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VIENKARSAS
SARUNAS, KAS VAR
PALIDZET PASARGAT

JUSv BERNv NO
SEKSVALAS q
VARDARBIBAS

APRUNATIETIES, VADOTIES PEC PANTS
(APAKSBIKSISU) PRINCIPA, UN TUN
IEMACISIETIES APAKSVELAS LIKUMU
(UNDERWEAR RULE)!

N SPCC EVERY CHILDHOOD IS WORTH FIGHTING FOR



PALIDZOT JUMS ATRASTS
PAREIZ0S VARDVS

NSPCC organizacija palidz
bérnu vecakiem un bérnu
apriipetajiem aprunaties ar
saviem bérniem par to, ka bérni
var€tu pasargaties no seksualas
vardarbibas. Ta ir miisu darba
neatnemama sastavdala —
noverst to, ka vardarbiba varétu
notikt ar kadu no bérniem. St
rokasgramata ir pilniba veltita
Sim jautajumam.

TATAD, LIETA

IR TADA...

Vienkarsas sarunas, pieméram, tadas,
ka var pareizi Skérsot iclu, ka izvairTties
no iebied&sanas un ka uzvesties ar
nepazistamajiem cilvékiem — tie ir

tie jautajumi, par kuriem Jas brivi

varat aprunaties ar savu bernu. Tacu

ka ir ar jautajumu par izvairisanos un
pasargasanos no seksualas vardarbibas?

Ta ir tada saruna, kuru neviens no
vecakiem nevélas un neuzdro$inas iesakt,
taCu, par laimi, par to nav jauztraucas

un no tas nav jabaidas. Faktiski Jums pat
nav nepiecieSamibas piemingt terminu
,,seksuala vardarbiba”.

Faktiski Jums pat nav
nepiecieSamibas piemingt
terminu ,,seksuala vardarbiba”.
Vienkarsas sarunas tik tieSam
var palidzet Jusu bérnam
pasargaties no seksualas
vardarbibas un justies drosiba.
Sim jautajumam ir veltitas
vairakas nakamas lappuses — mes
Jums palidz€sim $aja jautajuma.




»

APAKSVELAS LIKUMS
(UNDERWEAR RULE)

Apaksvelas likums (the
Underwear Rule) — tas ir
vienkarss veids, kas var palidzet
pasargat bérnus no seksualas
vardarbibas. Sis likums iemaca
bérnus un pasaka bérniem,

ka vinu kermenis pieder tikai
viniem, ka b&rniem ir tiesibas
atteikt, viniem ir tiesibas teikt
n¢, ka arf Sis likums iemaca to,
ka bérniem ir japastasta kadam
no pieaugusajiem, ja berns

Jjutas sartigtinats vai ja

vins ir noraizgjies
un nobaZijies.

Lai tieSam palidzetu berniem atceréties
un iegaumét Apaksvelas likumu (the
Underwear Rule), més vél&tos, lai
ikviens no picaugusajiem uzsaktu sarunu
ar savu beérnu, vadoties pec PANTS
(Apaksbiksisu) principa.

Katra PANTS (Apaksbiksisu) principa
noteikumu rindkopa attiecas un aptver
kadu atsevisku Apaksvelas likuma (the
Underwear Rule) sastavdalu, un sniedz
vienkarsas, taCu taja pasa laika vertigas
pamacibas, kuras var palidz&t bernam
izvairities no seksualas vardarbibas.

Tas, kada veida un kad Jus runasiet

ar savu bérnu, vadoties p&c PANTS
(ApaksbiksiSu) principa, ir pilnigi Jisu
izvele. Galu gala, Jus savus bérnus
pazistat daudz labak neka jebkurs cits.

Jus pasi zinasiet un redz&siet, kad Jiisu
berni ir gatavi $adai sarunai, un Jis pasi
sapratisiet, cik plasi un cik vispusigi Jums
ir jaiedzilinas Saja saruna.

