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Iekļaujošā valoda

Iekļaujošs, neaizspriedumains valodas 
lietojums ir tāds, kurā izvairās no 
stereotipiem un norādēm uz nebūtiskām 
detaļām*. 

Tajā tiek atzītas pozitīvās īpašības, kas 
piemīt visu dzimumu un seksuālo 
orientāciju cilvēkiem, personām ar 
invaliditāti, dažāda vecuma un izcelsmes 
cilvēkiem, kam ir atšķirīgi reliģiskie 
uzskati vai pārliecība, vai arī to nav 
vispār.



Cilvēcīguma 
zaudēšana jeb 
dehumanizācija 
sākas ar valodu.



Iekļaujošā valoda (komunikācija) = cieņpilna valoda

Iekļaujošā valoda nav tas pats, kas 
politkorektums vai cenzūra.

Iekļaujošā valodas centrā ir tagadne. 
Tas, ka kādreiz kāds vārds bija 
pieņemams un neitrāls, nenozīmē, ka 
tas tāds ir šobrīd.

Bez valodas nevar notikt iekļaušana.

Tomēr ja attieksme būs nicinoša un noraidoša 
ar vārdu vien nepietiks.



Centrā ir cilvēks



Aplūkotās kategorijas

1. Dzimums un dzimte

2. Seksualitāte

3. Slimība un invaliditāte

4. Etniskā izcelsme un tautība (arī etnonīmi un vietvārdi), izcelsme 
(piem., no citiem reģioniem)

5. Reliģiskā pārliecība

6. Laulība vai civilās partnerattiecības

7. Vecums

8. Ārējais izskats

Iekļaujoša valoda 
nenozīmē, ka šīs 
pazīmes slēpjam



“Cilvēki var sevi pilnībā apliecināt tikai 

iekļaujošā vidē, kur dažādība tiek 
pieņemta, respektēta un novērtēta. 

Veselīga un iekļaujoša darba vide sākas ar 
iekļaujošu valodas un vizuālo materiālu 

lietojumu, kurā atzīst un atspoguļo 
dažādību un izvairās no neapzinātiem 

aizspriedumiem.
(Eiropas Savienības Padomes ģenerāldirektors 

Viljams Šapkots)

#iekļaujoši





Iekļaujošā valoda pasaulē



Inclusive: they

Less inclusive: he/she

Inclusive: Folks, people, you all, y’all, teammates

Less inclusive: Guys when referring to people overall

Inclusive: Women

Less inclusive: Girls (when referring to adults)

Inclusive: Spouses/partners

Less inclusive: Wives, husbands, boyfriends, 

girlfriends

Inclusive: Typical

Less inclusive: Normal

Inclusive: Marginalized groups or 

underrepresented groups

Less inclusive: Minorities

Inclusive: Give each employee their notice.

Less inclusive: Give him/her his/her notice.

Inclusive: salesperson, salespeople, sales 

team

Less inclusive: salesman

Inclusive: to be

Less inclusive: to serve

Inclusive: Workforce, personnel, workers, 

team, staff-hours

Less inclusive: Manpower, man hours

Inclusive: Chairperson, chair, moderator, 

discussion leader

Less inclusive: Chairman, foreman

Inclusive: Humankind

Less inclusive: Mankind







Invaliditāte, diagnozes



Cilvēks ar īpašām vajadzībām

Cilvēks ar invaliditāti

Cilvēks ar funkcionāliem  
traucējumiem

Cilvēks ar kustību  
traucējumiem

Invaliditāte

Izvairieties no apzīmējumiem, kas 
invaliditāti raksturo kā 
ierobežojumu.

80 % no visām invaliditātēm nav 
vizuāli pamanāmas





Everestā uzkāpj cilvēks ar redzes 

traucējumiem

Redzes traucējumi – nav šķērslis Everestam

Akls

Neredzīgs
Vājredzīgs 
Cilvēks ar redzes  
traucējumiem

Kurls
Nedzirdīgs
Vājdzirdīgs 
Cilvēks ar dzirdes  
traucējumiem

Kurlmēms
Vājdzirdīgs



Garīgā veselība, intelektuālās attīstības traucējumi

o Tvaika iela ir ārstniecības iestāde, nevis 
lamuvārds

o Daunis, šizofrēniķis, psihs, trakais, idiots, 
UDS utt. – tās ir diagnozes, nevis lamuvārdi

o Depresija – diagnoze, nevis nomāktība, 
skumjas

o Psihiski/garīgi slims cilvēks – persona ar  
intelektuālās attīstības traucējumiem



