, esam apkopojusi papildu resursus, kas |aus tas iepazit plasak.

Materiali darbam ar jaunieSiem

Projekts “Body Liberation for Gender Equality”:

e Vajadzibu analizes zinojums par jaunu sievieSu pieredzém
e Atbalsta materiali jaunu sievieSu iespéjosanai

Projekts “Microlearning for Body Liberation”:

e OWN IT: KermenatbrivoSanas rokasgramata darbam ar jaunieSiem
o Podkast it izalTtoioi il

KermenatbrivoSanas resursu datubaze

Citas Body Liberation Network publikacijas un materiali: bodyliberation.eu

Projekts BODYKind: www.bodykind.life
e Kartis sarunu rosinaSanai par térmam, kas saistitas ar kermeni
e Podkasts

SALTO tikla izstradatas rokasgramatas un metodiskie materiali
levads intersekcionala pieeja darba ar jaunieSiem, YouthLink Scotland.
Materiali jaunatnes darbiniekiem par pasvértéjuma stiprinasanu, Dove

“Svara stigmas un maldigu priekSstatu par aptaukoSanos mazinasana: jauniesSu vaditas
ricibas veido$ana”, World Obesity Federation.

Blogi

Your Fat Friend, Aubrey Gordon. Raksta par socialo realitati un pieredzi, dzivojot |oti resna
cilvéka kerment.

Weight and Healthcare, Ragen Chastain. Viena no vado$ajam autorém, kas atspéko mitus un
izgltto par svaru ieklaujoSu veselibas apripi.
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https://bodyliberation.eu/body-liberation-for-gender-equality-report/
https://bodyliberation.eu/microlearning-manual/?utm_source=chatgpt.com
https://bodyliberation.eu/project/microlearning-for-body-liberation
https://bodyliberation.eu/database-of-body-liberation-resources/?utm_source=chatgpt.com
https://bodyliberation.eu?utm_source=chatgpt.com
http://www.bodykind.life
https://www.bodykind.life/cards?utm_source=chatgpt.com
https://www.bodykind.life/podcast?utm_source=chatgpt.com
https://www.salto-youth.net/rc/inclusion/inclusionpublications/
http://www.salto-youth.net/rc/inclusion/inclusionpublications
https://www.actiononprejudice.info/wp-content/uploads/2022/09/Introduction-to-Intersectional-Practice-in-Youth-Work.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.dove.com/uk/dove-self-esteem-project/self-esteem-resources-for-youth-groups.html
https://www.worldobesity.org/downloads/healthy_voices_downloads/WOF_Stigma_Youth_Briefing_21_Dec.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.worldobesity.org/downloads/healthy_voices_downloads/WOF_Stigma_Youth_Briefing_21_Dec.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.yourfatfriend.com/
https://weightandhealthcare.substack.com/

Gramatas

Fat Talk: Parenting in the Age of Diet Culture, Virginia Sole-Smith. SaistoSs, pétijjumos un
pieredzes stastos balstits skatljums uz to, ka gimenes var mainit sarunas par svaru, veseltbu un

pasvertéjumu, vienlaikus atklajot, ka bérni ikdiena saskaras ar kermena kauninadanu no
vienaudzu, skolas, diétu kultiras un art vecaku puses.

The Body Is Not an Apology: The Power of Radical Self-Love, Sonya Renee Taylor. Viens no

nozimigakajiem darbiem par radikalu sevis milestibu un kolektivu atbrivoSanos, kura kermena
téls aplikots plasaka sociala un sabiedriska konteksta.

What We Don't Talk About When We Talk About Fat, Aubrey Gordon. Atklaj kultdras
priekSstatus un socialas sisteémas, kuru de| resniem cilvékiem tiek liegta pamatvajadzibu
nodroSinasana, un aicina sociala taisniguma kustibas ieklaut ari resnu cilvéku pieredzi.

Fearing the Black Body: The Racial Origins of Fat Phobia, Sabrina Springs. P&éta resnumfobijas
vésturisko izcelsmi un tas saistibu ar rasismu, atklajot, ka priekSstati par kermena izméru, rasi
un dzimti savstarpéji ietekméjusi Rietumu sabiedriba valdoSos kermena un skaistuma
standartus.

Fat Activism, Charlotte Cooper. Gramata apliko socialas kustibas vésturi un tas sarezgitas
attiecibas ar feminismu, socialo Skiru un kapitalismu, vienlaikus piedavajot iedvesmojoSus
piemérus aktivismam sava kopiena.

Queering Fat Embodiment, Cat Pause, Jackie Wakes un Samantha Murray. Izdevuma apkopoti
jaunakie dazadu nozaru pétijumi, kas kritiski parskata priekSstatus par resnumu un resna
kermena pieredzi, analiz€jot, ka ta tiek piedzivota, reguléta un veidota dazadas kultlras un
socialajas vidés.

Bodies, Susie Orbach. Psihoanalitike un feministe Stzija Orbaha péta misdienu attiecibas ar
kermeni globalas kultiras konteksta.

Filmas un seriali

Your Fat Friend - Dokumentala filma stasta par Obrijas Gordonas celu no anonimas blogeres
[Tdz popularu gramatu autorei un vinas centieniem mainit sabiedribas priekSstatus par resnumu,
vienlaikus pievér$oties gimenei, parmainam un sarezgitajam attiecibam ar savu kermeni.

Shrill - Stasts par sievieti, kura meklé iesp&jas mainit savu dzivi, nemainot savu kermeni. Serials
ar humoru un kritisku skatijumu uz sabiedriba valdoSajiem priekSstatiem pievérsas sevis
pienemsanai, svara stigmai un tam, ko nozimé dzivot pasaulé, kura resns kermenis bieZi tiek
uztverts ka probléma.
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https://virginiasolesmith.com/books/fat-talk-parenting-in-the-age-of-diet-culture/
https://www.sonyareneetaylor.com/the-body-is-not-an-apology
https://www.yourfatfriend.com/book
https://blackwells.co.uk/bookshop/product/Fearing-the-Black-Body-by-Sabrina-Strings/9781479886753?srsltid=AfmBOopAk-ov4cmifOr16UnUAX3JN8q4ZTkQLJ_gM-S6idP7EG1cBz-A
https://www.intellectbooks.com/fat-activism
https://www.routledge.com/Queering-Fat-Embodiment/Pause-Wykes-Murray/p/book/9780367600778
https://books.google.lv/books/about/Bodies.html?id=ArqUsK5i-E4C&redir_esc=y
https://www.imdb.com/title/tt27550024/
https://www.imdb.com/title/tt8962130/?ref_=fn_t_1

Survival of Thickest - Meivisa, resna melnadaina sieviete, péc SkirSanas negaiditi nonak
situacija, kad dzive javeido no jauna, un ar savas izvélétas gimenes atbalstu vina ir apnémibas
pilna ne tikai tikt gala, bet arT dzivot pilnveértigi.

Podkasti

Maintenance Phase, Aubrey Gordon un Michael Hobbes. Atspéko mitus par labbutibu un svara
zaudésanu un palidz kritiski izvertét ar tiem saistitos véstijumus.

Body Liberation for All, Dalia Kinsey. Holistiskas pieejas uztura specialistes veidots resurss
QTBIPOC kopienai, kas piedava BIPOC un LGBTQIA+ cilvékiem veidotus rikus sevis
pienems$anai, dziedinasanai un labbdtibai .

Citi noderigi resursi - raksti un pétijumi
o leklaujoSas valodas vadlinijas — American Psychological Association (APA).

e Resursi vecakiem par bérnu atbalstiSanu, saskaroties ar svara aizspriedumiem un
stigmu — University of Wisconsin School of Medicine and Public Health.

INCATN

Women.

e “KermenatbrivoSanas un sabiedribas veseliba” — projekts par kermenatbrivoSanas
pieeju sabiedribas veseliba.

o Kermenpozitivisma kustibas vésture — BBC un Tigress Osborn.

e National Association to Advance Fat Acceptance (NAAFA) — resursi sevis
aizstavibai un kermena izméru ieklaujoSu kopienas pasakumu piemeéri.
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https://www.imdb.com/title/tt17361756/?ref_=fn_t_1
https://www.maintenancephase.com/
https://open.spotify.com/show/06cnsqJNnX1GUtY05YRIqB
https://www.apa.org/about/apa/equity-diversity-inclusion/language-guidelines?utm_source=chatgpt.com
https://patient.uwhealth.org/healthfacts/8424?utm_source=chatgpt.com
https://patient.uwhealth.org/healthfacts/8424?utm_source=chatgpt.com
https://www.unwomen.org/en/articles/explainer/intersectional-feminism-what-it-means-and-why-it-matters-right-now?utm_source=chatgpt.com
https://bodyliberationforpublichealth.com/?utm_source=chatgpt.com
https://www.bbc.co.uk/bitesize/articles/z2w7dp3?utm_source=chatgpt.com
https://naafa.org/?utm_source=chatgpt.com

7. Pielikumi

Pielikumu saraksts

1. pielikums. KermenatbrivoSanas BINGO

2. pielikums. Kermeni mums apkart — vizualizacijas

3. pielikums. Svara stigmas izpausmes

4. pielikums. Izdales materials “Intersekcionalitate Tsuma”

5. pielikums. I1zdales materials “Gadijumu pieméri”

6. pielikums. Izdales materiali “Ar kermeni saistita kaitéjuma formas un reagésanas iespéjas”

un “Tris reagésanas stratégijas”
7. pielikums. |zdales materials “Ka tiek veidoti vétstijumi par kermeni un ka tos parveidot”

