Par pietieckamu drosibas sajatu var runat tad, ja
individs kopuma juatas pietiekami pasargats un
neapdraudéts un vinam nav nopietnu bazu par savu
fizisko, emociondlo un garigo labklajibu. Ka jau
teikts iepriekséjas nodalas, drosibas sajuta ir atkari-
ga gan no objektiviem, gan subjektiviem faktoriem.
Pirmkart, to ietekmé individa objektiva situacija —
tas, cik vin§ ir pasargats no realiem draudiem vina
fiziskajai, emocionalajai un garigajai labklajibai.
Otrkart, drosibas sajutu ietekmé tas, ka individs
izjat un saprot savu apkartéjo vidi, kadu nozimi
vin$ pieskir labveéligiem un nelabvéligiem ap-
stakliem. Treskart, drosibas sajutu var negativi
ietekmeét neracionalas bailes, kuru iemesli ir neeso$i
vai nebatiski draudi.

Saja nodala uzmanibas centra bis individs un
vina tuvakas attiecibas. Analizésim, ka §is savstarpé-
jas attiecibas — kopa ar individa pasa ipasibam —
ietekmé drosibas sajitu un veicina vai kavé augstas
dro$umspéjas sasnieg$anu. Individualo dro$um-
spé&jas faktoru nozimibu $aja nodala ilustrésim ar
intervijam.

Pievérsisimies $adiem jautdjumiem.

Drosibas sajatu pastiprinosiem faktoriem —
gimenei, draugiem (kas 5. nodala aplikoti ka
neoficialie tikli), paspalavibai, religiskajiem
uzskatiem, etniskas piederibas apzinai, tadiem
faktoriem ka apmierinatiba ar dzivi, parlieciba
par savam spé&jam panakt parmainas vai
uzpemties iniciativu, pasciena un veseliba.
Vairaki nesen Latvija veikti pétijumi paradijusi,
ka drosibas sajita cilvékiem liela méra ir
saistita ar pozitivam attiecibam gimene.
Konsekventa vecaku milestiba un gadiba vairo
drosibas sajutu, kas savukart turpmak dzivé
veicina pascienu un konstruktivu palavibu uz
citiem.

Iespéjam parvarét vai mazinat nedrosibas
sajitu un trauksmi

ANO Attistibas programmas Latvija 2002. gada
pétijuma par cilvekdrosibu respondentiem uzdeva
atklati atbildamu jautdjumu “Ladzu, nosauciet tris
lietas, kas vislielakaja meéra palielina Jasu drosibas
sajutu”. Visbiezak vini mingja gimeni, radus un drau-
gus. Slégta aptauja atbildot uz jautajumu “Kas no
zemak minéta vairo vai mazina Jasu drosibas izja-
tu?”, visaugstako ballu skaitu sanéma “gimene”.
Gimene ka dro$ibas garants paradijas pirmaja vieta
gan sievietém, gan virieSiem, gan latvieSiem, gan
krieviem. Slégta aptauja atbildot uz jautajumu “Kas
no minéta vairo vai mazina jasu drosibas sajutu?”,
gan latviski, gan krieviski runajosie respondenti vis-
biezak mingja gimeni. Otraja vieta bija draugi, tresaja
vieta — pasa riciba.

Mazliet par gimeni ka drosibas sajutas
veicinataju. Latvijas psihologs Aleksandrs Kosolovs
uz jautdgjumu “Kas Tev rada drosibas izjatu” atbilde-
ja $adi: “Man ir pieredze dazadas socialas sistémas,
un man ir liels prieks, ka visas $ajas sistémas sagla-
bajas masu gimene — gimenes sakari un gimenes
atbalsts. Es jatu, ka tas ir svarigi arl manam délam —
tas rada vinam drosibas izjatu.”

Psihologs Janis Grants par gimenes nozimi vina
drosibas sajatas attistiba un veicinasana izteicas lidzi-
gi. Uz jautajumu “Kas ir palidzgjis attistit drosibas
sajutu?” vins atbildéja: “Sava gimené bérniba es nekad
neizjutu, ka mani vecaki varétu man nepalidzeét. Pat
tad, ja vini uz maniem jautajumiem neatbildéja
uzreiz, kad man tas bija vajadzigs, es sapratu, ka vini
vienmér man ir pieejami, — un es nekad nejutos
nemiléts vai pamests. Tas bija loti svarigi.”

Psihologi gimeni uzskata par primaro drosibas
sajutas stiprinataju. Eriks Eriksons uzsver: ja bérns
pirmaja muza gada no vecakiem sanem konsekventu
milestibu un gadibu, vina veidojas uzticiba un uztice-
$anas saviem vecakiem. Tadam bérnam rodas prieks-
stats, ka uz vecakiem var palauties, ka vecaki bus
atsaucigi, it ipa$i brizos, kad vinam bus vajadzigs
vecaku atbalsts un gadiba. Si sakotnéja palausanas uz



vecaku gadibu un atsaucibu ir pats galvenais drosibas parmainam cilvéka dzivé visas trijas dimensijas, tapat

sajutas pamats — un arl galvenais pamats bérna spéjai to ietekmé ari individa attieksme pret §$im parmai-

uzticéties citiem cilvékiem vélakajos gados. nam. Tomér vairakums psihologu ir vienispratis, ka
pamati individa drosibas sajutai veidojas bérniba (sk.
4.2. logu).

Tuvajas pieauguso attiecibas ar piesaisti liela méra
ir tapat ka bérna un vecaku attiecibas. Situacijas, kas
meédz radit stresu, gan tuvas pieauguso attiecibas, gan

Katra individa subjektiva drosibas sajata ir atkari- bérnu un vecaku attiecibas nepiecieSama kada pie-
ga no biologiskiem, psihologiskiem un socialiem fak- saistes figaira. Piesaistes figiras klatbatné ir komforta
toriem. Individa muiZa gaita ta var mainities sakara ar un drosibas sajita, bet, $kiroties no tuva cilveka, —

Janis Stradins

4.1. logs Profesors, Latvijas Zinatnu akademijas prezidents

Par cilvékdrosibas veicinasanu Latvija

Kas musdienu Latvija baitu janem véra, lai cilvekos mazinatos nedrosibas izjata un palielinatos
drosibas izjuta?

Svariga ir sabiedribas psihologiska stabilitate. Si ir saraustita parejas sabiedriba, nervoza sabiedriba.
Runajot par psihologisko stabilitati, jaruna par gimenu stabilitati, kas ir loti cie$i saistita ar to, lai
cilveki ieksgji butu sakartoti. Cilvekiem jaizjat pietiekami daudz tuvibas, lai batu motivacija bérnu
piedzimganai.

Kuras veértibas butu vissvarigak izcelt $aja bridi?

Stradigums, uznémigums. Domaju, ka uzpémiguma latviesiem varbat pietrakst. Varbat ari
pasapzina — ari tas ir svarigi. Viena no visvissvarigakajam prioritatém mums ir izglitota tauta — izglitota
un uzpémiga tauta. Un stipras gimenes — es domaju, ka més parak maz runajam par gimeni. Vél ari lai
butu tolerantaka attieksme pret veciem cilvékiem. Mums ir loti daudz inteligentu vecu cilvéku, kuriem
ir augstas ieks$¢jas prasibas. Viniem ir svarigi aiziet uz koncertu, viniem ir svarigi izlasit gramatu vai
avizi. Citiem vardiem sakot, nodrosinat viniem cilvéku cienigu dzivi — tas batu svarigi.

Nesen notika starptautisks pétijums, kura rezultati paradija, ka Latvijas iedzivotaji savu
apmierinatibu ar dzivi noveértée zemak neka citas valstis, kur ir vél zemaks ekonomiskais limenis.
Kadas butu jusu domas $aja jautajuma?

Latvie$iem ir diezgan augstas prasibas pret dzivi. Progress péc visiem kariem ir bijis loti straujs: gan
Latvijas laika, gan pat péc Otra pasaules kara, sacisim, Brezneva laika mums loti atri gaja labklajiba uz
aug$u — tiri materiala labklajiba. Tagad ir pietiekosi augstas prasibas. Tas varbut pat ir labi, ka ir §
neapmierinatiba — ja ta savienojas ar to, ka var kaut ka pozitivi savas problémas risinat. Otra lieta,
varbut latvie$iem ir — nezinu, vai to var uzskatit par rakstura ipasibu, — zinama skaudiba pret citiem —
pret bagatakiem. Un, ja redz, ka blakam kads ir loti strauji kluvis bagats — nepamatoti kluvis bagats —
latviesiem ari ir sociala taisniguma izjata.