Saja rokasgramat ir ieklauta visa
nepieciesama informacija, kas varétu Jums
noderét, lai uzsaktu $ada veida sarunas ar
saviem bérniem. Turklat $1s rokasgramatas
centralais atveérums ir paredzets, ka to
prieks Jums var izverst, lai Jus to varétu
izmantot kopa ar savu bérnu, kad biis
pienacis atbilstosais laiks $adam sarunam.



“ JUS VARAT PALIDZET NOVERST SEKSVALO
VARDARBIBU. VIENKARSAS SARUNAS TIESAM
VAR PASARGAT BERNUS NO VARDARBIBAS. ,,

Ieteikumi un papémieni
* Neuzskatiet §1s sarunas, kuru galvena téma

ir pasargasanas no seksualas vardarbibas, - ng\\ﬁs
par kaut ko tadu, kas biitu jaizdara vienreiz V\NP‘WE ?&\\IP\“\S
un uz visiem laikiem. Ir daudz labak, ja 0 NS
$adas sarunas ir neilgas un ja tas neaiznem cs M A TV
daudz laika, tacu tam janotiek bieZi. mﬂEY\\E‘\ \E\)EV\ Al

* Tas Jums palidzes noteikt un nostiprinat

galv§nos punktus, ka ar1 paképeniski e NOZ‘ME NE
ar laiku tas Jums palidzes pielagot un

piemgrot $eit sniegto informaciju atbilstosi PN
bérna attistibas posmam, kad Jtisu bérns 3 pAR S A\]\EN\ “SS" sp\V\Ud\NA
nedaudz paaugsies. “EN:‘)P‘N 1TV SP«W\P‘“

» Kad Jiis biisiet gatavi $adam sarunam, var \m_k“ES =K ‘%:,ST
izradities, ka Jisu bérns tam nav gatavs. [ \rAs 1Y VM‘DZ
Ta ir normala paradiba. Vissvarigakais E \ARES

moments Seit ir neuzspiest §1 jautajuma
izskatiSanu. Pats pedgjais, ko Jus grib&tu,
ir tas, lai JGsu bérns justu, ka ta ir liela un
svariga padariSana.

* Ikdienas dzive ieklaujot vienkarsas
sarunas par pasargasanos no seksualas
vardarbibas — ir lielisks veids, ka var
izvairities no ta, ka bérns $adas sarunas
uztver ka lekciju. Ja Jiisu bérns $adas
sarunas neuztver ka divainas, arT Jums bis
daudz vieglak par to runat.



»

SARUNAS VADOTIES PEC PANTS
(APAKSBIKSISU) PRINCIPA

ﬂmw‘\TPEksoNAs IR PRIVATAS

Viss, ko nosedz apaksvela, ir privats.
Neviens nevar paligt apskatities vai
pieskarties tam kermena dalam, kuras
nosedz apaksvela. Neviens nedrikst

ltgt Jasu beérnam, lai tas lautu pieskarties
vai paskatities uz tam bérna kermena
dalam, kuras nosedz apaksvela. Ja kads

to me&ginas izdartt, Jisu beérnam jasaka né.

Dazas situacijas, cilvékiem — tadiem ka
gimenes locekliem bérna mazgasanas
laika, arstiem vai medmasam — var rasties
nepieciesamiba pieskarties Jlisu bérna
privatajam kermena dalam. Paskaidrojiet
savam bérnam, ka tas ir normali, ka art
paskaidrojiet, ka Siem cilvékiem vienmér
ir japasaka, kapec vini to dara, kapéc
pieskaras kermena inttmajam dalam,

un vispirms ir jaapjautajas bernam, vai
viss ir kartiba.

| TCERIETIES VIENMER - TAVS
KERMENIS PIEDER TIKAI TEV

Jisu bérnam ir jazina, ka vina kermenis
pieder tikai vinam, un nevienam citam.
Nevienam nav tiesibu piespiest Jisu
bérnu kaut ko darit ar savu kermeni un
likt bérnam justies ne@rti. Ja kads mégina
kaut ko izdarft ar Jiisu bérna kermeni,
b&rnam par to ir japastasta kadam
pieaugusajam, kuram bérns uzticas.

