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Indivîds un tuvas attiecîbas
kå droßumspéjas faktori

Ievads
Par pietiekamu droßîbas sajütu var runåt tad, ja

indivîds kopumå jütas pietiekami pasargåts un
neapdraudéts un viñam nav nopietnu baΩu par savu
fizisko, emocionålo un garîgo labklåjîbu. Kå jau
teikts iepriekßéjås noda¬ås, droßîbas sajüta ir atkarî-
ga gan no objektîviem, gan subjektîviem faktoriem.
Pirmkårt, to ietekmé indivîda objektîvå situåcija –
tas, cik viñß ir pasargåts no reåliem draudiem viña
fiziskajai, emocionålajai un garîgajai labklåjîbai.
Otrkårt, droßîbas sajütu ietekmé tas, kå indivîds
izjüt un saprot savu apkårtéjo vidi, kådu nozîmi
viñß pieß˚ir labvélîgiem un nelabvélîgiem ap-
ståk¬iem. Treßkårt, droßîbas sajütu var negatîvi
ietekmét neracionålas bailes, kuru iemesli ir neesoßi
vai nebütiski draudi.

Íajå noda¬å uzmanîbas centrå büs indivîds un
viña tuvåkås attiecîbas. Analizésim, kå ßîs savstarpé-
jas attiecîbas – kopå ar indivîda paßa îpaßîbåm –
ietekmé droßîbas sajütu un veicina vai kavé augstas
droßumspéjas sasniegßanu. Individuålo droßum-
spéjas faktoru nozîmîbu ßajå noda¬å ilustrésim ar
intervijåm.

Pievérsîsimies ßådiem jautåjumiem.

≤ Droßîbas sajütu pastiprinoßiem faktoriem –
©imenei, draugiem (kas 5. noda¬å aplükoti kå
neoficiålie tîkli), paßpa¬åvîbai, reli©iskajiem
uzskatiem, etniskås piederîbas apziñai, tådiem
faktoriem kå apmierinåtîba ar dzîvi, pårliecîba
par savåm spéjåm panåkt pårmaiñas vai
uzñemties iniciatîvu, paßcieña un veselîba.
Vairåki nesen Latvijå veikti pétîjumi parådîjußi,
ka droßîbas sajüta cilvékiem lielå mérå ir
saistîta ar pozitîvåm attiecîbåm ©imené.
Konsekventa vecåku mîlestîba un gådîba vairo
droßîbas sajütu, kas savukårt turpmåk dzîvé
veicina paßcieñu un konstruktîvu pa¬åvîbu uz
citiem.

≤ Iespéjåm pårvarét vai mazinåt nedroßîbas
sajütu un trauksmi

Pozitîvas tuvåkås attiecîbas –
indivîda droßumspéjas kodols

ANO Attîstîbas programmas Latvijå 2002. gada
pétîjumå par cilvékdroßîbu respondentiem uzdeva
atklåti atbildamu jautåjumu “Lüdzu, nosauciet trîs
lietas, kas vislielåkajå mérå palielina Jüsu droßîbas
sajütu”. VisbieΩåk viñi minéja ©imeni, radus un drau-
gus. Slégtå aptaujå atbildot uz jautåjumu “Kas no
zemåk minétå vairo vai mazina Jüsu droßîbas izjü-
tu?”, visaugståko ballu skaitu sañéma “©imene”.
Ìimene kå droßîbas garants parådîjås pirmajå vietå
gan sievietém, gan vîrießiem, gan latvießiem, gan
krieviem. Slégtå aptaujå atbildot uz jautåjumu “Kas
no minétå vairo vai mazina jüsu droßîbas sajütu?”,
gan latviski, gan krieviski runåjoßie respondenti vis-
bieΩåk minéja ©imeni. Otrajå vietå bija draugi, treßajå
vietå – paßa rîcîba.