Kada loma jasu personiskaja drosibas izjuta ir bijusi gimenei?

Es loti, loti daudz pateicibas parada esmu saviem vecakiem, tévam un matei. Vini mani atbalstija,
neuzspieda neko, mani ievirzija. Vini sava zina pielava ari manas kltdas un trokumus. Tévs ar parcilve-
cigu darbu nodrosinaja cilveka cienigu eksistenci loti gruitos laikos — gimené bija ¢etri bérni. Kopibas
sajuta, seviski bérniba, devusi aizsardzibu, patvérumu. Esmu loti pateicigs vecakiem par to. Ar laiku
atkal tas atgriezas, un varbat pat tiri mistiski tada saistiba — it ka varétu just, ka vecaki kaut kur stav klat.

Avots: ANO Attistibas programma Latvija, 2003



diskomforta sajata un trauksme. Tuvas, uzticamas
attiecibas no stresa aizsarga ikviena vecuma.

Pédéjos gados Latvija ir veikti vairaki pétijumi par
piesaisti un faktoriem, kuri ietekme tas drosibu (sk. 4.4.
logu, kura raksturoti dazadi piesaistes stili). No datiem,
kas iegti, aptaujajot dazadu profesiju cilvékus 25-50
gadu vecuma (biroju darbiniekus, arstus, policijas
darbiniekus utt.), var secinat, ka dross piesaistes stils ir
tikai 40 procentiem, bet nedross — 60 procentiem
iedzivotaju (Bite, 2002, sk. 4.3. logu). Pétijums ar tadu
pasu metodiku veikts Amerika, un izradijies, ka 47 pro-
centiem ASV iedzivotaju ir dross piesaistes stils. Sievie-
tém Latvija vairak neka virieSiem raksturigi tie pie-
saistes stili, kuriem atbilst negativs prieksstats par sevi.
Viriesiem savukart daudz biezak ir izvairigi noraido$ais
piesaistes stils, kas raksturigs pseidopasparliecinatiem,
nepalavigiem individiem, kuri neuzticas apkartéjiem
cilvékiem un tapéc izvairas no tuvam attiecibam.

Piesaistes stilu veido$anas pirmam kartam ir saisti-
ta ar to, cik drosi cilvéks ir juties attiecibas ar vecakiem
bérniba (sk. 4.4. logu). Viena vecdka zaudé$ana, ne-
pietieckama vecaku gadiba un varmaciba ir tie faktori,

4.2. logs

Piesaistes teorija

kas visvairak veicina, ka bérnam izveidojas nedrosibas
sajuta, kas var saglabaties ari vélak. Piesaistes nedrosu-
mu vistie$ak veicina trauméjosi notikumi gan gimene,
gan arpus tas — fiziska, seksuala vai ilgstosa emo-
ciondla varmaciba, kars, terorisms, katastrofas.

Péc kontentanalizes principiem analizgjot tekstus,
kas iegati intervijas ar 56 dazada vecuma responden-
tiem, atklajas, ka jaunaku vecumgrupu individi ka
drosibas garantu, kas palidz parvarét gratibas, biezak
min gimeni (4.5. logs). Jo jaunaks individs, jo lielaka
nozime attieciba uz vina drosibas sajiitu ir gimenei,
draugiem un tuvam attiecibam. Respondentiem, kas ir
vecaki par 40 gadiem, ir pieaugo$a tendence ka
svarigako faktoru, kas palidz parvarét gratibas, minét
palausanos pasam uz sevi (sk. 4.8. logu). Jaunako
respondentu spéja gt gimenes un draugu atbalstu ir
pozitivs raditajs un liecina, ka vini var vairak palauties
uz citiem cilvékiem. Tas arl ir pozitivaka pasvértéjuma
apliecinajums. Tie, kuriem ir pozitivaks pasvértéjums,
jutas pietiekami drosi par sevi, lai vajadzibas gadijuma
izmantotu citu cilvéku palidzibu.

Piesaistes teoriju pédéjos gadu desmitos izveidojis britu psihoterapeits DZons Boulbijs un vina
kolégi. Latvija ta pazistama, kop$ 1998. gada latviski iznakusi Boulbija gramata “Drosais pamats”.

Piesaistes teorijas pamata ir uzskats, ka zidainis, tapat ka dzivnieku mazuli, neapzinati censas
nodibinat tadas saites ar vecakiem, kas vinam bitu drodibas avots. Si tieksme ir iedzimta un
evolucionari svariga: ta nodro$ina mazula dzivibas saglabasanos. Tapéc bérna piesaisti definé ka

spécigas emocionalas saites, ko bérns biologiski nosaciti tiecas nodibinat un uzturét ar galvenajiem

apgadniekiem, kas parasti ir bérna vecaki. Sis saites mazulis uztur ar piesaistosu uzvedibu — raudasanu,
tiek$anos péc mates, smaidisanu vinas klatbuatné. Seviski liela méra piesaistes sistéma palidz uzturét
tuvibu starp bérnu un aprapétaju, it ipasi bistamos un draudigos apstaklos. Tacu tas, cik drosa bus

bérna piesaiste, ir atkarigs no vecaku reakcijam, no ta, cik iejutigi vini atsauksies uz bérna signaliem.

Agrino piesaistes attiecibu kvalitati nosaka tas, kada pakape bérns ka uz drosibas avotu var palauties uz

vecakiem.

Ja bérns zina, ka tad, kad vinam vajadziga aizsardziba, vecaki bas pieejami, vin$ jaunas situacijas

jutisies dro$s un parliecinats un vinam izveidosies veseligs neatkarigums, ka ari palaviba uz citiem.
Pretéja gadijuma vinam izveidosies trauksmaina piesaiste, visparigs bazigums, bailes uzdrosinaties vai
ari pseidopasparliecinatiba, ar ko vin$ centisies maskét iekséjo nedrosibas sajatu.

Avots: Boulbijs, 1998



4.3. logs

Dazadu piesaistes stilu sastopamiba Latvijas sievietém

un viriesiem, %

Sievietém Viriesiem
(n=103) (n=89)
Drofais stils 43
Izvairigi bailigais stils 12
Ar attiecibam parnemtais 14
Izvairigi noraidosais 31

Avots: Bite, 2002

Sis atbildes ir fragmenti no Parskata intervijam
ar 56 cilvékiem — dazadu profesiju parstavjiem no
dazadam jomam un dazadiem Latvijas regioniem,
vecuma no 20 lidz 80 gadiem.

20-29 gadu vecumgrupa

43 % no atbildém saistitas ar “gimeni / drau-
giem / tuviem cilvekiem”:

“Man palidz tuvi cilveéki, mana gimene, kas mani
morali atbalsta.”

“Nu, varétu teikt, ka draugi.”

43 % no atbildém saistitas ar “pasa spekiem /
optimismu / dzives pieredzi”:

“Mana optimistiska attieksme pret dzivi. Es
esmu viegls cilvéks, optimiste. Un mans dzives prin-
cips ir — viss pariet.”

“Péc autoavarijas bija bail braukt ar masinu, it
seviski, ja saka braukt atri. Kad pamazam arvien
biezak saku braukt ar masinu, lénam tas bailes ari
parvaréju.”

30-39 gadu vecumgrupa

35 % no atbildém saistitas ar “gimeni / drau-
giem / tuviem cilvekiem”:

“Domas par apkartéjiem cilvékiem, kas mil mani
un vienmeér palidzés.”

46 % no atbildém saistitas ar “pasa spékiem /
dzives pieredzi”:

“Dzives pieredze — ja esi gatavs jebkurai situaci-
jai, tad vairs nav bail. Ta maca ari cinas maksla.

Jadoma, ko daris pretinieks, uz prieksu par diviem
gdjieniem.
nobaidit.”

“Jaspéj maksimali koncentréties, mobilizéties.
Jabat dro$am un parliecinatam, ar sevi jastrada.”

“Vecaki bérniba iemacija nebaidities, izskaidroja
dazadu lietu batibu, lai saprastu un tapéc nebitos no
tam.”