[z nozie n

Jasu bérnam ir tiesibas teikt ,,n&” — pat
saviem gimenes locekliem vai kadam
citam cilvekam, kuru bérns mil. Tas
parada Jasu bérnam, ka vins pilniba
kontrol€ savu kermeni, un ka bérnu

jutas netiek aizskartas. Dazreiz Jums,
iesp&jams, biis janoraida sava bérna
velmes, lai pasargatu bérnu — lidzigi tam,
kad Jus skersojat celu — tacu Saja situacija
var palidzet tas, ja Jis izskaidrojat, kap&c
Jis to darat. Ja bérns jit, ka vinam ir
dota iespgja teikt n€ vina pasa gimenes
locekliem, tad, visticamak, bérns teiks né
arT citiem, sveSiem cilvékiem.



“ JUSU BERNAM TAZINA, KA VINA
KERMEN)S PIEDER TIKAl VINAM UN

NEVIENAM CITAM. , ,

LENKA PAR SAVIEM

NOSLEPUMIEM, KUR) TEVI
SATRAUC UN SARTGTINA

Palidziet savam b&rnam justies
parliecinatam, runajot par kadu
noslépumu, kur§ bérnu satrauc,

un nepielaujiet, lai berns nokliitu
nepatikSanas. Izskaidrojiet atSkiribu starp
»labiem” un , sliktiem” noslepumiem.

Dazi noslépumi tadi ka parsteiguma balle
vai negaidits notikums ir labi noslépumi.
Tacu pieaugusajiem nekad nedrikst
piespiest bernu turét noslépumu, kurs liek
b&rnam justies satrauktam un noraizgties
par to, justies skumjam vai iebiedetam.
Noslépumi biezi vien ir varmakas
vislieliskakais ierocis. Tadas frazes ka
“tas ir miisu neliels noslepums” — tas

ir varmaku panémiens, ka vini panak,

ka bérns jiitas noraizgjies vai ir nobijies
pastastit par to kadam pieaugusajam.
Palidziet savam b&rnam skaidri saprast
un bt parliecinatam par to, ar kadiem
noslépumiem bérnam ir jadalas ar
pieaugusajiem, un kad tas jadara.
Noslépumi nekad nav jatur apmaina pret
kaut ko, un noslépumi nekad neliek Jusu
bérnam justies neérti. Visbeidzot, galu
gala jebkurs noslepums beigas ir jaatklaj.

AYAC 1ZRUNATIES - KADS
VARES TEV PALIDZET

Ja Jusu bérns jutas noskumis, satraucies
vai iebied@ts, tad bernam biitu jaaprunajas
ar kadu pieauguso cilveku, kuram vins
uzticas. Sis pieaugusais var uzklausit
b&rnu un var palidzet partraukt jebkadas
citas personas darbibas, kas sartigtina
Jusu bérnu. Atgadiniet savam bérnam, ka,
neskatoties uz to, kadas pastav problémas,
ta nav bérna vaina un tas nenozime,

ka bérnam ir japiedzivo nepatikSanas.
Pieaugusajam, kuram b&rns uzticas,

nav obligati jabut gimenes loceklim. Tas
var biit kads skolotajs, vecakais bralis

vai vecaka masa, vai kads no drauga
vecakiem. Ta var biit pat Berniem
sniedzama atbalsta linija (Childline).




LEMACIETIES APAKSVELAS LIKUMU
(UNDERWEAR RULE)
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LEMACIETIES APAKSVELAS LIKUMU
(UNDERWEAR RUILE)

RIVATPERSONAS
IR PRIVATAS

'1as Jiisu kermena dalas, kuras nosedz apaksvela, ir A T(_ER'ET' ES VIENMER - TAVS
rivatas. Neviens nevar palligt apskafities vai pieskarties
tﬁlr)n kermena dalam, km‘ag?midf apaksvela. l'fa?reiz arsti, KE RME Nl S P}E D ER TIKAI TE vV
medmasas vai gimenes locekli var palfigt apskatities
privatas kermena dalas. Tacu §im personam vienmér
1r jarzskaidro, kiipee vimi (o dara, ka art vispims i
Jajauta bemam, vai drikst to dart. Neviens nedrikst
lagt pieskarties tam béma kermena dalam vai skatities
uz (am béma kermena dalam, kuras nosedz apakivela.