Mazliet par ©imeni kå droßîbas sajütas
veicinåtåju. Latvijas psihologs Aleksandrs Koso¬ovs
uz jautåjumu “Kas Tev rada droßîbas izjütu” atbildé-
ja ßådi: “Man ir pieredze daΩådås sociålås sistémås,
un man ir liels prieks, ka visås ßajås sistémås sagla-
båjås müsu ©imene – ©imenes sakari un ©imenes
atbalsts. Es jütu, ka tas ir svarîgi arî manam délam –
tas rada viñam droßîbas izjütu.”

Psihologs Jånis Grants par ©imenes nozîmi viña
droßîbas sajütas attîstîbå un veicinåßanå izteicås lîdzî-
gi. Uz jautåjumu “Kas ir palîdzéjis attîstît droßîbas
sajütu?” viñß atbildéja: “Savå ©imené bérnîbå es nekad
neizjutu, ka mani vecåki varétu man nepalîdzét. Pat
tad, ja viñi uz maniem jautåjumiem neatbildéja
uzreiz, kad man tas bija vajadzîgs, es sapratu, ka viñi
vienmér man ir pieejami, – un es nekad nejutos
nemîléts vai pamests. Tas bija ¬oti svarîgi.”

Psihologi ©imeni uzskata par primåro droßîbas
sajütas stiprinåtåju. ‰riks Eriksons uzsver: ja bérns
pirmajå müΩa gadå no vecåkiem sañem konsekventu
mîlestîbu un gådîbu, viñå veidojas uzticîba un uzticé-
ßanås saviem vecåkiem. Tådam bérnam rodas priekß-
stats, ka uz vecåkiem var pa¬auties, ka vecåki büs
atsaucîgi, it îpaßi brîΩos, kad viñam büs vajadzîgs
vecåku atbalsts un gådîba. Íî såkotnéjå pa¬außanås uz
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4. noda¬a

vecåku gådîbu un atsaucîbu ir pats galvenais droßîbas
sajütas pamats – un arî galvenais pamats bérna spéjai
uzticéties citiem cilvékiem vélåkajos gados.

Bérnu un vecåku savstarpéjås
piesaistes nozîme cilvékdroßîbå

Katra indivîda subjektîvå droßîbas sajüta ir atkarî-
ga no biolo©iskiem, psiholo©iskiem un sociåliem fak-
toriem. Indivîda müΩa gaitå tå var mainîties sakarå ar

pårmaiñåm cilvéka dzîvé visås trijås dimensijås, tåpat
to ietekmé arî indivîda attieksme pret ßîm pårmai-
ñåm. Tomér vairåkums psihologu ir vienispråtis, ka
pamati indivîda droßîbas sajütai veidojas bérnîbå (sk.
4.2. logu).

Tuvajås pieaugußo attiecîbås ar piesaisti lielå mérå
ir tåpat kå bérna un vecåku attiecîbås. Situåcijås, kas
médz radît stresu, gan tuvås pieaugußo attiecîbås, gan
bérnu un vecåku attiecîbås nepiecießama kåda pie-
saistes figüra. Piesaistes figüras klåtbütné ir komforta
un droßîbas sajüta, bet, ß˚iroties no tuva cilvéka, –

4.1. logs

Par cilvékdroßîbas veicinåßanu Latvijå

Avots: ANO Attîstîbas programma Latvijå, 2003

Kas müsdienu Latvijå bütu jåñem vérå, lai cilvékos mazinåtos nedroßîbas izjüta un palielinåtos 
droßîbas izjüta?

Svarîga ir sabiedrîbas psiholo©iskå stabilitåte. Íî ir saraustîta pårejas sabiedrîba, nervoza sabiedrîba. 
Runåjot par psiholo©isko stabilitåti, jårunå par ©imeñu stabilitåti, kas ir ¬oti cießi saistîta ar to, lai 
cilvéki iekßéji bütu sakårtoti. Cilvékiem jåizjüt pietiekami daudz tuvîbas, lai bütu motivåcija bérnu 
piedzimßanai.