8. pielikums. |zdales materials “Cetri atbalsta veidi”
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1. pielikums: Kermenatbrivosanas BINGO

BODY « LIBERATION

ir piedalijies
aktivitates par
temam, kas saistitas
ar kermeni

var izskaidrot, kas ir
svara stigma

jutas drosi paust
savas robezas

var nosaukt citu
cilvéku, kurs pozitivu
ietekmajis vinu
attieksmi pret
kermeni

var izskaidrot
terminu “dzimte”

spéj paskairot, ko
viniem nozimeé
“drosa vide”

var ieteikt socialo
mediju kontu, kas
runa par kermeniem
cienpilna un
iespéjojosa veida

var ieteikt, ka veidot
lielaku périlechq par
savu kermeni

uzskata, ka jebkurs

kermenis ir pelnijis

cienu, neatkarigi no
izskata

var izskaidrot, kas ir
“neformala izghitiba”

veic aktivitates, kas
lauj justies labi sava
kermeni

ir noverojusi, ka
i valoda, ko _
izmantojam, ietekme
to, ka jutamies par
saviem kermeniem

Agency for International
Programs for Youth
Republic of Latvia

Co-funded by

the European Union

40



DISABILITY REVIEW MAGAZINE

MOTABILITY:
Tipson how fo™
rive'safe this

o winter

EVENBREAK:
Disability,
Employment
and Covid Ever
considered
TRYING
GOLF?

REAL STORIES: RSN

A parent carer fighting for [
his daughters rights

Author N.E.McMorral Disability Rights UK
strength in Autism

INDEPENDENT LIVING
Thinking differently
this Learning Disability
Work Week

Could you have a

CONSIDER THIS! I
career in teaching?

NEW ALBUM REVIEW
Boundaries by Harry

Jay Steele

CORONATION SPECIAL

by NAOMI CAMPBELL
KATE MOSS

MUNROE BERGDORF |
JOAN COLLNS

SUMMER ROMANCE:

TO SIZZLING PRINTS

PYNAMIC, DARING & DISABLED |

2. pielikums: Kermeni mums apkart - vizualizacijas

CORONATION SPECIAL
by NAOMI CAMPBELL
KATE MOSS

MUNROE BERGDORF
JOAN COLLINS

SUMMER ROMANCE:
GORGEOUS LOOKS
FROM SIREN GOWNS
TO SIZZLING PRINTS

JUNE 2019

the lens of
modesty

41



Eal right
and gagt'::
energy!

_ 12-WEEK
™ CHALLENGE!

Realislic lruining
es for a:

S BEST EXERCISES

 BROUGHT TO YOUBY'
ﬂw

A

e

SIMONE
BILES

STANDING UP, SPEAKING OUT,
ND SETTI

ING HER SIGI ON

*OLYMBICS 2021

FOR RUNNERS

3 REASONS

YOUR WEIGHT

x “ DOESN'T.

: W -~ HATTER

-~ ASSAULTED. ‘
- ON.CAMPUS

: ”""I]llﬂ"" i
7148601471 5IIII

5 4

;ﬁne Heche & Ellen DeGeneres

40%
Think
JENNIFER
ANISTON
is too
thin

How do women really feel

: bodies do they admire most
and least? A surprising PEOPLE po

Say
CINDY CRAWFORD i
has the world’s &
best body 4 70/
(]
| identtywith

dlel ups and
downs

31%
Believe DREW
BARRYMORE'S
weight is
just great

42



x BIKINI
EA'ncmc.'t

L T itk
I "
LEGS& N
AKILLER ;"f‘esf
BUTT!  LEAN

INSIDE!

YOUR . ‘ g
8
EE?B S

mEsl k.

SHED FAT.

ARG WHANG-0D

NEXT OF SKIN

BELIEVES EVERY BODY
1S A BEACH BODY

SIERRA ——>
SCHULTZZIE |
SHOWsSYou /| .
HO' (

A
ENJOY IT

5 YUMMY
RECIPES INSIDE!

AN

4 " 567003

DON'T NEED REHAB

OR MUSCLE §
ITALL
LOOKS GREAT!

JOAN
MACDONALD

THE LIFTING
ENTHUSIAST

WELLMESS FEPORT

Uplour
Protein

Hi thel

43



«\\'\s fs ;

healthy!

1 WOMEN ON WHY
WELLNESS DOESN'T HAVE TO

E ONE-SIZE-FITS-ALL

ON WHY WELLNESS
‘ DOESNT HAVE TO BE
ONE-SIZE-FITS-ALL

llllllllllll

‘MY
DISABILITY

¢ t [ A
PRANIEENELE




3. pielikums: Svara stigmas izpausmes

Materials I: Svara stigma un diskriminacija kermena izmeéra deél

Svara stigma un diskriminacija kermena izméra dé| raksturo situacijas, kuras cilvékus verte, pret
viniem izturas netaisnigi vai vinus atstumj kermena izméra vai svara de|.

Svara stigma ietver uzskatus un pienémumus, kas cilvéka vértibu saista ar vina kermena
izméru. Daudzas sabiedribas lielaks kermenis tiek saistits ar tadam negativam ipasibam ka
slinkums, disciplinas trikums, slikta veseliba vai zems intelekts. Sie pienémumi nav balstiti
konkréta situacija, bet gan kultira iesaknotos stereotipos, kurus atkarto un nostiprina mediji,
institlicijas, politika un ikdienas valoda.

Diskriminacija kermena izméra dé| rodas, kad $adi uzskati partop riciba. Ta var izpausties
gan atklati, gan gritak pamanama veida dazadas dzives jomas — izglitiba, veselibas aprupé,
darba vidé, publiskaja telpa, apgérbu industrija un medijos. Ta var izpausties ka nevienlidzigas
iesp€jas darba tirgl, zemakas kvalitates veselibas aprtpe, joki vai komentari par kermena
izméru, ka art izsléegSana no fiziskas vides, kas nav pielagota dazadiem kermeniem.

Viena no svara stigmas 1patnibam ir ta, ka salidzinajuma ar citam diskriminacijas formam ta
joprojam bieZi tiek uzskatita par “pienemamu”. Tapéc svara stigma var k|tt par normu un palikt
neapstridéta. Cilvéki ne vienmér to atpazist ka kaitéjosu, pat ja td ietekmé psihologisko
labbltibu, padvertéjumu, pakalpojumu pieejamibu un iespéjas pilnvértigi piedalities sabiedribas
dzive.

Diskriminacija kermena izméra dé€| nav saistita tikai ar atseviSku cilvéku attieksmi. Ta var bat
iestradata arT ekonomiski socialas sistémas un vidé. Krésli, formas térpi, mediciniskais
aprikojums, transports un publiskas telpas biezi tiek veidotas, balstoties Saura priekSstata par
to, kadam kermenim “vajadzetu” bit. Tad€jadi cilveékiem ar lielakiem kermeniem 3T vide var bat
neérta vai nepieejama.

Kermena izméru ietekmé daudzi faktori, tostarp genétika, veselibas stavoklis, invaliditate,
medikamentu lieto8ana, stress un sociala vide. Savukart svara stigma balstas pienémuma, ka
kermena izmérs vienmer ir tikai cilvéka personigas izvéles un disciplinas rezultats.

Svara stigma var skart ikvienu, tadu nesameérigi biezak no tas cie$ cilvéki ar lielakiem
kermeniem. Ta ietekmé to, ka citi vinus uztver un ka pret viniem izturas, nereti vél pirms
cilvekam ir bijusi iesp€ja pasam izteikties un tikt iepazitam.

Izprast svara stigmu un diskriminaciju kermena izméra dé| nozimé atzit, ka kermena izmérs
nenosaka cilvéka vértibu, raksturu vai spé€jas. Kermenu dazadiba ir dabiska cilvéku
daudzveidibas dala, un ikviens kermenis ir pelnijis cienpilnu attieksmi un vienlidzigas iespéjas
sanemt apripi, izmantot vidi un piedalities sabiedribas dzive.
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Materials ll: Ikdiena

Kai vienmér ieradas agrak. Ne jau tapéc, ka butu 1pasi organizéts cilveks, bet gan tapéc, ka
parvietoSanas pasaulé ar lielaku kermeni prasija iepriek$€ju sagatavoSanos. Vajadzéja papildu
laiku, lai noskaidrotu, vai bis piemérotas sédvietas. Papildu laiku, lai ietu talak, ja kada vieta
Skita neiespéjami ieklat. Papildu laiku, lai atglGtos péc mazajiem briziem, kurus lielaka dala
cilvéku pat nepamana.

Pirmdienas rita pirms darba Kai iegriezas kafejnica. Tur bija daudz cilvéku, bija silti un skali.
Draugs pamaja no galdina pie loga, bet, ieraugot kréslus, Kai sajuta saspringumu — Sauri koka
krésli ar cieSi pieguloSiem metala roku balstiem abas pusés.

Kai tomér pasmaidija. ST situacija bija labi pazistama. Izlikties, ka tikai pielago kréslu. Izlikties,
ka nejat diskomfortu. Apsésties uzmanigi. Censties parak daudz nekustéties. Ignorét sajitu, ka
citi skatas.

Draugs to pamanija. “Vai vélies parsésties kaut kur citur?” vin$ klusi pajautaja.
Kai paraustija plecus. “Viss kartiba.” Tacu patiesiba nebija. Tas bija nogurdinosi.