Sliktais janoveér§, nevis jalauj sevi

40-49 gadu vecumgrupa

18 % no atbildém saistitas ar “gimeni / drau-
giem / tuviem cilvekiem”:

“Mana sieva. Més dzivojam vienu dzivi uz
diviem. Vispar gimene man nozimé loti daudz.”

63 % no atbildéem saistitas ar “pasa spekiem /
dzives pieredzi”:

“Man vislabak palidz fizisks darbs. Kad ieeju
darza un saku rusinat zemi, domas no mani atkap-
jas. No zemes nak tads svaigums, kas nomierina.”

“Kad analizgju savas bailes, tad saprotu, ka nav
no ka baidities, — zinama meéra ieskatos bailém acis.
Redzéju, ka mani vecaki pasi sevi ieks$eji parvar
bailes vai nedro$ibu, — sapratu, ka ari man pasai
jatiek gala ar savam bailéem. No vecaku pieméra
zindju, ka $ada veida ir iespéjams bailes parvarét.”

50-64 gadu vecumgrupa

21 % no atbildém saistitas ar “gimeni / drau-
giem / tuviem cilvekiem”:

“Man loti palidz mani tuvinieki. Mani nomieri-
na un man palidz cilvéku padomi, ja varu ar kadu
aprunaties. Izrunatas bédas ir pusbédas.”

52 % no atbildém saistitas ar “pasa spekiem /
dzives pieredzi”:



“Miisu gimené nav pienemts uzkrauties citiem ar
savam problémam - katrs risina savas nebu$anas
pats. Kad man ir grati, es lasu gramatas.”

“Grutibas parvarét palidzu sev pats, mierina-
dams, ka viss bus kartiba. Vienmér esmu apskaudis
tos cilvekus, kas tic Dievam.”

65-80 gadu vecumgrupa

11 % no atbildém saistitas ar “gimeni / drau-
giem / tuviem cilvekiem”:

“Apkart vienmer ir bijusi cilvéki, ar kuriem var
satikties un izrunaties. Tas veido situaciju vieglaku —
visi cits citu atbalstijam. Zinaju, ka nekad nebasu
viena.”

66 % no atbildém saistitas ar “pasa spekiem /
optimismu / dzives pieredzi”:

“Ticiba saviem spékiem, tikai ta! Apnémiba ari
palidz. Varbut marzliet pat spitiba.”

“Vienmeér esmu palavusies tikai uz sevi. Pati esmu
stipra un gratibas esmu gajusi ka tanks uz prieksu.”

Avots: ANO Attistibas programma Latvija. 2002.
Interviju par cilvékdrosibu analize.

4.4. logs

Cilvekam Kklastot vecakam, mainas ari vina
iespéjas meklét un atrast gimenes, draugu un
tuvinieku atbalstu. Respondentiem no 65 lidz 80
gadu vecumam S§is iespéjas ir vismazakas: daudzi
tuvinieki un draugi jau mirusi, citi varbat slimo, ari
respondentam pasam var bat pasliktinata veseliba
un, visticamak, slikts finansialais stavoklis, kas
savukart ierobezo iespéjas tikties ar tuviniekiem. Ari
respondentiem no 50 lidz 65 gadu vecumam varétu
but kads no $iem ierobezojumiem, bet mazak izteik-
ta forma.

Kapéc respondenti 40 lidz 49 gadu vecuma uz
“gimenes / draugu / tuvinieku” atbalstu palaujas
retak neka citi? Varbat ta ir tapéc, ka, jo individs
vecaks, jo vairak neveiksmju vin$ savos sabiedriska-
jos kontaktos ir piedzivojis. Sada negativa pieredze
individu var padarit piesardzigaku, mazinat vina
uzticé$anos citiem. Tomér kaut kada nozime varétu
bat ari pieredzei, kas bérniba gata sava gimené, kopa
ar sociokulturalajiem apstakliem, kas bérnibas laika
valdijusi sabiedriba.

Galvenie piesaistes stili

Drosa piesaiste.

Pieaugusie un bérni ar dro$u piesaistes stilu ir pasparliecinati, jatas vertigi un nozimigi, viniem ir
viegli veidot tuvas attiecibas. Vini kopuma uzticas citiem cilvékiem un jatas labi ar dazadam emocijam.

Cilveki ar drosu piesaisti ir autonomi un patstavigi, prot aizstavet savas domas un viedokli, tacu spéj
palauties uz citiem un, ja nepiecies$ams, meklét atbalstu un palidzibu. Viniem piemit tadas
dro$umspéju veicinosas individualas ipasibas ka “parlieciba, ka spgj ietekmét apstaklus / uznémiba”,

S S "
pasciena” un “piederibas apzina”.

Nedrosa piesaiste.

Nedrosajai piesaistei raksturiga vispariga nedros$ibas sajita un paaugstinata trauksme. Individualo

dro$umspéju grauj $adi tris nedrosas piesaistes stili.

Izvairigi bailigai piesaistei raksturiga iek$éja neveértibas sajuta (nemilamibas sajata) un negativs
prieksstats par citiem. Cilvéki ilgojas péc attiecibam, bet vienlaikus no tam baidas. Bailés no
atraidijuma vini visbiezak izvairas veidot tuvas attiecibas ar citiem.

Ar attiecibam parnemtie pieaugusie biezi ir apjukusi un trauksmaini, prasa uzmanibu no citiem.

Vini ir nomakti, atkarigi, greizsirdigi un parak ekspresivi. Sevi $ie cilveki uztver negativi, bet citus —
pozitivi (biezi vien idealizéti), lidz ar to meklé pienems$anu un atzinibu no citiem, gaidot, ka
apkartejie piepildis vinus ar milestibu, kuru vini nejut pasi pret sevi.

Izvairigi noraidosais stils ietver pseidopasparliecinatibu kombinacija ar negativu attieksmi pret

citiem cilvékiem. Prieksstats par sevi aréji ir pozitivs, tacu butiba pseidopozitivs, veidojies ka
aizsardziba pret iekséju nedrosibas sajatu. Cilvéks sevi aizsarga no iespéjamas vil$anas, izvairoties
no tuvam attiecibam un radot prieksstatu, ka ir neatkarigs un neievainojams.

Avots: Bartholomew and Horowitz, 1991



4.5. logs

Dazada vecuma cilvéku vid€jais viedoklis par to, vai
gimene, draugi un citi tuvinieki viniem ir drosibas avots, %
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Avots: ANO Attistibas programma Latvija. 2002. Interviju par cilvekdrosibu analize

PSRS oficialaja ideologija attieksme pret gimeni
laika gaita svarstijas — reizém atbilstosi visparigajam
politiskajam un ideologiskajam svarstibam, citreiz
bez skaidri redzamiem iemesliem. Svarstijas ari nos-
tadnes par mates lomu un par sievietes lomu vispar.
Lenins uzsvera, ka sievietei jabut vienlidzigai ar virie-
ti un sievietém ir svariga nozime darba sféra. Turpre-
tim Stalins, lai Padomju Savieniba izlidzsvarotos
demografiska situacija, galveno uzsvaru parvirzija uz
sievietes ka mates lomu, reizém pat veicinadams
“mates kultu”. Péc Stalina naves §is uzsvars uz sie-
vietes ka mates lomu ir nemitigi mainijies, lidz bei-
dzot Gorbacovs sievietes mudindja atgriezties majas
pie pavarda. Precizak sakot, Gorbacovs sievietes
aicindja gadat par pavardu - pretstata visiem
ieprieks$éjiem posmiem, kad sievietes ne vien gadaja
par gimeni, bet lidztekus tam stradaja par arstém,
skolotajam, traktoristem utt.

Vispar médz uzskatit, ka lidz pat Gorbadova
laikam Padomju Savieniba emocionalo gimenisko
sai$u nozimi neakcentgja. Jauno sievieti gan mudina-
ja “stradat, lai celtu komunismu”, bet nemudinaja
emocionali rpéties par bérniem. Mates gadaja
bérniem édienu un apgérbu, bet emocijas pret
bérniem no vinam negaidija. Nebija tradicijas saviem
bérniem atgadinat “Es tevi milu”. Pati gimene
savukart nebija vajadziga ka psihologiska “drosibas
0aze”, jo $o drosibu it ka garantéja valsts. Tacu, ne-
raugoties uz $adu valsts politiku, liela dala gimenu
saglabdja gadsimtos nostiprinatas savstarpéjas
milestibas un atbalsta izpausmes.