Tas 1r Jasu kermems un tikar Jasu. Neviens cits
nevar piespicst Jis dart tas lictas, kuras lick Jums
justies samulsusam vai justies neerti. Ja kads
megina lo izdarTl, pastastiet par (o kiidam

picaugusajam cilvékam, kuram JTis uzticatics.

>

kermen1, un Jasu sajiitas ir svarigas. T ENK‘A PAR SAV‘EM
NOSLEPUMIEM, KUR] TEV
SATRAUC UN SARUGTINA

Noslepumi Jas nevar sartigtinat, ka ari tie nevar
likt Jums justies uztrauktam par kaut ko. Ja
noslépumi lick Jums a justies, pastastiet par to
kadam pieaugusajam cilvekam, kuram JGs uzticaties.
Jums nekad neradisies nekadas nepatikSanas, ja Jas
atklasiet noslépumu, kas liek Jums justies noskumusan.

m E NoZIME NE
Jums ir Gesibas leikl , ng”  pat savas gimenes
locckliem vai kadam citam cilvekam, kuru Jis
milat. Atcericties, ka Jus kontrolgjat savu

Y Ac 1zrunaries - ks
VARES TEV PALTDZET

Apspricdict tas lictas, kuras lick Jums uztrauktics
vai lick Jums justies noskumusam. Kads no
pieaugusajiem cilvékiem, kuram Jas uzticaties, Jiis
uzklausts, un varSs Jums palidzct. Sim cilvekam
nav obligati jabut Jasu gimenes loceklim. Tas var

bit skolotags, viens no Jasu drauga vecakiem

vai pat Bémiem snicdzama atbalsta Iingja (Childline).

N SPCC EVERY CHILDHOOD IS WORTH FIGHTING FOR
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ATBILDES VZ JuSv
JAVTATUMIEM

Kapeéc ir svarigi runat, vadoties péc
PANTS (apaksbiksiSu) principa?
Mgs saprotam, ka $adas un lidzigas
sarunas var biit gritas gan vecakiem,
gan b&rniem. Vecaki nevelas iebiedet
vai uztraukt savus bérnus, un dazi
bérni to loti atri jat.

Tapéc Apaksvelas likums (Underwear
Rule) ir svarigs, un més mudinam
vecakus un bérnus runat, vadoties pec
PANTS (apaksbiksisu) principa — ta

ir vienkarsa saruna, kas ir paredzéta
aptuveni 5-11 gadu veciem b&rniem par
to, ka var aizsargaties no vardarbibas.

Diemzel, ka mums par to atgadina
médijos publicétie stasti, bérnu seksuala
vardarbiba ir plasi izplatita paradiba.

90 procentus no seksualaja vardarbiba
cietusajiem berniem seksuali izmantoja
kads pieaugusais, kuru bérni ir pazinusi

jau ieprieks. Un viens no trijiem bérniem,
kuru seksuali izmantoja kads picaugusais,

tolaik nevienam par to nepateica.

*Pamatojoties uz NSPCC pétijumu ar 11-17 veciem jaunieSiem:
Radford et al (2011) Child abuse and neglect in the UK today.

Vai tas, ka ar savu bérnu apsprieZu $o
tému, var bérnu uztraukt vai iebiedét?
Mgs uzstajamies par drosu, neapdraudétu
bérnibu — un tapec tie padomi, kurus
mges sniedzam, ir praktiski pielietojami
un parliecinosi. Més nekada gadijuma
nevélamies sartigtinat, sapinat vai
satraukt gimenes, un més noteikti
nevélamies, lai bérni bitu iebiedéti

un satraukti, sanemot apskavienu vai
skiipstu no kada pieaugusa cilveka.

Nebaidieties un brivi lietojiet tadu
valodu un izsakiet tadas idejas, kuras,
pec Jasu domam, Jusu bérns sapratis un
spes pienemt, kad vins picaugs un kls
mazliet vecaks.