Dazas dienas vélak Kai devas meklét apgérbu drauga kdzam. Veikals péc veikala, drébju
stativs péc drébju stativa, [1dz atkal nacas secinat — pieejamie izméri beidzas krietni pirms Kai
nepiecieSama. Kada veikala pardevéja, paskatijusies uz Kai, uzreiz pateica: “Mums te neka
nebas prieks tevis.” Kai pamaja, it ka pie ta batu pieradusi. Jo ta art bija.

Cita veikala pa$a talakaja start blakus lielam somam un Sallém izdevas atrast vienu piemérota
izméra kreklu. It ka cilvéki ar lielakiem kermeniem nebutu pelnijusi skaisti izskatities un valkat
apgérbu, kas viniem patik. Pécpusdienas beigads Kai vairs nejuta priecigu satraukumu par
gaidamajam kazam. Bija atlicis tikai nogurums.

Piektdienas vakara Kai noléma izméginat jaunu sporta nodarbibu. Kai patika kustéties, sajust
savu spéku un energiju. Ta¢u driz vien nodarbiba kluva nepatikama. Treneris vairakkart runaja
par “nedélas nogalé apésta sadedzinasanu” un gatavo3anos “pludmales kermenim”. Visas
sienas klaja spoguli. Trenazieri Skita parak mazi. Kad Kai uz bridi apstajas, lai atvilktu elpu, kads
pajokoja: “Ta notiek, ja neiet uz sporta zali.”

Kai palika I'dz nodarbibas beigam, bet péc tam ilgi sédéja gérbtuvé, pirms devas majas.
Sapigakais nebija tikai piedzivotais diskomforts. Tas bija véstijums, kas atkartojas atkal un atkal:
81 pasaule nav veidota, domajot par tadiem kermeniem ka Kai.

Krésli uzgaidamajas telpas. Sauri tedtra krésli. Apgérbu veikali, kuros izméru klasts apstajas pie
noteiktas robezas. Sporta vide, kura kustéSanas prieku aizstdj kauninaSana. Sabiedriska
transporta sédvietas. Komentari, kas maskéti ka rapes. Svesinieku pienémumi par slinkumu,
sliktu veselibu vai disciplinas trikumu. Diskriminacija bija visapkart un tik dzili ieausta ikdiena,
ka daudzi cilvéki to pat neapSaubija.
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TaCu Kai saka pamanit arT ko citu. Kadu vakaru draugi planoja kopigas vakarinas. Pirms
izveleties restoranu, viens no viniem interneta parbaudija, vai taja ir pietiekami platas sédvietas
un krésli bez roku balstiem. Neviens to nepadarija par kaut ko neveiklu vai ipasu. Vini vienkarsi
pajautaja, jo viniem rlpéja.

Cits draugs ierosinaja sarikot lielaku izméru apgérbu mainas pasakumu un uzaicinat vairakus
draugus ar lielakiem kermeniem. Sporta zalé kads iebilda pret trenera komentariem par
nepiecieSamibu “nopelntt édienu” un ierosinaja vairak pieversties spékam, kustéSanas priekam
un labbatibai. Kopigi celojot, Kai draugi jautaja: “Kas tev palidzétu justies érti?”, nevis izdarija
pienémumus Kai vieta.

Sie brizi neizdzésa stigmu, tadu tie mainija kaut ko batisku. Kai vairs nejutas ka probléma.
Pamazam radas izpratne, ka pieejamiba nenozimé tikai uzbrauktuves, liftus vai subtitrus. Ta
nozimé ari veidot telpas, apgérbu, mébeles, noteikumus un attieksmi, nemot véra, ka cilvéku
kermeni ir dazadi.

Probléma nekad nebija taja, ka Kai kermenis aiznem parak daudz vietas. Probléma bija
pasaulé, kas daziem kermeniem bija atvélgjusi vairdk vietas neka citiem. Kad sakam to
pamanit, varam sakt to mainit.
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Materials lll: Mediji

Lielakaja dala mediju satura, ko Kai patéréja pieaugot, tadi kermeni ka Kai bija vai nu
neredzami, vai art tika attéloti ka probléema.

Filmas galvenie varoni parasti bija tievi, trenéti un nevainojami. Ja paradijas resni cilvéki, viniem
bieZi bija atvéleta komiska loma — “smiekligais draugs”, neveiklais blakustéls vai téls, kura
kermena izmérs pats par sevi kluva par joku. Gramatas resnu télu stasti biezi bija saistiti ar
diskomfortu, kaunu vai parvertibam: stasts sakas ar kermeni “pirms”, kas jamaina, un noslédzas
ar mazaku kermeni ka balvu par paveikto.

Kai pamanija vél ko — tievums gandriz nekad netika 1pasi skaidrots. Galvenajiem varoniem tas
vienkarsi bija pasSsaprotams. Tievums bez papildu pamatojuma simboliz&ja disciplinu, pievilcibu,
panakumus un labestibu. Savukart resni téli biezi tika attéloti ka slinki, rijigi, nedisciplinéti,
nepievilcigi, ar morales trikumiem vai pat |auni.

Pat tad, ja stasts nebija tieSi par svaru, Sie musturi atkartojas. Laundarim biezak bija lielaks vai
citados veidos “neparasts” kermenis. Romantisko intereSu objekti gandriz vienmér bija tievi.
Savukart varona “parvértibas uz labo pusi” nozimé&ja klut tievakam, disciplinétakam un
sabiedribai pienemamakam.

Laika gaita Sie véstijumi nemanami uzkrajas. Tie ne vienmeér ir acimredzami aizspriedumaini,
tomer ietekmé to, ko cilveki iemacas saistit ar vertibu, skaistumu, intelektu un pat morali.

Kai saka pamanit So véstijumu ietekmi ar1 ikdiena. Draugi médza teikt “es jatos tik resns/-a”, ar
to domajot, ka jutas slikti. Socialie mediji bija pilni ar video “Ko es apédu dienas laika”, kermena
parvertibu saturu un svara zaudéSanas stastiem “pirms un péc”. Pat ar labbutibu saistita satura

tievs kermenis biezi tika pasniegts ka vélamais rezultats.

Problema nebija tikai taja, ka noteikti kermeni netika attéloti un pieminéti. Bltiski bija arT tas,
kadi stasti par kermeniem tika veidoti. Stasti ietekmé to, ka redzam sevi un citus.

Kai saprata — ja noteikti kermeni atkal un atkal tiek attéloti ka |aundari, izsmiekls vai problémas,
cilvéki 8Is lomas var neapzinati pienemt ka pasSsaprotamas. Tas ietekmé gan cilvékus ar
lielakiem kermeniem, gan tos, kuri pasi $adu stigmu nepiedzivo.

TaCu, apzinati pieverSot uzmanibu, Kai saka pamanit arT parmainas. Dazi socialo mediju satura
veidotaji radija dazadu izméru kermenus, kas dzivo parastu, priecigu un reizém sarezgitu dzivi
— nevis ka stastus par parvertibam, bet vértigus cilvékus.

ArT filmas un gramatas arvien biezak paradijas resni téli, kuru uzdevums nebija bt par joku vai
moralu paméacibu. Tie bija pilnvértigi cilvéki ar draudzibam, vélmém, lideru lomas un ar

milestibas stastiem, kuru centra nebija nepiecieSamiba k|it tievakiem.

Kai saka apzinati veidot savu mediju vidi:
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sekot satura veidotajiem, kuri parstav kermenneitralu un resnumu pienemosu skatijumu;
dazadot savu socialo mediju plismu, ieklaujot dazadu kermena izméru, vecumu, spéju
un dzimtes cilvékus;

izvéléties gramatas un filmas, kuras panakumi netiek saistiti ar kermena parveidosanu;
partraukt sekot kontiem, kas veido kauninasana un diétu kultdra balstitu saturu par
fiziskajam aktivitatem vai uzturu;

atbalstit satura veidotajus, kuri attélo dazadus kermenus, nepadarot tos par problému,
kas jarisina.

Kai arT iemacijas, uzdot jaunus jautajumus, sastopoties ar mediju saturu:

Kurs Saja stasta drikst bat galvenais varonis?

Kur$ kermenis tiek uzskatits par “normalu”?

Kada kermena $aja stasta trikst?

Kuri kermeni tiek attéloti ka iekarojami, vélami, smiekligi vai mazvertigi?

Ka Sis stasts izskatitos, ja pret ikvienu kermeni izturétos ka vienlidz cilvécigu un vértigu?

Kai nesagaidija, ka mediji mainisies viena diena. Tacu kluva skaidrs kas butisks: reprezentacija
nav tikai jautajums par to, kuri kermeni ir redzami. Tikpat svarigi ir tas, kuru cilvéku dzives tiek
attélotas ka daudzpusigas, nozimigas un stasta centra esoSas. Jo apzinatak cilveki paplasina
to, ko skatas, lasa un kam seko, jo mazak iespéju vienam Sauram kermena idealam noteikt,

kadam “jaizskatas” galvenajam varonim.
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Materials IV: Izglitiba un darbs

Sem jau agri saprata, ka cilvéki biezi izdara secinajumus par viniem, vél pirms Sem ir paguvusi
ko pateikt.

Skola skolotaji Sem raksturoja ka “spéjigu, bet nemotivetu”. Ja kads darbs tika iesniegts
noveéloti, klasesbiedri jokoja, ka Sem ir slinks. Grupu darbos citi skoléni biezi uzskatija, ka Sem
piemérotaki ir vienkarsi uzdevumi, nevis Iidera loma. Sporta stundas Sem pierada pie
nievajoSiem komentariem, kas tika pasniegti ka iedroSinajums: “Tev veiktos labak, ja tu vienkarsi
vairak censtos.”