ANO Attistibas programmas Latvija Interviju par
cilvékdrosibu analize atklaj tendenci, ka, sakot no 40
gadu vecuma, respondenti ka uz galveno drosibas
avotu aizvien vairak palaujas pasi uz sevi (sk. 4.6.
logu). Visvecakaja grupa (65-80 gadi) tadu respon-
dentu iIpatsvars sasniedza 66 %, lai gan tiesi $a
vecuma cilvékiem vajadzétu sanemt lielako palidzibu
gan no gimenes, gan draugiem. Diemzel, isteniba
daudzi vecaka gadagajuma laudis nonak sociala izola-
cija un ir spiesti palauties tikai uz sevi.

Uzsvars uz pasa spekiem loti izteikts bija respon-
dentiem 40-49 gadu vecuma. Konkrétas vinu atbildes
pauz stingru parliecibu, ka ar visu jaspéj tikt gala
pasam: “ledomajos — Kka tas ir, ka citi var un es neva-
ru! Es negribu bit sliktaka par paréjiem.” So parlieci-
bu varétu tulkot ari ka atbalsi priek$statam “Padomju
sieviete var visu”. Turklat, ja analizéjam tie$i latviesu
sievietes situaciju, papildus janem véra prieksstati, kas
radusies pirmspadomju laikos latvie$u sociokulturalo
tradiciju konteksta. Literaros darbos par pirmskara
laikiem, ka ari tautas dainas un teikas ¢aklums un
stradigums ir cildinats daudz biezak neka kopiga dar-
bosanas vai gimenes un citu tuvinieku palidziba.

Si “palausanas uz pasa spéekiem / dzives pieredze” ir
tikai viena no daudzajam individu ipasibam, kas



Parskata intervijas un pétijjumos paradijas ka droSum-
spé&jai butiskas. Dazam no $im ipasibam ir tie$s sakars
ar bérnibu un socialveésturisko pieredzi, ta¢u pastav ari
citi ietekméjosi faktori. Pieméram, cilvéka apmieri-
natibu ar dzivi nereti saista ari ar vina materialo sta-
vokli. Talak aplakosim tas svarigakas individa ipasibas,
ar kuram autori atkartoti sastapusies un kuras vini
atzinus$i par batiskam spéja palauties pasam uz sevi.

Kops 1990. gada Latvija ir ietverta starptautiska
pétijuma “Eiropas vértibaptauja” (European Values
Survey), kura jautajumu loka ir ari apmierinatiba ar
dzivi. Katras pétijuma ietvertas valsts respondenti péc
skalas no viens lidz desmit atzimeé, cik augstu vini
vérté savu apmierinatibu ar dzivi. Pétijjuma autori
secindjusi, ka “apmierinatibai ar dzivi” ir liels sakars
ar iedzivotdju vidéjo ienakumu limeni — bet tikai lidz
zinamai robezai. Tajas valstis, kuras ir sasniegts “kri-
tiskais” vidéjais ienakumu limenis, kas vajadzigs, lai
pietieckami daudz iedzivotaju spétu dzivot “érti”
(piemeéram, pirkt gramatas, kuras vini vélas), §i tiesa
sakariba (jeb korelacija) starp vidgjiem ienakumiem
un apmierinatibu ar dzivi vairs nav vérojama. Bet,
kamér “kritiskais” limenis vél nav sasniegts, finansiala
puse apmierinatiba ar dzivi ir loti svariga.

Ipadu véribu $a starptautiska pétijuma autori pie-
vers$ tam, ka bijusajas padomju republikas apmierina-
tiba ar dzivi ir daudz mazaka neka citas zemu iena-

kumu valstis, pieméram, Brazilija, Indija vai Kina. Péc
vinu hipotézes, plasas iedzivotaju aprindas neapmieri-
natibu ar dzivi ir pastiprinajis tas, ka parslégsanas no
komunistiskas centralizétas sistémas uz briva tirgus
ekonomiku un $as sistémas garantéta sociala nodrosi-
ndjuma zaudé$ana notika tik péksni. Tadu ir jau véro-
jamas pozitivas parmainas: 1996. gada Latvija respon-
dentu vidéja apmierinatiba ar dzivi bija 4,8, bet 1999.
gada —jau 5,5 (Baltijas Datu nams, 1999). So pieaugu-
mu varétu izskaidrot gan ar pakapenisko Latvijas
ekonomiska stavokla uzlabosanos, gan ari ar to, ka
iedzivotaju spéja pieméroties politiskam un socialam
parmainam pakapeniski pieaug.

Individa parlieciba, ka vin$ spéj bat savas dzives
noteicgjs, uznemties iniciativu un panakt, ko ieceréjis,
ne tikai ce] vina pasapzinu un pasvértibas apzinu, bet
ari stiprina dro§ibas sajutu.

Pétijuma respondentus ladza péc 10 punktu ska-
las novertet, cik liela méra vini ir savas dzives notei-
c&ji. Visu respondentu vidéjais vértéjums bija 6,6
punkti. 41 % no respondentiem savas iesp&jas bt
savas dzives noteicgjam vértéja ka augstas, 48 % — ka
vidgjas, bet 11 % — ka zemas. Tas liecina par poziti-
vam parmainam, it ipasi salidzindjuma ar 1999. gada
“Eiropas vértibaptaujas” rezultatiem.

Dazada vecuma cilvéku vid€jais viedoklis par to,
vai paspalaviba viniem ir drosibas avots, %
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Cilvekiem, kuri zaudgjusi stradatspéju, cilvekiem
ar ipa$am vajadzibam, ka ari cilvékiem, kas jau
zaud@jusi darbu, ir mazak iesp&ju but savas dzives
noteicgjiem — vismaz profesionalas dzives. Tacu
iespé€jas but savas dzives noteicéjam nav saistitas tikai
ar argjiem apstakliem vien. Pieméram, daudzi, kas
kluvusi par cilvékiem ar ipa$am vajadzibam, loti
veiksmigi piemeérojas fiziskajiem ierobezojumiem un
turpina attistit savas spé&jas un talantus.

Visiem cilvékiem, arl tiem, kuriem ir fiziski vai
citadi ierobezojumi, ir svarigi atrast dzivé virzienu,
kura iesp&jams klat par daritajiem un sava liktena le-
méjiem. Tad pamazam radisies ari drosibas sajita un
ieksgjais speks un dzive ieglis jaunu jégu un nozimi.

Uznéméji Pétijuma uzradija viszemako trauksmes
limeni. Tas vedina uz daziem jautajumiem. Varbat
$iem individiem drosmes sakt uznéméjdarbibu nav
trucis tiesi tapéc, ka vini ir mazak tendéti uz trauksmi?
Un varbat vini kop$ bérnibas ir izjutusi vecaku gadibu
un atsaucibu, kas nepiecie$ama, lai izveidotos stabila
drosibas sajuta? Bet varbat mazaku trauksmi uznéméji
izjut ari tapéc, ka vini ir apmierinataki ar savu ka
uznémeéju socialo statusu, ir parliecinati, ka spéj bat
noteicgji savas profesionalas dzives situacijas, vai gluzi
vienkarsi ir turigaki? Visticamak, ka célonu un seku
kéde $ai gadijuma ir abpusvérsta. Proti, varbat $iem
individiem, jau uznémeéjdarbibu sakot, ir bijusi lielaka
personiskas drosibas sajita un mazaka slieciba uz
trauksmi neka citiem, bet panakumi darba $o pozitivo
ievirzi vél pastiprina.

Psihologs Janis Grants intervija Parskatam
skaidro, kada veida $i mijiedarbiba attiecas uz vina
personisko pieredzi: “Lai batu drosme veidot savu
uznémumu, cilvékam jau sakotnéji jabat ar zemaku
trauksmes limeni. Tacu vélak pati uznémeéjdarbiba
veicina turpmaku drosibas izjatu. Es zinu, ka neviens
mani neatlaidis no darba. Varu zaudét darbu tikai
tad, ja pats to labi neveik$u un bus slikti rezultati.
Tatad — es kontroléju savu dzivi, tadé] jatos par to
drosaks un nejatos atkarigs no citiem. Tas mani
mudina darit vairak.” J. Grants $is pozitivas izjutas,
kas saistitas ar iespé&ju kontrolét savu profesionalo
darbibu, salidzina ar atzinu, kas iegata, aptaujajot lid-
masinu pilotus: ja simuléta lidojuma lidmasinai
draud avarija, tad pilots, kur§ séz pie lidmasinas
vadibas sistémas, izjat mazaku trauksmi neka otrs
pilots, kurs séz mala un situaciju nespéj ietekmét pat
tad, ja lidojums beidzas ar avariju (sk. ar1 4.7. logu).