BE 70su serns TuTiSIES PRRLIEONATAKS,
JAVINS TEBKURA BRIDI, KAD IR VZTRAUCIES VA|
NORAIZEJTIES, VARES PIE JUMS VERSTIES_,’

Vai tas nozimé, ka man ar bérnu
jaruna par seksu?

Jums nav jaruna par seksu vai par to,

ka beérns var pasargaties no seksualas
vardarbibas, kamér Jas nejutisiet, ka Jasu
bérns ir gatavs Sai sarunai. Tacu ja Jusu
bérns uzdod jautajumus, tad tiesam ir
verts izmantot $o iesp&ju un aprunaties.

Tas parada, ka Jus esat atverti S$adam
sarunam, un tas palidz€s Jisu bernam
justies parliecinati un versties pie Jums
jebkura bridt, kad bérns jitas noraizgjies.

Kas man biitu jadara, ja mans bérns
pasaka ko tadu, kas mani satrauc?

Ja JUsu bérns pasaka ko tadu, kas
jebkada veida Jus satrauc, versieties péc
padoma. Aprunajieties ar skolotaju skola
vai sazinieties ar mums, piezvanot uz
0808 800 5000. Mgs Seit atrodamies 24/7
darba rezima, lai sniegtu Jums padomus,
konsultacijas un atbalstu.

Ja tas nav tas gadijums, kad baitu
jauztraucas, Jis jutisieties parliecinati, ka
Jis esat to noskaidrojusi.

Atcerieties, ka, iespgjams, Jisu beérnam
tas ir milzigs atvieglojums, ka bérns var
ar Jums aprunaties. Lai ko Jis nedomatu
un ka JUs nejustos, tas ir [1dzigi tam,

ka Jus reag€tu ar milestibu, atbalstu,
atveértibu un nomierinasanu. Tas nav kaut
kas tads, no ka biitu jabaidas —

M@s varam sniegt Jums atbalstu un
palidzet Jums virzities uz prieksu.
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APRUNATIETIES AR MUMS

Jis varat sanemt daudz plasaku Apaksve as likums
informaciju un atbalstu saistiba ar nspcc.org.uk/pants
Apaksvelas likumu (Underwear Rule),

ka ar1 Jus varat uzzinat daudz ko NSPCC

vairak par runas un klausisanas 0808 800 5000
panémieniem un veidiem, apmekI&jot nspec.org.uk/help
nspcc.org.uk/pants Childline

Ja Jums kadreiz nepiecieSams aprunaties, 0890 .1111

tad drosi ar mums sazinieties. M&s Seit childline.org.uk

atrodamies 24/7 darba rezZima. Piezvaniet
uz 0808 800 5000 vai nositiet zinojumu
vienam no musu konsultantiem uz
nspcc.org.uk/help

Ja JUs esat berns, un Jums ir griti
aprunaties ar kadu pieauguso cilveku,
kuram Jus uzticaties, tad Bérniem
sniedzama atbalsta linija (Childline)

var Jums palidzet. M@s esam brivi, mes
esam gatavi uzklausit, un meés varam
Jums palidz&t atrast piem&rotos vardus.
Piezvaniet mums uz talruna numuru
0800 1111 vai apmeklgjiet miis tieSsaistes
reZima childline.org.uk
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http://www.nspcc.org.uk/pants
http://www.nspcc.org.uk/help
http://www.childline.org.uk
http://www.nspcc.org.uk/pants
http://www.nspcc.org.uk/help
http://www.childline.org.uk
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VAl T0S ZINAT PAR APAKSVELAS
LKUMU (UNDERWEAR RULE)

Tas ir vienkarss veids, ka var aprunaties ar savu b&rnu
par personiskas dro§ibas jautajumiem.

Mgs esam sastadijusi So rokasgramatu, domajot par
vecakiem un palidzot viniem runat ar saviem 5-11 gadus
veciem beérniem par vinu kermeni, ka arT mes velamies
palidzet vecakiem tadas situacijas, kad vini jutas neérti.

nspcc.org.uk/pants
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http://www.nspcc.org.uk/pants