Autists

Cilvēks ar autiskā spektra 
traucējumiem

Dislektiķis
Cilvēks ar disleksiju

Vēžinieks
Vēža pacients

Slimnieks 
Pacients

Cieš no / Ir … upuris / Sirgst ar …
Slimo
Ir piedzīvojis …
Persona, kam ir



Dzimums, seksualitāte



Gandrīz visām profesijām ir 
nosaukumi gan vīriešu, gan 
sieviešu dzimtē. 
Dzimte jālieto atbilstoši personas 
dzimumam. 

Iekļaujošs paziņojums par vakanci ietver visus dzimumus.





Dzimumneitralitāte profesiju nosaukumos

o Runasvīrs, karavīrs, valstsvīrs
o Mērs



Dzimumneitrāla izteiksme
o Latviešu valodā vīriešu dzimte ir vispārīga un visaptveroša.
o Atsaucoties uz visu dzimumu cilvēkiem, vīriešu dzimtes vietniekvārda "viņš" vietā attiecīgos 

gadījumos būtu vēlams izmantot dzimumneitrālāku pieeju. 
o Ja iespējams, pārveidojiet lietvārdu daudzskaitļa formā, kam attiecīgi seko vietniekvārds "viņš" 

daudzskaitlī, proti, "viņi", kas vēl lielākā mērā norāda uz jauktu grupu, vai attieksmes vietniekvārds:
Darbinieki var pieteikties tikai tad, ja viņi…

Ierēdņi, kas strādā nepilnu darba laiku…
o Runājot par personu, kuras dzimums nav zināms, "viņš" vai "viņa" vietā izmantojiet 

dzimumneitrālāku vārdu "persona". Lietojot lietvārdu "persona", uz to norāda ar norādāmo 
vietniekvārdu "tā":
Pieteikties var jebkura persona, ja tā sasniegusi 18 gadu vecumu.

o Izlaidiet vietniekvārdu:
Ierēdņa tiesības uz atvaļinājumu ir atkarīgas no (…) vecuma.

o Atcerieties, ka piederības attieksmi ar darbības veicēju izsaka vietniekvārds "savs", nevis "viņa" vai 
"viņas", un arī tas bieži nav vajadzīgs:
Kandidātam jāiesniedz (savs) CV.



Dzimumneitrāla izteiksme
o Ja teikuma gramatiskā konstrukcija to pieļauj, dodiet priekšroku vietniekvārdam "kas", nevis "kurš" 

vai "kura":
Priekšroka tiks dota kandidātam, kas…

o Pārveidojiet saliktas darbības vārda formas tā, lai netiktu izteikta dzimte:
Jūs uzaicinās… (Nevis: Jūs tiksiet uzaicināts/uzaicināta).

o Ja tulkošanas vai citām vajadzībām jālieto "viņš vai viņa"*, dodiet priekšroku šim formulējumam, 
nevis "viņš/viņa" vai "viņš(-a)":
(…) ierēdni automātiski pensionē tā mēneša pēdējā dienā, kurā viņš vai viņa sasniedz 66 gadu 
vecumu.

o Jāizvairās no risinājumiem, kas samazina teksta lasāmību, piemēram,
viņš/viņa ir pieņēmis/pieņēmusi lēmumu.

*Kopumā šāda pieeja it sevišķi garākā dokumentā var būt apgrūtinoša, kā arī tā neietver cilvēkus, kas 

neietilpst binārajā dzimumidentitātē. Tomēr attiecīgā gadījumā tā parāda nodomu saglabāt 

dzimumneitralitāti.



o Nebināri cilvēki vienmēr ir bijuši, mainās sabiedrība
o Ierobežojoši latviešu valodas gramatikas aspekti
o Angļu (they) un zviedru un norvēģu valodas (hen) 

piemērs
o Kārļa Vērdiņa ierosinājumi:

o "-s" kā neitrālā galotne;
o darināt vārdus ar galotni "-o";
o "ventiņu" izloksnes "viš" "(seriāla tulkojumā)

o LGBT kopiena – "they", "vans" (joprojām notiek 
diskusijas)

o Rosināt valodniekus domāt un runāt par to

Nebinārā dzimte latviešu valodā



o Izvērtējiet, vai jautājums par 
dzimumu, seksualitāti, dzimti 
pilnveidos aptauju

o Izvairieties no binaritātes kā izvēles 
variantiem, iekļaut "nevēlos 
atbildēt"

o Nerakstiet "vīrietis" kā pirmo 
variantu

Iekļaujošas anketas





Seksualitāte

o "Homoseksuālas
personas" vai "geji", nevis "homoseksuālisti". 