Peédgjos 12 gadus Latvija cilvékiem ir bijusi neiero-
bezota religiska briviba, ta¢u padomju ideologijas pret-
religiskas, ateistiskas nostajas sekas vél ir manamas.
Piemeéram, tikai 7 % no respondentiem, kuriem ANO
Attistibas programmas intervijas jautaja, kas viniem
palidzgjis parvarét gratibas un nedrosibu, sava atbildé
mingja ticibu Dievam. Lugti nosaukt tris lietas, kas
viniem visvairak palielina drosibas sajttu, tikai 2,7 %
respondentu pirmaja vieta nosauca ticibu vai baznicu.

Slégta aptauja atbildot uz jautdgjumu “Kas no turp-
mak minéta vairo vai mazina Jasu dros$ibas izjatu?”,
atbilde “ticiba Dievam” ieguva ceturto augstaku ballu
skaitu — péc gimenes, draugiem un pasa ricibas. So
iesp&ju mazinat nedrosibas izjatas ticiba Dievam vis-
biezak un visvairak min sievietes, it Ipasi krievietes.
Intervija ar psihologi Nataliju Bahmadovu vina $o
saistibu ar baznicu un Dievu skaidroja $adi:

“Uz baznicu iet gan viriesi, gan sievietes, bet varbut
sievietes to uzskata par kaut ko batiskaku. Vinas
patie$am jut, ka tas ir atbalsts, kura var smelties garigus
spekus. Varbat virietis iet uz baznicu nevis tadel, ka
vins ir Joti ticigs, bet tadeél, ka tas butu jadara: ir kaut
kadi svetki, un visi iet uz baznicu, ka tad es neieu. Man
liekas, ka sievietes vairak iet uz baznicu péc sirds
vajadzibas: es eju, jo ta ir vieta, kur varu pielagt Dievu
un izjust kaut kadu spéku. Protams, ir ari viriesi, kas
tieSam tic. lesp&jams, ka sievietes vairak spéj novértét
kaut ko tik netveramu ka ticiba, — virieSiem vajadzigs
kaut kas reals, konkréts.”

Tomér, ka redzams Parskata intervija ar macitaju
Juri Rubeni (4.8. logs), §i iespéja meklét un atrast
drosibas izjutu ticiba un baznica tagad ir pieejama
jebkuram.

Piederibas apzina un prasme piederét ir svariga
jebkura sabiedriba. Latvie$i, kas aptaujati ANO
Attistibas programmas Latvija 2002. gada pétijuma
par cilvékdrosibu, ka nozimigu drosibas sajatas
stiprinataju vertéjusi “kopibas sajatu ar savu tautu”.
Latviesu viriesi to noveértéjusi ka ceturto nozimigako
drosibas sajatas veicinataju — péc gimenes, draugiem
un pasu ricibas. Respondenti krievi etniskas piederi-
bas nozimi drosibas sajata vértéjusi mazak augstu,
lielaku vietu ieradidami religijai, baznicai un komer-
cialajiem drosibas pakalpojumiem (komerciali pakal-
pojumi Parskata nav aplikoti).



leva Plaude

4.7. logs Uznemeja

Par drosibas izjutu sava dzive

Ja butu iespéjams izvértét savu drosibas izjutu pasreizéja dzives posma no 0 lidz 10, cik liela
mera jus jutaties drosa?

Mans personiskais drosibas mérs ir 8. Tas nozimé, ka principa jutos drosi un esmu sevi parliecinata.
Atliku$os 2 punktus nolieku rezervé: ar pielavumu, ka vél labak var bat vienmeér, un ar ceribu, ka,
Latvijai iestajoties Eiropas Savieniba un Ziemelatlantijas aliansé, individa drosibas izjuta pieaugs.

Kas ir tie objektivie un subjektivie faktori, kuri veicina drosibas izjutu?

Uzskatu, ka drosibas izjuta cilvékam ir absolati subjektiva. Man personiski ta nesaistas ar mate-
rialam lietam, bet iet rokroka ar izglitibas limeni, ka ari dzives lietisko un emocionalo pieredzi.
Protams, to ietekmé objektivi faktori, starp kuriem pats svarigakais ir valsts politiska stabilitate.

Nenoliedzami, LR atgata neatkariba ir apstaklis, kas visparliecino$ak veicinajis masu drosibas un
brivibas izjutas gan subjektiva, gan objektiva nozime. lespéja brivi celot, iegut izglitibu jebkura pasaules
valsti, apmainities ar informaciju un lasit presi bez cenztras — 11 neatkaribas gados Sie ieguvumi, kas
ce] pasapzinas limeni un paver visplasakas iespéjas personibas attistibai, ierindojusies starp ikdieniskam

veértibam.

Kadi faktori rada nedrosibu ?

Sabiedribas konteksta es pirmaja vieta liktu labas izglitibas trakumu. Jo véstures likumsakaribu un
pasaules procesu izpratne kopuma, manuprat, stiprina ikviena cilvéka personisko drosibas sajuatu.

Kas jums personiski dzives laika ir palidzgjis attistit drosibas sajatu?
Pasi galvenie resursi ir cilvéki ap mani. Saja zina pilnigi pievienojos tautas paruna paustajai atzinai:
dalitas bédas ir pusbédas, bet dalits prieks — divkarss prieks.

Avots: ANO Attistibas programma Latvija, 2003

Tas, ka respondenti latviesi etniskas piederibas apzi-
nu atzist par tik svarigu drosibas sajutas veicinataju,
seviski neparsteidz: latvie$u tautai $aja zina ir izveidoju-
$as spécigas tradicijas, kas koptas visos véstures posmos,
lai kada batu bijusi politiska vara. Latvijas valsts prezi-
dente Vaira Vike-Freiberga, kad vina bija psihologijas
profesore Kanada, par latviskas identitates apzinas psi-
hologisko spéku runajusi un rakstijusi ta: latviska iden-
titate dod “kontinuitates sajitu ar pagatni”, psihologis-
ku stabilitati un iespéju justies drosi, “ieksgju tikuma
speku un paaudzu paaudzés veidotu dziveszinu”, to “ga-
ra spéku, kas ierakstits visa masu kultiira”, bet visvairak
dainas (Vike-Freiberga, 1995).

Padomju varas laika latviska piederiba ari simbolizé-
ja ieksgjo pretestibu sve$zemnieku uzspiestajam reZi-
mam, palidzéja nosargat un attistit savu pascienu. Trim-
das latviesiem taja pasa véstures posma dazadas pasaules
malas latviska piederiba bija drosibas avots, kas palidze-
ja uzturét lidzsvaru pilnigi sve$a zemé, svesos apstaklos.

Latvie$iem ari tagad etniska piederiba ir aktuala un
ar ipasu nozimi: “hamburgerizacija” un globalizacija
nebut nav skarusi visas vértigas nacionalas tradicijas un
izlidzinajusi etniskas atskiribas. 24 gadus veca studente
izsakas $adi: “Latvietiba ir veids, ka valoda un kultara
es apzinos sevi, — nemaz nevaru sevi iedomaties arpus
latvietibas. Ja manu etnisko dalu nonemtu nost, es
nezinu, kas paliktu pari — kaut kas jau paliktu.”

Tautiska “Dancu kluba” dalibnieks Juris Zalans
atzist, ka ar tautas tradicijam vins liela méra saistijies
tie$i sabiedrisko ieguvumu deél: “Tur ir baigi forsie
cilveki. Ta ir solidaritates sajuta. Tie cilvéki dod
drosibu — draugi, kontakti, kopiba.”

Lauma Garkalne, kas dzied latviesu folkloras
grupa, atzist, ka latviska piederiba vinai veicina
drosibas izjatas, bet §is izjatas ir saistitas ar pasu
dzimto zemi: “Ja, es to drosibu izjutu: tas, ka meés
dzivojam S$eit, $aja zemé (un $ai zemei ir savs infor-



macijas lauks), — tas izpauZzas tautas kultara, caur
zemi més sanemam $o garigo mantojumu.”