Neviens nepamanija, ka pastaviga vértéSana un nosodijums apgratindja parliecinosu
iesaistiSanos macibu procesa. Laika gaita Sem saka runat arvien mazak.

Universitateé Sada attieksme kluva gratak pamanama, taCu ne vienmér mazak kaitéjosa.
Prezentaciju laikd Sem ievéroja, ka kursabiedri citadi reagé uz tieviem studentiem, kuri runa
parliecinosi. Vinus raksturoja ka “disciplinétus”, “profesionalus” un “mérktiecigus”. Savukart, kad

Sem runaja parliecinoSi un noteikti, citi reizém to uztvéra ka nelaipnu vai pat agresivu uzvedibu.

Kada seminara pasniedzejs runaja par “veseligu dzivesveidu” un lielakus kermenus bez ipasas
aizdomasanas izmantoja ka bezatbildibas pieméru. Vairaki studenti klusi iesméjas, kamér Sem
skatijas galda un izlikas nedzirdam.

Uzsakot darba gaitas, Sem jau bija iemacijusies paredzét sagaidamo nosodijumu.

Dodoties uz darba intervijam, Sem rapigi izvéléjas apg@érbu, lai izskatitos péc iespéjas
“profesionalak”, un vingrinajas runat mierigi un parliecinosi. Sem apzinajas, ka cilvékiem lielakos
kermenos biezi piedévé slinkumu, paskontroles trikumu, zemaku intelektu vai neuzticamibu.

Kada darbavieta kolégi ik dienas pie pusdienam runaja par diétam, ko normalizéjusi visparkart
esoSa dietu kultdra: “Es gréjoku, jo 8o edu”, “Tev gan paveicies, ka tev ir vienalga, ko €d”, “Man
vélak sporta zalé Sis bds janodzen.” Kad biroja virtuvé paradijas uzkodas, kolégi jokoja par

kalorijam un vienlaikus skatijas uz Sem.

Sapulcés Sem idejas reizém palika nepamanttas, [1dz tas atkartoja kads cits. Kads vaditajs reiz
noradija, ka Sem “nepiemit [[derim raksturiga harisma”, lai gan darba rezultati bija nemainigi
augsti un klientu atsauksmes — pozitivas.

Diskriminacija reti bija tik tieSa vai atklata, lai to bGtu vienkarSi nozinot. Ta izpaudas
pienémumos, ka resni cilveéki ir mazak disciplinéti, kompetenti, ambiciozi, veseli vai uzticami.
Sadi stereotipi ietekméja |@mumus par pienem3anu darbd un paaugstind$anu amata,
iesaistiSanos macibu procesa, socialas attiecibas un pasparliecinatibu. Laika gaita tie ietekméja
gan to, ka pret cilvekiem izturéjas citi, gan to, ka vini saka uztvert pasi sevi.

Sapigakais nebija tikai atseviski komentari. Probléma bija arT apkart esosaja kultira. Darbinieku
labbltibas programmas tika rikotas svara zaudéSanas sacensibas. Komandas saliedéSanas
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aktivitates bija saistitas ar diétam vai fizisko aktivitasu kontroli. Darba apgérbs bija pieejams tikai
ierobezota izméru klasta. Ikdieniski joki nostiprinaja priekSstatu, ka noteikti kermeni jau pasi par
sevi liecina par neveiksmi.

Tacu Sem sdka pamanit arm parmainas. Kads pasniedzéjs, runadjot par diskriminaciju un
aizspriedumiem, ieklava arT svara stigmas un kermenu daudzveidibas jautdjumus. Kolégis
partrauca sarunu, kura tika izsmieti resni cilveki, sakot: “Kermena izméram nav nekadas
saistibas ar cilvéka kompetenci.” Kads darba devéjs svara zaudésanas izaicindjumu aizstaja ar
labbatibas iniciativam, kas pievérsas atpdtai, psihologiskajai labbatibai, elastibai un pieejamibai
- labbatibai, ko ietekmé darba deveéjs nevis darbinieks.

Péc sarunas ar Semu un personala dalu vaditdji saka uzdot praktiskus jautajumus:

Vai darbavieta pieejamie krésli ir pieméroti un érti cilvékiem ar dazadiem kermeniem?
Vai darba apgérbs ir pieejams plasa izméru klasta?

Vai labbitibas programmas ir ieklaujo$as un neveicina stigmu?

Vai stereotipi ietekmé IEmumus par darbinieku pienem$anu darba vai paaugstinaSanu
amata?

e Vai darba vide ir fiziski pieejama cilvékiem ar dazadiem kermeniem?

Sems art iemacijas aizstavéet savas vajadzibas:

IGgt kréslu bez roku balstiem;

pieprasit darba apgérbu atbilsto$a izméra;

iebilst pret aizskaroSiem jokiem;

dokumentét diskriminéjoSus komentarus;

atgadinat sev, ka kermena izmérs nenosaka cilvéka intelektu, darba spéjas, lidera
prasmes vai vertibu.

Vide un kultdra var mainities, ja cilveki ir gatavi apSaubtt pienémumus, kurus iemacijusies
uzskatit par passaprotamiem.
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Materials V: Veselibas apripe

Robin vairakus ménesus atlika arsta apmekléjumu. Celis sapéja jau ilgu laiku — sakuma tikai
péc garakam pastaigam, péc tam, kapjot pa kapném, bet vélak pat izkapjot no gultas. Draugi
mudinaja Robin doties pie arsta, taCu ikreiz, kad Robin domaja par pierakstisanos vizitei, kratis
paradijas pazistama smaguma sajuta.

Tas nekad nebija tikai par sapém. Tas bija arT uzgaidamas telpas ar krésliem, kuru roku balsti
sapigi spiedas sanos. Nezina par to, vai asinsspiediena méritaja aproce bus pietieckami liela.
NepiecieSamiba sagatavoties tam, ka vispirms tiks novértéts Robin kermenis un tikai péc tam
uzklausits pats cilvéks.

Kad Robin beidzot ieradas pie arsta, medmasa vispirms aicinaja uzkapt uz svariem.

Robin klusi teica: “Es labak Sodien nesvértos, ja vien tas nav mediciniski nepiecieSams.”
Medmasa izskatijas parsteigta. “Més sveram visus,” vina atbildgja.

Robin juta, ka seja pietvikst. Robin tomér uzkapa uz svariem, un vinus parnéma kauns.

Arsts apskatija Robin celi nepilnas divas mindtes un tad atlaidas krésla. “Jums patie$am
vajadzetu pievérsties svara zaudésanai,” vins teica. “Tas, visticamak, atrisinatu $o problemu.”

Robin méginaja paskaidrot, ka sapes bija sakusas péc traumas pirms vairakiem ménesiem, tacu
saruna atkal un atkal atgriezas pie diétam, uznemto kaloriju daudzuma un fiziskajam
aktivitatem. Netika noziméti nekadi izmeklgjumi. Netika uzdoti jautajumi par pasu traumu.

Robin devas prom ar informativu materialu par svara kontroli, bet bez atbildém uz jautajumiem
par cela sapém.

Pa celam uz majam Robin domaja par to, cik daudzi cilvéki S$adas pieredzes de€| partrauc meklét
mediku palidzibu. Tas bija ne tikai nepatikami un nomacosi. Tas varéja bat arT bistami.

Laika gaita Robin bija iemacijuSies sagaidit noteiktu attieksmi veselibas apripé: pienémumus
par slinkumu, simptomu saistiSanu ar svaru vél pirms ripigas izmekléSanas, nepiemérotu
medicinisko aprikojumu, pamacibas sarunas vieta un pastavigu sajitu, ka kermenis tiek vertéts,
nevis apripéts. Pat ierasta arsta vizite varéja bt emocionali nogurdinosa.

Gadu iepriek$ Robin bija vérsies pie cita arsta ar stipram védersapém. Vél pirms izmekléjumu
veikSanas arsts ieteica ievérot dietu. Péc vairakam nedélam cits arsts atklaja Zultsakmenus,
kuriem nebija saistibas ar Robin kermena izméru.

Sadas pieredzes radija sajitu, ka veselibas apriipes vide nav dro$a un atbalstosa.
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TaCu pamazam Robin arT saka apzinaties savas tiesibas un pastavét par savam vajadzibam.
Pirms vizitém Robin saka pierakstit simptomus un jautajumus, lai sarunas laika justos drosak un
parliecinosak.

Robin vingrinajas teikt:

“Vai varam pievérsties konkrétajai problémai, kuras dé€| Sodien ierados?”

“Kadi pieradijumi liecina, ka 3os simptomus izraisa mans svars?”

“Vai ir citi iesp&jamie céloni, kurus vajadzétu izpétit?”

“Es nevélos apspriest svaru, ja vien tas nav tiesi saistits ar man nepiecieSamo
arstésanu.”

“Es nevélos Sodien sverties, ja vien tas nav mediciniski nepiecieSams.”

“Vai Sis arstéSanas ieteikums bdtu piemérojams art pacientiem tieva kermen1?”
“Es vélos, lai manas bazas tiktu dokumentétas mana pacienta kartité.”

Uz sarezgitakam vizitém Robin saka nemt I1dzi arT uzticamu draugu, kur$ varéja sniegt atbalstu.

Dazi veselibas aprlpes specialisti uz $adu ricibu reagéja ar aizsardzibas rekacijam. Tacu citi
ieklausijas.