o "Lesbietes, gejus, biseksuālas personas, transpersonas 
un starpdzimuma cilvēkus" bieži dēvē par LGBTI. 
Nelietojiet apzīmējumu "transseksuālis", bet gan 
"transpersona"

o viendzimuma laulība = laulība



Vecums

o Neskatoties uz vecumu/gadiem
o Viņš/viņa ir par jaunu/vecu, lai…
o Vecumam (ne)atbilstošā apģērbā
o veco ļaužu nams = sociālās 

aprūpes centrs
o viņa(-š) izskatās labi savam 

vecumam
o Vecie cilvēki / vecie ļaudis = cilvēki 

virs 65 gadu vecuma, vecāki cilvēki, 
seniori*



Rase, tautība

Nēģeris – tumšādains
Čigāns – roms
Žīds – ebrejs
(Ja tas vispār ir jānorāda)

Izvairieties no vispārējiem pieņēmumiem par 

dažādām tautībām un kultūrām (piemēram, 

"romantiskie francūži", "strādīgie vācieši", "lēnie 

igauņi"). 

Ja nepieciešams atsaukties uz personas 

etnisko izcelsmi vai tautību, dariet to pēc 

iespējas konkrēti. Piemēram, vārda "aziāti", kas 

aptver plašu cilvēku loku, ja iespējams, vietā 

lietojiet konkrētāku – piemēram, "indieši", 

"pakistāņi", "japāņi" vai "ķīnieši" utt.



“Etnonīmu maiņa nav īpašs 

process, sevišķi jau mūsdienu 
pasaulē. Spēja pieņemt jaunos 
etnonīmus nebūt neliecina par 
pakļaušanos kādām mistiskām 
„politkorektuma” prasībām vai 
„klanīšanos sveštautiešu priekšā”, tā 
ir attīstītas, tolerantas pilsoniskās 
sabiedrības pazīme. ”
(Kaspars Zellis)



Kur ir robeža?

o Pārspīlēts lietojums

o Eifēmismi nevietā

o Pārkāpj valodas normas, tradīcijas 
(nepieciešama diskusija)

o Īsākais variants (valodas ekonomija)  
vienmēr uzvar

o Otra cilvēka vai sabiedrības grupu 
aizvainošana



o Ieklausieties mērķgrupas/kopienas teiktajā – kurus vārdu iesaka izmantot

o Nevispāriniet, neveiciniet stereotipus

o Ja personas dzimumu zini, izmantojiet attiecīgās dzimtes galotnes, piemēram, "ārste Vineta 

Alksne", "valdes locekle Aija Zariņa", "notāre Ieva Kauliņa"

o Noskaidrojiet, kā persona sevi identificē 

o Izvairieties no stereotipiskām frāzēm, metaforām un jokiem. Ar humoru, ko izmanto, lai 

trivializētu dzimumu jautājumus, bieži tiek nostiprināti dzimumu stereotipi, un tas var ietvert 

seksismu (piemēram, joki par blondīnēm).

o Uzziniet par dažādu tautību un reliģiju svētkiem

o Runājot par attiecībām, apzīmējums "dzīvesbiedrs" vai "partneris" un attiecīgi "dzīvesbiedre" 

vai "partnere" ir vairāk iekļaujoši un atspoguļo visdažādākās attiecības, kas pastāv sabiedrībā 

(piemēram, neprecējušies vai viendzimuma pāri, reģistrētas partnerattiecības).

o Nodrošiniet informācijas piekļūstamību

Kā padarīt valodu iekļaujošāku



Runā par un ar citiem tā, 
kā Tu vēlētos, lai runā par 
Tevi.

Cieņas valodā nevar būt 
par daudz, tāpat kā 
tolerances, pieklājības un 
iejūtības vispār. 





https://play.tv3.lv/series/ko-neteikt,serial-3306470

https://play.tv3.lv/series/ko-neteikt,serial-3306470


Jautājumi?

+371 29338785
aiga@pieturzimes.lv

@pieturzīmes
Aiga Veckalne