Latviesu kultara (gan folklora, gan musdienu
maksla) zemei un dazadam dabas izpausmém pieskir
ipasu simbolisku un reizém pat mistisku jégu. Tadéja-
di latvietim apzina, ka vin$ pieder savai tautai un tas
kultdrai, psihologiski ir saistita ar milestibu uz zemi
un dabu. Svarigi ir vél kas: jaunie latviesi parsvara uz-
skata, ka etniskajam lepnumam un etniskas piederibas
apzinai nav neka kopiga ar etniskiem konfliktiem.
Kads latviesu jauneklis izsakas: “Etniskas piederibas
sajuta nedrikst klast fanatiska — ta nedrikst novest pie
nepatikas pret citu etnisko grupu parstavjiem.”

4.8. logs

Domajot, ka cilvékiem palielinat drosibas sajatu
un mazinat nedro$ibas sajatu, japievér$as ne-
drosibas faktoriem un dro$umspéjas faktoriem
(aizsargajosajiem faktoriem, aréjiem resursiem,
iek$gjiem resursiem). Nedrosibas faktori ir visi jau
minétie apstakli, kas veicina nedrodibas sajiitas ra-
$anos, — finansialas problémas, nodarbinatibas ne-
stabilitate, varmaciba attiecibas, veselibas probleé-
mas, terora draudi utt.

Juris Rubenis
Teologs

Ka veicinat drosibas sajutu musdienu Latvija?

Domaju, ka katrs parejas periods aktualizé “iekséjas drosibas”, “iekséjas stabilitates” jautajumu, jo
noteikta politiskaja iekarta cilveks var vairak vai mazak drosi palauties uz daudz ko arpus vina pasa.
Tikai redzamajam drosibam sabriukot, atklajas stabilitates klatbatne vai trakums cilveka.

Domaju, ka padomju laiks veidojis cilveka noteiktas infantilisma iezimes. Loti liela dala lemumu
tika pienemti “augs$a”. Valdibu vargja kritizet, bet bija érti, ka kads cits mana vieta pienem lémumus.

Viena no lielakajam $odienas Latvijas cilveku problémam ir macities pienemt lémumus un
uznemties atbildibu par lémumiem. Izvéle prasa ari pasam cilvéekam sasniegt noteiktu kompetences
limeni. Izvéle prasa noteiktus izstradatus étiskus kritérijus. Sadu kritériju tritkums rada pretrunu, kad
cilveks apgalvo, ka viss ir slikti, bet nezina, kas butu jadara, lai situacija klatu labaka.

Ne vienmeér cilvéks spéj formulét, ko vins isti grib (tas ari rada frustraciju), vai noskaidrot — kas

man butu vislabak. Turklat abas $is lietas var atskirties.

Tiesi $aja perioda Joti daudz cilvékam var palidzét, stimuléjot vina personibas attistibu, identitates
un vertibu kritériju veidosanos. Palidzot iepazities ar Bibeli, veicinam cilveka radosu meklgjumu celu

savas dzives pamata veido$ana.

Esmu noveérojis, ka pozitiva, draudziga, toleranta kristiga vide palidz cilvekam atrast dzives gultni,
skaidras vértibas un mérkus. Padomju ideologija faktiski pretendéja uz religijas vietu padomju
sabiedriba un $o vietu ari reali iepéma. Lai notiktu patiess pagrieziens prom no $is cilvéku kroplojosas

ideologijas, janak vieta patiesam vértibam.

Nedrosiba ir “eksistencials” stavoklis, tapéc to nevar uzvarét ar ekonomiskiem vai socialiem
lidzekliem vien, ir jauzruna cilvéka eksistence. Ka zinams, cilveki, kam ir stabila vértibu sistéma, drosi
un stabili var justies ari argji loti nelabveligos apstaklos.

Manuprat, cilveka ieksgja stabilitate ir ta, no kuras var talak veidoties stabila sabiedriba, un ne otradi.
Jo vairak bus iekseji sakartotu cilvéku ari loti nesakartota sabiedriba, jo atrak sabiedriba notiks parmainas.

Avots: ANO Attistibas programma Latvija, 2003



leva Stokenberga

4.9. logs Psihologe

Humors un cilvékdrosiba

Ko saka psihologijas teorétiki — kadel ir svarigs humors? Ko parada lidz$ingjie péetijumi?

Freids raksta, ka humors ir viens no masu aizsargmehanismiem, — ta ideja ir loti sena. No jaunakam
idejam: més varétu saskatit tris galvenos aspektus, kada veida humors var palidzét justies drosak. Pirmais
ir kognitivais aspekts, saistits ar domasanas specifiku. Skatoties uz problému situaciju, més parasti izjatam
stresu, jo esam loti fokuséti uz to, kas mums tur nepatik un nav piepemams. Caur humoristisko
perspektivu: ja protam situacija saskatit kaut ko smiekligu — tas paver iesp&ju. Més noveérsam fokusu no
negativas iestrégSanas un paskatamies pilnigi no citas puses. Lidz ar to varam tikt gala. Otru aspektu
varétu saukt par emocionalo. Tas saistits ar fiziologiskiem pétijjumiem, ka humora process — gan smiekliga
uztver$ana, gan ari pati smie$anas — palidz radit pozitivas emocijas. Ja ir stress un bailes, sasprindzinajums
ir augsts un negativs. Tas, ko varam ieglit smejoties, ir pozitivs. Tas ir nedaudz cits veids, ka radit drosibas
izjutu. Tresais ir socialais aspekts. Biezi vien nedrosiba un stresa neesam vieni pasi, ir ari apkartéjie, un $eit
humors palidz.

Cik liela mera cilveki Latvija lieto humoru pozitiva nozime?

Pétijumi neliecina, ka latviesiem batu kaut kada pilnigi at$kiriga humora izjata neka cilvekiem
Skandinavija vai Ziemelamerika. Latviesiem ir laba spéja saskatit smiekligo un to izmantot, lai raditu labas
emocijas un atrisinatu problémas.

Pasaulé ir jauns virziens — terapeitiskais humors. Loti daudz humors tiek lietots, stradajot ar cilvékiem,
kuriem ir kaut kadas nopietnas problémas, — seviski slimnicas, it ipasi ar nearstéjamiem slimniekiem un ar
bérniem, kas atrodas slimnicas. Medicinas masam svarigi ir zinat, ka humors var palidzét darba ar
slimniekiem. Pétjjumi rada, ka smiekli palidz uzlabot imansistémas stavokli — palidz tikt gala ar slimibu.
Tas tiri fiziologiski aktivizé dazadas musu pasu aizsardzibas sistémas. Latvija mums trokst $adas
programmas — tiem cilvékiem, kam tas butu nepiecie$ams, — pozitiva attieksme, vieglums, skatiS$anas no
citas puses. Humora izjuta ir ne tikai iedzimta spéja, to var attistit — ta loti ciesi ir saistita ar attieksmi.

Avots: ANO Attistibas programma Latvija, 2003

Drosumspéjas faktori savukart ir tie, kas veicina
pretéjo, pozitivo — drosibas sajatu. Parskatam veikto
pétijumu dati liecina, ka vissvarigakie droSumspéjas
faktori ir pozitivas attiecibas gimené, draugi, pozitiva
pasa riciba, ticiba Dievam, latvieSiem — ari etniska
piederiba. Ieksgjie resursi ir tie, kas nak no cilvékiem
pasiem, — vinu spéjas, talanti, riciba, uzvediba, kon-
struktiva domasana. Argjie resursi ir cilveki un iesta-
des, kas piedava palidzibu, un ari finansialie resursi.
Individs savu personisko dro$umstratégiju var izstra-
dat, saskatot un izveértéjot visus potencialos pozitivos
resursus, kas ir vina riciba.

Liela nozime ir aktivai un konstruktivai attieksme
pret dzivi. Individam pirmam kartam bttu jaapzinas,
kas vina dzivé ir dro$s un kas taja ir novér$ami vai
nenovér$ami nedross. Vinam batu nevis jaizliekas, ka
vins visur un vienmer jatas drosi un mierigi, vai jastei-
dzas sevi nomierinat ar standarta frazi “Gan jau bus

labi!”, bet gan pasam sev jaatbild uz jautagjumiem “Kas
ir tas, no ka es baidos? Cik tas ir reali? Kadi ir mani
resursi? Kas man var palidzét?”.