Kads arsts pateicas Robin par skaidri izteiktajam vajadzibam. Cits uzreiz piedavaja kréslu bez
roku balstiem un pirms sarunas par svaru pajautaja, vai Robin piekrit So tému apspriest.
Fizioterapeits koncentréjas uz sapju mazinasanu un kustibu spéju uzlaboSanu, nevis kermena
izméra mainiSanu.

Sie brizi atgadinaja Robin, ka cienpilna veselibas apriipe ir iesp&ama. Probléma nekad nebija
taja, ka Robin kermenis nebdtu pelnijis ripes un veselibu. Probléma bija veselibas aprupes
sistéma, kura lielaki kermeni parak biezi tiek uztverti ka problemas, kas janovers, nevis cilveki,
kuriem nepiecieSams atbalsts. Jo atklatdk tiek runats par svara stigmu veselibas aprapég, jo
grutak to ignorét.
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4. pielikums: Izdales materials “Intersekcionalitate Tsuma”

Definicija

Intersekcionalitate ir pieeja, kas atzist, ka ikvienam cilvékam vienlaikus ir vairakas identitates un
tas nepastav atrauti cita no citas — tas savstarpéji parklajas un mijiedarbojas. To, ka sabiedriba
izturas pret cilvéku un kadu pieredzi vin$ piedzivo, ietekmé So identitaSu kopums un
mijiedarbiba, nevis tikai viens identitates aspekts.

Jédzienu “intersekcionalitate” 1989. gada ieviesa tiesibu zinatniece Kimberlija KrenSova
(Kimberlé Crenshaw). Vina to izmantoja, lai raksturotu situacijas, kurds melnadaina sieviete
darbavieta piedzivo diskriminaciju, bet tiesibu sistéma pieprasa noteikt, vai diskriminacijas
pamata bijusi vinas rase vai dzimums. KrenSova uzsvéra, ka $adi diskriminaciju nodalit nav
iespéjams — ta rodas abu faktoru mijiedarbiba. Kops ta laika intersekcionalitates jédziens tiek
plasi izmantots dzimtes studijas, sabiedribas veseliba, socialaja darba un darba ar jaunieSiem.
Tomér tas médz tikt izmantots arT neprecizi, reducéjot intersekcionalitati ITldz dazadu identitasu
uzskaitijumam. Intersekcionalitate nav identitates apziméjums, bet gan analitisks instruments,
kas palidz izprast dazadu identitaSu mijiedarbibu un tas ietekmi uz cilvéka pieredzi.

Kapéc intersekcionalitate ir svariga darba ar kermena télu?

Kermena télu ietekmé dzimte, taCu tas nav vienigais faktors. 25 gadus vecai baltadainai, tievai
sievietei bez invaliditates, kura dzivo pilséta, sabiedribas gaidas attieciba uz vinas kermeni
atSkirsies no gaidam, ar kuram sastopas 25 gadus veca resna melnadaina sieviete ar hronisku
slimtbu, kura dzivo lauku apvidd. Abas ir sievietes un abas saskaras ar gaidam, kas balstitas
vinu dzimuma. Tomér §is gaidas, vinam pieejamais atbalsts un apkartéjo reakcija, aizstavot
savas vajadzibas, var bat |oti atSkiriga.

To apstiprinaja art GENDEQ pétijums. Atbildot uz jautajumu, vai vértéjumus par izskatu ietekmé
art citi identitates aspekti, ievérojama dala respondentu noradija, ka ja. Ka faktori, kas var
pastiprinat jau eso$o ar dzimumu saistito spiedienu, tika minéta etniska piederiba, seksualitate,
invaliditate, vecums un socialekonomiskais stavoklis.

Ja atbalstu veidojam “jaunam sievietém” ka vienai viendabigai grupai, pastav risks, ka tas bas
piemérots galvenokart tam sievietém, kuru citas identitates visvairak atbilst sabiedriba
domingjo3ajam normam, bet citu sievieSu pieredze un vajadzibas paliks nepamanttas.
Intersekcionala pieeja palidz So risku pamanit un nemt véra cilvéku atskirigo pieredzi un
vajadzibas.

Ar kermeni saistito pieredzi visbieZak ietekmé sadi identitates un pieredzes aspekti: dzimums un
dzimtes izpausmes; kermena izmérs un svars; rase un etniska piederiba; invaliditate un
hroniskas slimibas; vecums; seksualitate; sociala skira un socialekonomiskais stavoklis; religija;
migracijas statuss; psihiskas veselibas stavoklis; gratnieciba un vecaka statuss.
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(Sis saraksts nav pilnigs. Tas ir sakumpunkts pardomam — ko vél jis tam pievienotu?)
Tris butiskas atskirtbas

e Redzamas un neredzamas identitates. Dazas identitates vai to aspektus apkartéjie meédz
nolasit no cilvéka izskata uzreiz, pieméram, rasi, kermena izméru, uztverto dzimumu vai
vecumu. Citi aspekti nav uzreiz redzami, pieméram, seksualitate, religiska piederiba,
psihiskas veselibas stavoklis, sociala izcelsme vai atseviskos gadijumos invaliditate.
Redzamie aspekti var ietekmét attieksmi pret cilvéku jau pirmaja saskarsmes bridr.
Savukart neredzamie aspekti bieZi sak ietekmét apkartéjo attieksmi péc tam, kad cilvéks
tos ir atklajis, tapéc arT pati izvéle tos atklat var bat ripigi pardomats Iémums.

e Privilegijas un apspiestiba nav cilvéka personiskas Tpasibas. Tas raksturo at$kirigus
sabiedribas attieksmes un iespé€jas, ko cilvéks piedzivo atkariba no ta, ka apkartéjie
uztver vina identitati. Cilvéks vienlaikus var baudtt privilégijas viena joma un piedzivot
diskriminaciju cita. Privilégiju nosauk$ana nav apsidziba, bet gan veids, ka raksturot
sabiedriba pastavoso sistému darbibu.

e Uzmanibas centra ir sistéma, nevis individs. Intersekcionalitate palidz analizét, ka
dazadas socialekonomiskas sistémas ietekmé cilvéku pieredzi. Ta nenozimé salidzinat,
kurs cilveks ir “vairak apspiests”. Ta palidz saskatit, ka dazadas nevienlidzibas formas
parklajas un pastiprina cita citu, un nemt to véra sava darba.

Piemeérs intersekcionalitates izpratnei

Divas sievietes no arsta sanem vienu un to pasu komentaru: “Jus batu veselaka, ja zaudétu
svaru.”

Sieviete A ir 30 gadus veca baltadaina sieviete ar veselibas apdroSinasanu, stabilu darbu un
atbalstodu partneri. Arsta komentars vinu aizkaitina, tau vina var izvéléties citu arstu. Vinai ir
partneris, kur$ var pateikt: “Arstam nebija tiesibu ta runat.” Vinas pavértéjums nav atkarigs no
ta, vai Sis arsts atzinigi vérté vinas kermeni.

Sieviete B ir 30 gadus veca melnadaina sieviete, kura viena audzina bérnu, izmanto valsts
apmaksatu veselibas apripi un dzivo mazpilséta, kur pieejami tikai divi arsti. Sis komentars
apstiprina jau iepriek$ piedzivotu pieredzi, kura veselibas apripes specialisti nav pietiekami
nopietni uztvérusi vinas sapes. Pétijumi liecina, ka melnadainu sievieSu sapes biezak netiek
pietiekami novertétas un arstétas neka baltadainu. Vinai nav vienkardi nomaintt arstu. Turklat
jau kops bérnibas vina, iesp&jams, ir sanémusi rasistiskos stereotipos balstitus véstijumus, ka
vinas kermenis ir “par daudz”. ArT darbavieta, ja vina strada, kermena izméra un rases
mijiedarbiba var ietekmét attieksmi pret vinu citadi neka pret sievieti A.

Komentars ir viens un tas pats. Tacu ta radttais kaitéjums un iespéjas uz to reagét nav
vienadas. Ta darbojas intersekcionalitate.
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5. pielikums: I1zdales materials “Gadijumu pieméri”

Izmantojiet 3—4 gadijumu aprakstus atkariba no grupas lieluma. Tie veidoti ta, lai dazadu
identitates aspektu mijiedarbiba butu pamanama, tacu netiktu izskaidrota priek§a — dalibnieku
uzdevums ir to atklat un analizét pasiem.

1. gadijums

Mariamai ir 19 gadu, un vina ir pirma kursa maszinibu studente Nikosija. Vinas gimene parcélas
no Sirijas uz Kipru, kad Mariamai bija astoni gadi. PagajuSaja ménesi masica ietagoja vinu
gimenes kazu TikTok video. Mariamai taja bija piegulo$a kleita un izlaisti mati. Nepagaja ne
stunda, kad paradijas pirmie komentari. Lielaka dala bija no nepazistamiem cilvékiem: “Priek$
musulmanu meitenei vina ir seksiga”, “Paga, tev vispar ir atlauts ta gérbties?” un vél kads
komentars arabu valoda, kuru vina nevélas tulkot savai matei. Tante vinai privati uzrakstija:
“lzdzes to video, pirms kads ierauga.” Divas dienas vélak Instagram Mariamai paradija reklamu
par apmatojuma likvidéSanas kliniku, kas sakas ar vardiem: “Meiteném, kuras vélas izskatities
eiropeiskak.” Kop$ ta laika Mariama neko nav publicéjusi. Draugu grupas sarakste ir pilna ar
selfijiem, kuras tiek demonstréts un vértéts kermenis, taCu Mariama tas tikai parskata un
neatbild.