Ja individs izliekas neredzam realos draudus vai
ignoré situacijas, kuras vin$ no tiem agrak jau cietis,
nedrodibas sajita tik un ta paliek. Nereti ta partop
dazadas psihiskas kaités (neirozes, depresija, launums
utt.), somatiskas slimibas (kunga un zarnu darbibas
traucéjumi, asinsrites traucgjumi, psihosomatiskas
sapes utt.) vai destruktiva uzvediba (varmaciba, par-
meériga alkohola lietoana utt.). Savu pasa nedrosibu
apzinasanas ir pirmais solis virziena uz konstruktivu
risinajumu — rapéties pasam par sevi, izvairities no
iespéjamiem draudiem, apzinaties savas iespéjas
nakotné un vajadzibas gadijjuma meklét palidzibu.

Aplikosim dazus pasakumus, ar kuriem dro$um-
spé&ju var palielinat individa limeni.



Partraukt varmacibas parmantosanos no pa-
audzes uz paaudzi

Varmaicibas parmanto$ands nav nenovér$ama.
37-39 % no matém, kas bérniba cietusas no varmaci-
bas, pret saviem bérniem izturas pozitivi (Sebre, 2002).

Nereti spéja lauzt varmacibas parmantosanos no
ieprieksgjas paaudzes, veidot jaunus prieksstatus un
sevi attistit jaunu uzvedibas modeli saknojas pozitivas
attiecibas ar citiem cilvékiem bérniba vai velak.
Pieméram, ja pieaugusajam, kas bérniba cietis no var-
macibas, izveidojas attiecibas ar cilveku, kuram
bérnibas pieredze ir pozitiva, vin$ no $a partnera var
sanemt konstruktivu atbalstu. Tadu atbalstu var sniegt
arl tuvi draugi vai apkartéja sabiedriba. Veidot pozi-
tivakas bérnu un vecaku attiecibas var palidzet litera-
tara (pieméram, DZ. Boulbija “Dro$ais pamats”) un
plassazina lidzeklu informacija. Tapat, ka ir ar jebkuras
problémas risinaganu, pirmais solis ir $o problému
atpazit. Un, protams, biezi vien visefektivak $o par-
mantojamibu lauzt, konsultgjoties ar psihologiem vai
psihoterapeitiem, kas specializéjas $ados jautajumos.

Vairot savu pasapzinu un pascienu

Nereti cilvéki aizraujas ar parmeérigu sevis, savu
spéju vai dotumu kritizé$anu. Apzinoties savas pozi-
tivas puses un spéjas, var sevi veicinat pozitiva pastéla
veido$anos. Tas palidz klat ieksgji stiprakam, veidot
pozitivas tuvas attiecibas un realizét savas iespéjas,
tadéjadi palielinoties drosibai par nakotni.

Uznemties atbildibu par savu dzivi

Apzina, ka ikviens pats ir atbildigs par to, ka
ievirzas vina dzive, ir viens no svarigakajiem dro$um-
sp&jas faktoriem. Neaugligi ir par sava dzivé notikuso
vai notiekoso vainot citus, neaugligi ir Jaut, lai citi lemj,
kas més esam un kas gribam buat. Lai kas ari batu noti-
cis dzive, iespéjas veidot gan savu tagadni, gan nakotni
bas lielakas, ja attieksme pret dzivi bais konstruktiva un
proaktiva. Tikpat svarigi ka uzpemties atbildibu par
savu ricibu, domam un jatam ir atlaut citiem
uznemties atbildibu pasiem par sevi, neuznemoties to
vinu vieta un nedarot to, kas butu jadara otram. Ja cil-
veks uzpémies atbildibu, vinam labak jaizplano savs
laiks un resursi.

Rupéties par savu fizisko veselibu

Daudziem nedrosibas jédziens vispirmam kartam
saistas ar draudiem vinu fiziskajai, biologiskajai drosi-
bai, un tomér ne vienmeér cilvéki pasi pietiekami par to
rapéjas. Gan dros$ibu, gan drosibas sajutu veicinatu
regulara veselibas parbaudisana un profilakse (piemeé-
ram, vakciné$anas). Savu fizisko drosibu var butiski
palielinat ar veseligu uzturu, atpatu, fiziskim nodar-

bibam, ka ari ar alkohola un citu narkotisko vielu
patérina samazinasanu vai to nelieto$anu.

Ruapéties par savu psihisko un psihologisko
veselibu

Rapés par psihologisko veselibu ietilpst savu domu,
jutu un ricibas apzinasanas un izprasana, spéja dalities
savos pardzivojumos ar citiem un vajadzibas gadijuma
meklét specialista palidzibu. Kops Latvija atjaunojusies
valstiska neatkariba, psihologisko un psihoterapeitisko
pakalpojumu pieejamiba aizvien paplasinajusies, jo tos
aizvien vairak finansé valsts un pasvaldibas.

Veidot stabilas, uzticamas attiecibas

Drosibas avots ir ari uzticé$anas un ciena attiecibas
ar citiem cilvekiem. Ta dod iespéju dalities ar jatam,
domam, pieredzi. Tas sakams par attiecibam gimené
(partnerattiecibas, attiecibas ar vecikiem, bérniem)
un attiecibam ar draugiem. Pozitivas tuvas attiecibas
var sargat pret stresu un depresiju. Tas pozitivi ietek-
me ari cilveka fizisko un psihisko veselibu neatkarigi
no vecuma un var daudz palidzét no varmacibas
cietusajiem.

Garigo vertibu attistiana un radosa darbiba

Cilvéks ir ne tikai biologiska un sociala batne.
Vinam ir svarigi apmierinat savas garigas vajadzibas un
bat radosam. Pievérsanas makslai un kultaras verti-
bam, tapat ari ticiba Dievam un religiozitate palidz
dzivi piepildit ar dzilaku jégu un nozimi.

Talak minésim ari dazas iespéjas, ka drosumspéju
palielinat valdibas limeni.

Valstij batu daudz darams, lai nedrosibas sajuta
plasas iedzivotdju aprindas batiski samazinatos.
Izanalizgjot faktorus, kas visvairak palielina nedrosibas
sajutu ta sauktajas riska grupas, ieguvam vairakas atzi-
nas, kuras valdibas léemumu izstradatajiem un pieneé-
meéjiem var radit skaidraku prieksstatu par to, kas da-
rams, lai palielinatos cilvéku kopéja drosibas sajuta.

Informét par dazadiem palidzibas dienestiem
un koordinét $o dienestu darbibu

Vajadziga daudzpusiga, pilniga un uz iesp&jam
orientéta informacija, kura problémas butu ne tikai
apzinatas, bet ari risinatas. Latvija arvien vairak attis-
tas dazadi palidzibas centri un dienesti, bet iedzivota-
jiem nereti nav informacijas par to, kada palidziba
tajos sanemama. Japapladina tie$i pieejama informa-
cija (informativie materiali, reklama pla$sazinas
lidzeklos). Jaattista socialas, mediciniskas, psihologis-
kas un tiesiskas palidzibas tikls, lai palidzibas
sanemsana vienkar$otos.



Izglitot sabiedribu par psihologiskam, socialam
un mediciniskam probléemam un to novérsanas
iespejam

Sabiedriba plasak jainformé ari par tadiem ar
drosumspéju saistitiem jautdjumiem ka alkohola
lietoSanas sakars ar varmacibu, varmacibas sekas utt.
Dazos pédéjos gados vairakas nevalstiskas organiza-
cijas ir izstradajusas materialus par varmacibas
problému — un valsts ir dalgji finanséjusi dazu $o
materialu izplati$anu. So darbu vajag turpinat daudz
plasak un sistematiskak. Pieméram, gan pagatné,
gan paslaik visizplatitaka atkaribas slimiba Latvija ir
alkoholisms, ta¢u daudziem cilvekiem ir tikai
pavisam pavir$as zina$anas par alkoholisma izpaus-
mém un arsté$anas iespéjam. Japilnveido tieslietu
sistémas darbinieku gatavoS$anas un atlases sistéma,
lai varétu izskaust policistu, tiesne$u, advokatu un
prokuroru negativu attieksmi pret varmacibas
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upuriem. Paglaik $o darbu liela méra veic neval-
stiskas organizacijas ar dazadu fondu atbalstu, ta¢u
daudz aktivaka loma te batu jauznemas valdibai.