2. gadijums

Lasijai ir 21 gads, vina dzivo Brno, un vinai ir Krona slimiba. Slimiba nav redzama, tacu
medikamentu izraisitas svara izmainas gan. Pagajusaja gada, lietojot steroidus, vina tris
ménesu laika zaudéja 14 kilogramus. Kolégi kafejnica, kura vina strada, teica, ka vina “izskatas
lieliski”, un jautaja, kads ir vinas noslépums. Sogad svars atgriezas, un viens no tiem pasiem
kolégiem, uzllkojot vinu ar neparprotamu sejas izteiksmi, pajautaja: “Kas notika?” Instagram
algoritms ir nolémis, ka LUsiju interesé svara zaudéSana. Ikreiz, kad vina atver lietotni, vinai tiek
piedavati video par svara zaudéSanas kokteiliem, sporta programmam un “Ko es apédu dienas
laika”. Nesen arsts kdda medicinas studenta klatbatné pateica, ka vina justos labak, ja “vairak
pacenstos”. LUsija savam draugam vél nav pateikusi, ka vinai ir Krona slimiba. Vini ir kopa
septinus ménesus.

3. gadijums

Elénai ir 26 gadi, vina dzivo Riga un péc septiniem ménesiem precésies. Video ar bildinajumu,
kuru vinas Iigavainis publicéja bez Elénas at|laujas, skatits 12 000 reizu. Kop$ ta laika Instagram
un TikTok algoritmi ir “sapratusi”, ka vina ir topo$a ligava. Reklamas nebeidzas. Sporta
programmas sola “nomest 10 kilogramus lidz kazu dienai”. Tiek reklamétas detoksa t€jas ar
atlaizu kodiem, ja vina sak sekot vél trim kontiem. Vietéja estétiskas medicinas klinika piedava
Tpasu “higavas mirdzuma” procediru komplektu. Kazu planotajas socialo mediju profils ir pilns ar
fotografijam “pirms un péc”, kuras redzamas ligavas, kas pirms kazam “parvértusas”. Pirmaja
veikala konsultante laipni un profesionali sacija: “Parasti iesakam ligavam atnakt vélreiz tuvak
kazu datumam, kad sasniegts vélamais svars, lai kleita nebttu jaienem divreiz.” EIEna nebija
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teikusi, ka vélas zaudét svaru. Vinas mate, kura bija atnakusi 1dzi, piekritosi pamaja. Ligavas
masu grupas saraksté ir kopiga “gatavoSanas kdzam” tabula, kuru izveidojusi viena no
draudzeném. Taja ir ailes adas kopSanai, matiem, sporta nodarbtbam un “mérka svaram”.
Elénas aile ir vieniga, kas palikusi tuk$a. Vina nav pateikusi, ka nevélas to aizpildit. Vina tikai
atsaka, ka izdaris to vélak. Elenas Iigavainis, kurs vinu mil, pagajusaja nedéla pateica, ka vina
izskatas skaista, un pajautaja, kapéc Eléna vairs neéd kopa ar vinu vakarinas.

4. gadijums

Tamarai ir 23 gadi, un vina strada par skolotaja palidzi neliela Kipras pilséta. Vina ir biseksuala,
taCu darbavieta par to nav atklati stastijusi. Vina ir art redzami resna. Nesen kada skoléna
vecaks, kurs§ seko Tamarai Instagram, uznéma ekranuznémumu ar fotografiju, kura vina
redzama Praida pasakuma Limasola, un nosutija to citiem vecakiem WhatsApp grupa. Attéls
bija apgriezts ta, lai uzmanibas centra butu Tamaras kermenis. Lidz pirmdienas ritam tris vecaki
jau bija jautajusi skolas direktoram, vai Tamara ir “piemérots paraugs bérniem”. Tamara par
notikuso uzzinaja tapec, ka kads vecaks, kurs nebija iesaistits Saja saraksté, nosutija vinai
ekranuznémumu. Direktors Tamarai neko nav teicis tieSi, taCu gaitenTt vairs neskatas vinai acis.
Tamara jau astonas dienas nav kartigi guléjusi. Vinas partnere uzskata, ka Tamarai vajadzétu
iet prom no darba. Mate par notikuso neko nezina.
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6. pielikums: Izdales materiali “Ar kermeni saistita kaitéjuma formas un reagésanas iespéjas”
un “Tris reagésanas stratégijas”

Skaidrojums: kaitéjuma atpaziSana un reagésanas iespéjas
1. daja. Ar kermeni saistita kaitéjuma formas

Ar kermeni saistits kaitéjums neizpauZzas tikai ka atklati aizskaroSi komentari. Tas var izpausties
loti daZados veidos. Prasme §is kaitéjuma formas nosaukt ir pirmais solis, lai sevi aizsargatu, —
to, ko spéjam atpazit un nosaukt, varam ari risinat, savukart nenosauktais biezi tiek pienemts ka
norma.

e Tiesi komentari. Izteikumi, kas cilvékam tiek adreséti tieSi un attiecas uz vina kermeni,
svaru, kermena formu vai izskatu. Tie var bt naidigi (“Tu esi resns/-a”), pasniegti ka
rapes (“Tu justos labak, ja zaudétu svaru”) vai ka kompliments (“Tu esi zaudgjis/-usi
svaru, izskaties lieliski”). ArT pédéjais komentars par ietver véstijumu, ka iepriek3éjais
kermenis bijis mazak pienemams.

e Mikroagresijas. Isi, bieZi neapzinati komentari vai riciba, kas pauz noraido$u,
noniecinoSu vai aizspriedumainu attieksmi pret cilvéka kermeni. Pieméram, kolégis
regulari komentég, ko otrs cilvéks €d; arsts nosver pacientu, kur$ vérsies pie arsta ar
svaru nesaistita jautajuma; radinieks pie gimenes galda cilvékam cilvékam lielaka
kermenT piedava mazaku porciju; apgérbu veikala darbinieks klientu virza uz nodalu ar
“augumam piemérotaku” apgérbu. Katrs $ads gadijums atseviski var $kist nenozimigs,
taCu to kopé€ja ietekme tada nav.

e Rupés masketa kritika. KaitéjoSi komentari vai riciba, kas tiek pamatota ar frazi “Es
tikai uztraucos par tavu veselibu”. ST ir viena no izplatitakajam kaitgjuma formam, jo
ripes tiek izmantotas, lai attaisnotu nevélamu iejaukSanos un vértéSanu. Pret to var bt
grati iebilst, neradot iespaidu, ka cilveéks nenoverté otra riipes. Tomér art $ada riciba var
bat kaitéjosa.

e Aizspriedumi veselibas apripé. Situacijas, kuras veselibas apripes specialistu
pienémumi par kermena izmeéru vai izskatu veicina nepareizu diagnozi, simptomu
ignoréSanu vai novélotu arstéSanu. Pétijumi liecina, ka resniem pacientiem simptomi
meédz tikt saistiti ar svaru art tad, ja veselibas probléma nav ar to saistita, tadéjadi radot
risku, ka citi iesp&jamie c€loni netiek savlaicigi izmekléti.

e lIzslegSana. Telpas, apgérbs, sédvietas, aprikojums vai aktivitates, kas veidotas ta, ka
noteiktiem kermeniem tas nav piemérotas vai rada sajutu, ka Sie cilvéki tur neiederas.
Pieméram, lidmasinu sédvietas, trenazieri, darba apgérbs, ierobezots apgérbu izméru
klasts vai deju studijas, kuru sienas pilniba klaj spoguli.

e Vajasana un aizskarSana tieSsaisté. AizskaroSi komentari un zinas, attélu izmantoSana
pazemosanai, masveida kermena kauninasana, cilvéku fotografiju izmantoSana “pirms
un péc” salidzinajumiem bez vinu piekriS8anas, ka arT dzilviltojumu (deepfake) launpratiga
izmantoSana.

e Paskontrole un sevis vértésana. Visu iepriek§ minéto véstijumu internalizéta forma —
iekSeja balss, kas ir parnemusi gadu gaita dzirdétos komentarus un tagad tos atkarto
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pati. Pétijuma 43,2 % respondentu noradija, ka Sadus kaitéjoSus véstijumus sev izsaka
pasi.

Ar 8Tm kaiteéjuma formam dalibnieki, visticamak, sastapsies arT savos un citu daltbnieku
pieméros, veicot uzdevumu ar limlapinam. lepaziSanas ar tam pirms aktivitates palidzés vélak
atpazit un nosaukt savu un citu pieredzi.

2. daja. Tris reagésanas stratégijas

Nav vienas pareizas reakcijas uz kermena kaitéjumu. Dazadas situacijas piemérotas bus
atSkirigas stratégijas. Talak piedavatas tris reagésanas stratégijas, un katru no tam iespéjams
pielagot konkrétajai situacijai.

1. stratégija. Robezu noteikSana
Merkis: partraukt nevélamo ricibu.

ST stratégija ir piemérota situacijas, kad attiecibas ar otru cilvéku jums ir svarigas un vélaties tas
turpinat, taCu nevélaties pielaut konkréto ricibu. Robezu noteik8ana prasa art vingrinasanos, jo
neérta situacija savas vajadzibas jaspéj formulét skaidri un neparprotami.

Struktiira:

e Nosauciet, kas tika pateikts vai izdarits.
e Skaidri pasakiet, ka jums tas nav pienemami.
e Pasakiet, ko vélaties ta vieta.

Piemeri:

e “Kad tu komenté, ko es édu, man ir griti izbaudit masu kopigas maltites. Lidzu,
partrauc to darit.”
“Es nevélos ar tevi apspriest savu svaru. Ja tu atkal par to runasi, es ieSu prom.”
“Es nevélos no tevis sanemt $adus komentarus par savu kermeni. Parunasim par kaut
ko citu.”

Piezime: nosakot robezu, jus nelidzat atlauju. JUs skaidri pasakat, kas jums ir un nav
pienemams. Otram cilveékam nav japiekrTt, lai jisu noteikta robeza bitu pamatota.

2, stratégija. Sarunas novirziSana

Merkis: mazinat spriedzi, mainit sarunas tému, noradit uz izteikto pienémumu un neturpinat
sarunu par to.

ST stratégija ir piemérota, ja nevélaties saasinat situaciju, nejataties pietiekami drosi, lai iebilstu
tieSak, vai nevélaties térét energiju, skaidrojot savu nostaju konkrétajam cilvékam.
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Piemeri:

“Sodien més par manu kermeni nerunasim.”
“Interesanti, ka tu piemini manu kermeni. Bet — pie ka tu Sonedé| strada?”
“Sis komentars balstas pienémuma, ka tievums nozimé veselibu, bet ta nav. Starp citu,
vai vakar skatijies futbolu?”
e “Paldies par ripém. Par savu veselibu es konsultgjos ar arstu.”

Piezime: sarunas novirziSana nav izvairiSanas. Ta ir apzinata izvéle netérét savu energiju $adai
sarunai.

3. stratégija. AizieSana no situacijas

Merkis: pasargat sevi situacija, kura palikt nav drosi vai nav ta vérts.

ST stratégija ir piemérota, ja otrs cilvéks izturas naidigi, ir alkohola vai citu vielu ietekmé&, atrodas
varas pozicija, kas apgratina iespéju iebilst, vai ja citas stratégijas jau esat izméginajusi un tas
nav palidz€jusas.

Piemeri:

e Piecelieties un pasakiet: “Es uz bridi aizieSu.” Atstajiet telpu.

e Aizveriet datoru. Partrauciet telefona sarunu.

e Blokéjiet, apklusiniet vai partrauciet sekot cilvekam socialajos medijos.
e |zvélieties neapmeklét nakamas gimenes vakarinas.

Piezime: aizieSana nav neveiksme. Ta ir apzinata izvéle netérét savu laiku, energiju un
emocionalos resursus situacija, kura jums tiek nodarits kaitéjums.

4. stratégija (sarezgitaka). lzglitosana

Dazus cilvékus noteiktas situacijas iesp&jams izglitot. Tas prasa energiju, drosibas sajitu un
attiecibas, kuras ir pamats domat, ka otrs cilvéks bus gatavs ieklausities. JUsu pienakums nav
nevienu izglttot, ta ir jisu izvéle.

Ja izvélaties $o stratégiju:
e nosauciet kaitniecisko ricibu;
e paskaidrojiet, kapéc ta ir kaitnieciska;
e piedavajiet alternativu.
Piemérs: “Kad tu saki: ‘Istam sievietém ir apalumi’, tu noniecini tievas sievietes. Sis izteikums ir

kaitéjoSs, jo tas sarindo sievieSu kermenus péc ta, kuri ir ‘Tstaki’ vai véertigaki. Ta vieta vari
vienkarsi pateikt, ka tev tava partnere 3kiet pievilciga, nesalidzinot vinu ar citam."
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7. pielikums: Izdales materials “Ka tiek veidoti véstijumi par kermeni un ka tos parveidot

Skaidrojums: ka tiek veidoti véstijumi par kermeni un ka tos parveidot
1. daja. Ka tiek veidoti vestijumi par kermeni

Véstijumi par kermeni nerodas pa$i no sevis. Tie tiek veidoti. Izpratne par to, kas tos rada,
kapéc tie tiek raditi un ka tie mas sasniedz, palidz ne tikai pamanit nepatikamas sajatas péec
socialo mediju izmantoSanas, bet art atpazit sistemas un mehanismus, kas Sis sajitas veicina.

Cetri batiskakie avoti:

e Tradicionalie mediji (zinas, zurnali, televizija, kino). To saturu veido cilvéki, pienemot
redakcionalus lemumus par to, kuri kermeni tiek paraditi, kada konteksta un kada valoda
tie tiek aprakstiti. Virsraksts par “Soké&joSu svara zudumu” ir redakcionala izvéle. Vaka
fotografijas noforméjums ir izvéle. Formats “pirms un péc” ir izvéle. Neviena no §Tm
izvélém nav neitrala.

e Reklama un marketings. Produkti bieZi tiek pardoti, vispirms radot neapmierinatibu,
kuru konkrétais produkts it ka var atrisinat. Sadi darbojas dietu, estéetiskas medicinas,
labbatibas, modes un kazu industrijas. Vispirms tiek noteikts vélamais kermena
standarts, péc tam piedavats maksas risinajums ta sasniegSanai. Shéma ir vienkarsa:
nosaukt problému, par kuru cilvéks ieprieks, iesp&jams, pat nenojauta, un péc tam
pardot tas risinajumu.

e Socialie mediji (satura veidotaji, influenceri, vienaudzi). Tajos personiska paSizpausme
savijas ar pelnas guSanu. Video “Ko es apédu dienas laika” ir saturs, tacu nereti tas ir art
apmaksatas sadarbibas dala. Video par kermena “parvértibam” ir personisks stasts, bet
vienlaikus art veids, ka piesaistit skatljumus, reakcijas un sekotajus. Robezas starp
patiesu daliSanos pieredzé, vélama dzivesveida demonstréSanu un apmaksatu reklamu
biezi tiek apzinati sapludinatas.

e Algoritmiskas rekomendacijas. Ceturtais avots nav cilvéks, bet gan rekomendaciju
algoritms, kas nosaka, kadu saturu katrs lietotajs redz. Algoritmu galvenais uzdevums ir
veicinat lietotaju iesaisti, nevis labbutibu. Saturs, kas izraisa spécigas emocionalas
reakcijas, pieméram, skaudibu, trauksmi vai vélmi sevi salidzinat ar citiem, var ilgak
noturét uzmanibu, tapéc tas tiek piedavats biezak. Ja jauna sieviete ilgak kavéjas pie
viena svara zaudésanai veltita video, Iidz nedélas beigam vinai var tikt piedavati vél
daudzi Iidzigi. Vina tos nav mekléjusi — sistéma ir secinajusi, ka $ads saturs vinu
interesé. Tade| socialo mediju plisma nonak nevis vidgji reprezentativs pieejama satura
atspogulojums, bet gan saturs, kas, visticamak, visilgak noturés konkréta lietotaja
uzmanibu. Tas nav viens un tas pats.

Ka atpazit kaitigu kermena vértéSanu?

Ne katrs stasts vai izteikums par kermeni ir kaitigs. Tomér Sadiem véstijumiem bieZi ir kopigas
pazimes. Aiciniet dalibniekus pievérst uzmanibu Sadiem piemériem:
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e Struktura “pirms un péc”. Ta rada priekSstatu, ka viens kermenis bija nepareizs, bet
otrs — pareizs, vienlaikus atstajot arpus stasta citus cilvéka dzives aspektus.

e Kermenis ka cilvéka vértibas vai rakstura méraukla. “Vina gan ir palaidusies.” “Vin3
S0 kermeni ir nopelnijis.” Kermenim nepiemit morala vértiba.

e Tievums ka veselibas sinonims. Aicinajums “klat veselakam” vizuali tiek attélots ka
“klat tievakam”. Vardi “tievs” un “vesels” nav viens un tas pats.

e Viena celona skaidrojums. “Vina zaudgéja svaru, dzerot So téju.” Kermena izmainas
nevar reducét uz vienu céloni. Sadi vienkarsoti véstijumi biezi tiek izmantoti marketinga.

e Parvertibu stasts bez turpinajuma. Stasts beidzas bridi, kad sasniegts “mérka svars”.
Par to, kas noticis péc tam, netiek runats.

e Salidzinasana. ‘Istam sievietém ir apalumi.” “Spécigs ir jaunais tievais.” Abi izteikumi
sarindo sievieSu kermenus péc to vertibas, tikai atsSkiriga veida. Vienas hierarhijas
aizstasana ar citu nav kermenatbrivo$anas.

e Rupes ka aizsegs. “Més tikai uztraucamies par vinas veselibu.” Nereti cilvékam, kurs to
saka, nav ne profesionalu zinaSanu, ne pietiekamas informacijas, ne tadu attiecibu ar
konkréto cilveku, kas lautu izdarit $adus secinajumus. Nellgtas “ripes” par otra cilvéka
kermeni nav neitralas.

Kad dalibnieki sp€j atpazit un nosaukt Sos musturus, vini var pamanit, ka konkrétaja vestijuma
trikst. Tas kllst par pamatu ta parveidoSanai.

2. dala. Tris parveides panémieni

Parveides uzdevums nav padarit véstijumu pieklajigaku. Mérkis ir radit precizu un cienpilnu
versiju, kas nenodara kaitéjumu un ko butu iesp&jams reali publicét vai izplatit. Talak piedavati
tris panémieni, kurus iesp&jams izmantot art kopa.

1. panémiens. Mainiet skatpunktu

Saglabajiet situaciju, bet pastastiet par to no cita skatpunkta. Stasta centra nav obligati jabat
kermenim vai ta parmainam.

Sakotnéjais virsraksts: “Ka vina pirms kazam zaudéja 30 kilogramus.”