Pilnveidot gimenes atbalstisanas politiku

Latvijas valdiba ir atzinusi pozitivu tuvo attiecibu
nozimibu un izveidojusi Bérnu un gimenes lietu mi-
nistriju, kura Parskata gatavosanas laika attista jaunu
gimenes valsts politikas koncepciju. Koncepcija risinati
tadi jautajumi ka gimenes kvalitates veicinasana, at-
balsts vecaku lomas istenosanai, atbalsts gimeném kri-
zes situacijas, ari gimenes izjuksanas gadijumos, situa-
cijas, kur par bérnu gada viens vecaks, utt. Koncepcijas
projekts iesaka atbalstu gimeném dazadas riska situaci-
jas (arl tracigajam gimeném un bérna vai vecaka
ilgstosas slimibas vai invaliditates gadijumos), pasaku-
mus vardarbibas gadijumos un tados gadijumos, kur
gimené kads ir atkarigs no alkohola vai narkotikam.

Valdiba, pasvaldibas un nevalstiskas organizacijas -

pret varmacibu

Pédéjos paris gados gan valdiba, gan pasvaldibas un nevalstiskas organizacijas Latvija istenojusas

pasakumus, kuru mérkis ir veicinat pozitivu gimenisku attiecibu veidosanos, nodrosinat bérnu tiesibas,

mazinat varmacibu un uzlabot no varmacibas cietuso rehabilitacijas darbu.

Vienu no pirmajam profilakses un rehabilitacijas programmam 1997. gada saka realizét nevalstiska

organizacija “Centrs pret varmacibu: atbalsts bérniem un gimeném”. Tas izglitojo$o seminaru mérkis
bija dazadu profesiju specialistiem (psihologiem, socialajiem darbiniekiem, medicinas darbiniekiem,
skolotajiem, policistiem, tiesu darbiniekiem) no dazadiem Latvijas regioniem radit labaku izpratni par
varmacibu, tas atklasanas metodem, ka ari par varmacibas noversanas lidzekliem un $as problémas

risinasanas iespé&jam.

-«

1997. gada Riga saka darboties ari “Krizes telefons” — pirma palidzibas telefona linija Latvija, kas
visu diennakti sniedz palidzibu krizes situacijas. Talsos 1998. gada atvéra “Bérnu un sieviesu krizes
centru”, Riga 1999. gada — centru pret vardarbibu “Skalbes” (uz Rigas “Krizes telefona” bazes) un 2001.
gada — Centru pret varmacibu “Dardedze”. Sadiem pasakumiem pieskirts valsts un pasvaldibu
finanséjums, ka arl sniegts starptautisku programmu, vairaku arzemju véstniecibu un privato

uznémumu atbalsts.

Kops$ 1999. gada valdiba ir pieskirusi specialus lidzeklus no varmacibas cietu$o bérnu rehabilitacijai.
Kops 2000. gada valdiba ir atvéléjusi lidzeklus ari psihologu, psihoterapeitu un socialo darbinieku
grupu macibam darbam ar bérniem, kas cietusi no varmacibas. Valdiba ir ari atbalstijusi ipasas macibu
programmas apripes darbiniekiem, kas strada ar institucionalizéta apriipé esosiem bérniem.
Pasvaldibas atbalsta no varmacibas cietu$o bérnu rehabilitaciju, ka ari nodrosina specializétas macibas
bérnunamu un citu iestazu aprupes darbiniekiem. Nevalstiskas organizacijas nesen ir izplanojusas un
izveidojusas dazadas atbalsta grupas vecakiem, bérniem, kas cietusi no seksualas varmacibas, sievietém,

kas cietusas no seksualas varmacibas, sievietém, kas piedzivojusas varmacibu gimeneé, un virieSiem.

Avots: ANO Attistibas programma Latvija, 2003



Koncepcija top ar dazadu nevalstisko organizaci-
ju lidzdalibu un ir labs piemérs tam, ka valsts un
iedzivotaji var sadarboties nedrosibas mazinasana.
Atliek cerét ne tikai to, ka koncepciju apstiprinas
Ministru kabinets, bet ari to, ka pietiks politiskas
gribas tas finansésanai.

Uzlabot izglitibas sistéemu

Lidzas svarigajam skolotaju atalgotibas jautaju-
mam jarisina ari jautajums par skolotaju izturésanos
pret bérniem un japilnveido macisanas metodika.
Macibu procesam kopa ar pozitivam attiecibam,
kadam vajadzétu valdit skola, butu javeicina bérna
pasapzina, pasveértibas apzina un paspalaviba. Papil-
dus batu jasniedz tada dro$umspéju veicinos$a
izglitiba, kas bérnos attista spéju sadarboties ar
citiem, atbildét par savu veselibu, saskatit iespéjas
sarezgitas situacijas, bat vérigam pret “bridinajuma
signaliem”, prognozét nakotni un apzinati attistit
sev dzives stratégijas.

Nopietna uzmaniba skola javelta bérnu sav-
starpéjai varmacibai. Ta novér§ama sadarbiba starp
skolu, bérniem un vecakiem, socidlas palidzibas
dienestiem un psihologiskas palidzibas centriem.

Pamatlimenis, kura saknojas drosumspéja jebkura
aspekta, ir gimene. Konsekventa vecaku milestiba,
apripe un atbalsts rada drosibas sajutu, kas velak
dzive veicina pozitivu pasapzinu un pasvertibas apzi-
nu un spéju uzticéties citiem. S1 un citas drosumspéju
veicino$as individa ipasibas ir tie sakotnéjie elementi,
no kuriem top ari droSumspéja sabiedribas, valsts un
pasaules limeni.

Individa drosibas pamats veidojas tadas bérna un
vecaku attiecibas, kuras valda savstarpéja uzticésanas
un pozitiva “piesaiste”. Latvija mazak neka pusei no
pétijumos aptvertajiem cilvékiem ir dross piesaistes

stils. Drosibas sajata palielinatos, ja labakas veidotos
bérna attiecibas gimeng, ka ari citas bérniba butiskas
tuvas attiecibas, pieméram, ar skolasbiedriem. Indi-
vidiem jasaprot, ka vini pasi var uzlabot attiecibas un
partraukt varmacibas turpinasanos, ja tada pastav
vinu gimenés. Ja vini pasi nespgj tikt ar to gala, vini
jainformé par pieejamo profesionalo palidzibu.

Ari pagvertibas apzina ir ciedi saistita ar citam
drosibas sasnieg$anai nepiecieSamam individa ipasi-
bam. Izanalizgjot 56 respondentu atbildes, radas seci-
najums, ka Latvijas iedzivotdji, kas vecaki par 40 ga-
diem, tiecas vairak palauties pasi uz sevi, nevis uz
citiem. Individi, kuri ir apmierinati ar dzivi, daudz
optimistiskak raugas uz iespéjam taja pasiem kaut ko
mainit. Tadu individu skaits aizvien pieaug, un kops
1995. gada mazinas pasnavibu biezums. Cilvékiem,
kuri uzskata, ka viniem ir iespéjams sava dzivé kaut
ko mainit, piemit ari uzpémiba vieniem pasiem vai
kopa ar citiem kaut ko darit, lai vina apstakli uzla-
botos.

Pédgjos divpadsmit gadus aizvien audzis uzneé-
meéjdarbibas apjoms, un pétijumi liecina, ka tiem
Latvijas iedzivotajiem, kam ir savi uzpémumi, daudz
biezak neka paréjiem ir augsta drosibas sajata. Batu
jaizpéta, vai, veicinot plasaku pievér§anos uzpémeéj-
darbibai, nesamazinatos to cilveku skaits, kuriem ir
zema droSumspéja dazados aspektos. Daudziem cil-
vékiem justies dro$akiem mainigos apstaklos palidz
ticiba Dievam.

Ari tagad@jo jaunas paaudzes latviesu vida savu
nozimibu nav zaudé&jusi etniskas piederibas apzina,
kas latviesiem loti augsta bija padomju laika. Etniskas
piederibas ka dro$umspéjas faktora nozime varétu
pieaugt lidz ar daudzajam parmainam, kas bus saisti-
tas ar Latvijas iestasanos Eiropas Savieniba un NATO.
Visbeidzot, veseli un veseligi cilvéki parasti vairak
spéj pasi ietekmét savu drosibu, tapéc liels iegul-
dijums sabiedribas loceklu drosiba visos tas aspektos
butu veseliga dzivesveida veicinasana.