Parveidots: “Ka vina saplanoja kazas, kas saskanéja ar vinas dzivesstilu.” Vai: “No ka vina
atteicas, lai sava dzivé radttu vietu kazam.”

Stastam nav obligati jabat par svaru.
2. panémiens. Nosauciet precizi
Aizstajiet netieSu, vertéjosu vai moraliz€joSu valodu ar precizu aprakstu.

Sakotnéjais attéla paraksts: “Paskatieties, cik lieliski vina tagad izskatas!” (blakus fotografijai,
kura cilvéks ir redzami tievaks).
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Preciza versija: “Paskatieties, cik tieva vina tagad ir.”
Noveérojums butiba paliek tas pats, tacu tas vairs netiek pasniegts ka kompliments. Neértiba, ko

var radit parveidota versija, palidz atklat, ka sakotnégjais izteikums patiesiba bija vértejums par
kermeni, nevis neitrals kompliments.

3. panémiens. lzdzesiet salidzinajumu
Iznemiet no véstijuma otra cilvéka kermeni un kermenu savstarpéju salidzinasanu.
Sakotnéjais: “Istam sievietém ir apajumi.”

Parveidots: “Man patlk manas partneres kermenis.” Vai: “Manam kermenim ir apalumi.” Vai:
“Man tas Skiet skaisti.”

Veéstijums var pastavét pats par sevi, nenoniecinot citus kermenus.

Piezime par toni. Dazi dalibnieki var véléties parveidotos vestijumus padarit péc iespéjas
pieklajigakus, maigakus un citiem vieglak pienemamus. Aiciniet kritiski izvértét So vélmi. Mérkis
nav pieklajiba, bet gan precizitate un cienpilna attieksme. Parveidotais véstijums var bat

maigs, bet tas var bat arm ass un tieSs. Butiski, lai, cen3oties to padarit pienemamu, netiktu
pazaudéta ta galvena doma.

8. Pielikums: Izdales materials “Cetri atbalsta veidi”
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Skaidrojums: €etri atbalsta veidi

1. veids. Vienaudzu atbalsts

Kas tas ir? Draugi, vienaudZi, tieSsaistes kopienas, grupu sarakstes, vienaudZu vaditas atbalsta
grupas. Citi cilveki, kuri pasi ir piedzivojusi ko lTdzigu.

Ko tas var sniegt? Palidz atri gat apstiprinajumu savai pieredzei un mazina vienatnes sajttu.
Palidz atrast vardus piedzivotajam (“Ar mani ari ta notika”). Sads atbalsts bieZi ir pieejams
uzreiz, bez maksas un neformala videé.

Kadi ir ta ierobeZojumi? Vienaudzi nevar sniegt profesionalu veselibas apripi vai atrisinat
sistémiskas problémas. Vini ne vienmeér spéj dro$a veida reagét uz visu, ar ko cilvéks dalas, jo
nav profesionali sagatavoti atbalsta snieg8anai. ArT daZzas vienaudzu atbalsta vides var k|at
konkuréjosas vai kaitéjoSas.

Ko paradija pétijums? Draugi un vienaudzi visbiezak tika minéti ka pirmie cilvéki, pie kuriem
vérsties péc atbalsta. Ta ir spécigaka pasreizéjas atbalsta sistémas dala, tacu vienlaikus art
visvairak noslogota.

2. veids. Kopienu un aktivistu organizacijas

Kas tas ir? Nevalstiskas organizacijas, feministu kolektivi, kermenatbrivoSanas tikli, jaunatnes
organizacijas, moderétas tieSsaistes kopienas un organizaciju veidotas vienaudzu atbalsta
grupas.

Ko tas var sniegt? Tas palidz individualu pieredzi ieraudzit plasaka konteksta, veido droSakas
telpas, 1steno programmas un kampanas, saved cilvékus kopa un palidz kopigi analizéet
piedzivoto. Tas ari parstav cilveku intereses, veérSoties gan pie institlcijam, gan plaSakas
sabiedribas.

Kadi ir to ierobeZojumi? STm organizacijam biezi trikst resursu. Nereti tas nav pietiekami
redzamas cilvékiem, kuriem to sniegtais atbalsts batu visvairak nepiecieSams. To pieejamiba
dazadas valstis un dazados jautajumos ieverojami atSkiras. KermenatbrivoSanas Eiropa
joprojam ir salidzinoSi jauna darbibas joma, un atbalsta tikls vél tikai veidojas.

Ko paradija pétijums? Tikai 14,1 % respondentu noradija, ka vérstos pie kopienu vai aktivistu
organizacijam. Ne vienmér tapéc, ka Sis organizacijas nebitu noderigas, bet gan tapéec, ka
jaunas sievietes nezina par to pastavesanu vai to, kadu atbalstu tas piedava. Ta ir
atpazistamibas un informacijas pieejamibas probléma, kuru iesp&jams risinat.

3. veids. Profesionalie pakalpojumi
Kas tas ir? Psihoterapeiti un psihologi, jo 1pasi specialisti, kuri strada ar svaru ieklaujosu un par

traumu informétu pieeju; uztura specialisti un dietologi, kuri neizmanto diétas balstitu pieeju
(pieméram, HAES — Health at Every Size); gimenes arsti un citi veselibas apriipes specialisti,
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kuri svaru neuzskata par automatisku veselibas problemu izvértéSanas sakumpunktu; krizes un
€Sanas traucéjumu atbalsta talruni; seksualas veselibas pakalpojumu sniedzé&ji un socialie
darbinieki.

Ko tie var sniegt? Profesionali var nodroSinat veselibas apripi, mérktiecigu un strukturétu
atbalstu un konfidencialitati, ka arT nepiecieSamibas gadijuma sagatavot oficialu dokumentaciju,
piemé&ram, nositijumus, darbnespéjas dokumentus vai atzinumus juridiskam vajadzibam. Vini ir
profesionali sagatavoti darbam ar cilvékiem sarezgitas, ka ari krizes situacijas.

Kadi ir to ierobezojumi? Profesionals atbalsts var bat dargs vai griti pieejams, un ta kvalitate
ieveérojami atSkiras. ArT daudzu specialistu profesionala izglitiba un prakse var bat balstita svara
stigmatizéjoSos priekSstatos, tapéc palidzibas mekléSanas laika iesp&jams piedzivot papildu
kaitéjumu. Svaru ieklaujoSa specialista atrasana pati par sevi prasa zinaSanas, laiku un
energiju, kuras cilvékam grita situacija var nebdt.

Ko paradija pétijums? Tikai 7,1 % respondentu noradija, ka vérstos pie veselibas apripes
specialistiem. Kvalitativajas atbildés skaidri paradijas iesp&jamie iemesli: iepriek3€ja pieredze,
kad cilveka teiktais netika uztverts nopietni, vins tika svérts bez skaidras nepiecieSamibas vai
vinam tika ieteikts zaudét svaru, lai gan palidziba tika mekléta ar svaru nesaistitas problémas
dél. Profesionalais atbalsts ir viena no vismazak izmantotajam atbalsta iesp&jam, un tam ir
konkréti iemesii.

4. veids. Sistémiska un institucionala limena aktori

Kas tie ir? Skolas, augstskolas, darba deveji, sabiedribas veselibas sistémas, uzraugosas
iestades, politikas veidotaji, vienlidzigas attieksmes veicinaSanas institlicijas un tiesibsargu
biroji.

Ko tie var sniegt? Tie veido noteikumus un sistémas, kuru ietvaros darbojas paréjie atbalsta
sniedzé&ji. Ja Saja lTmenT tiek Tstenotas veiksmigas parmainas, tas var skart lielu sabiedribas
dalu. Sie aktori var Tstenot un uzraudzit diskriminacijas novér$anas prasibas, finansét
preventivus pasakumus, veidot izglitibas saturu un nodroSinat profesionalu sagatavosSanu.

Kadi ir to ierobeZzojumi? Parmainas $aja [imenT parasti notiek leéni. Ar kermeni un svaru saistita
diskriminacija biezi netiek uztverta ka $o institlciju atbildibas joma. Lielakaja dala Eiropas valstu
svars nav atseviski noteikts ka aizsargata pazime diskriminacijas novérSanas tiesiskaja
reguléjuma, tadé| art iespéjas versties pret diskriminaciju institucionala Iiment var bt
ierobezotas.

Ko paradija pétijums? Gandriz neviens respondents neminéja sistémiska vai institucionala
[Tmena aktorus, kur vérsties, lai meklétu palidzibu. Taja pasa laika daudzas atvértajas atbildes
vélamas parmainas bija tieSi sistémiskas, pieméram, “vispar nesanemt $adus komentarus”,
“‘nenosodo$a apkartéjo attieksme” vai “par to butu jamaca skola”. Atdkiriba starp to, kur cilvéki
meklé palidzibu, un limeni, kura nepiecieSamas parmainas, pati par sevi ir batisks secinajums.
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Kapeéc kartéSana izmantot cetrus atbalsta veidus?

Veidojot karti, daltbnieki, visticamak, vispirms nosauks tos cilvékus un organizacijas, kurus
pazist personigi. Lielaka dala no tiem, iesp&jams, bls vienaudZi vai kopienu organizacijas.
Cetru veidu iedalijums mudina paskatities plagak un jautat: kur $aja karté ir profesionalie
pakalpojumi un kur — sistémiska un institucionala [Tmena dalibnieki? Ja 8is kartes dalas paliek
tukSas, tas nenozimé, ka kartéSana nav izdevusies. TieSi preté&ji — tas ir viens no batiskakajiem
kartéSanas rezultatiem.
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