Kuras vértîbas bütu vissvarîgåk izcelt ßajå brîdî?
Strådîgums, uzñémîgums. Domåju, ka uzñémîguma latvießiem varbüt pietrükst. Varbüt arî 

paßapziña – arî tas ir svarîgi. Viena no visvissvarîgåkajåm prioritåtém mums ir izglîtota tauta – izglîtota 
un uzñémîga tauta. Un stipras ©imenes – es domåju, ka més påråk maz runåjam par ©imeni. Vél arî lai 
bütu tolerantåka attieksme pret veciem cilvékiem. Mums ir ¬oti daudz inteli©entu vecu cilvéku, kuriem 
ir augstas iekßéjås prasîbas. Viñiem ir svarîgi aiziet uz koncertu, viñiem ir svarîgi izlasît gråmatu vai 
avîzi. Citiem vårdiem sakot, nodroßinåt viñiem cilvéku cienîgu dzîvi – tas bütu svarîgi.

Nesen notika starptautisks pétîjums, kura rezultåti parådîja, ka Latvijas iedzîvotåji savu 
apmierinåtîbu ar dzîvi novérté zemåk nekå citås valstîs, kur ir vél zemåks ekonomiskais lîmenis. 
Kådas bütu jüsu domas ßajå jautåjumå?

Latvießiem ir diezgan augstas prasîbas pret dzîvi. Progress péc visiem kariem ir bijis ¬oti straujß: gan 
Latvijas laikå, gan pat péc Otrå pasaules kara, sacîsim, BreΩñeva laikå mums ¬oti åtri gåja labklåjîba uz 
augßu – tîri materiålå labklåjîba. Tagad ir pietiekoßi augstas prasîbas. Tas varbüt pat ir labi, ka ir ßî 
neapmierinåtîba – ja tå savienojas ar to, ka var kaut kå pozitîvi savas problémas risinåt. Otra lieta, 
varbüt latvießiem ir – nezinu, vai to var uzskatît par rakstura îpaßîbu, – zinåma skaudîba pret citiem – 
pret bagåtåkiem. Un, ja redz, ka blakåm kåds ir ¬oti strauji k¬uvis bagåts – nepamatoti k¬uvis bagåts – 
latvießiem arî ir sociålå taisnîguma izjüta.

Kåda loma jüsu personiskajå droßîbas izjütå ir bijusi ©imenei?
Es ¬oti, ¬oti daudz pateicîbas parådå esmu saviem vecåkiem, tévam un måtei. Viñi mani atbalstîja, 

neuzspieda neko, mani ievirzîja. Viñi savå ziñå pie¬åva arî manas k¬üdas un trükumus. Tévs ar pårcilvé-
cîgu darbu nodroßinåja cilvéka cienîgu eksistenci ¬oti grütos laikos – ©imené bija çetri bérni. Kopîbas 
sajüta, seviß˚i bérnîbå, devusi aizsardzîbu, patvérumu. Esmu ¬oti pateicîgs vecåkiem par to. Ar laiku 
atkal tas atgrieΩas, un varbüt pat tîri mistiski tåda saistîba – it kå varétu just, ka vecåki kaut kur ståv klåt.

Jånis Stradiñß
Profesors, Latvijas Zinåtñu akadémijas prezidents
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diskomforta sajüta un trauksme. Tuvas, uzticamas
attiecîbas no stresa aizsargå ikvienå vecumå.

Piesaistes stili Latvijå

Pédéjos gados Latvijå ir veikti vairåki pétîjumi par
piesaisti un faktoriem, kuri ietekmé tås droßîbu (sk. 4.4.
logu, kurå raksturoti daΩådi piesaistes stili). No datiem,
kas iegüti, aptaujåjot daΩådu profesiju cilvékus 25–50
gadu vecumå (biroju darbiniekus, årstus, policijas
darbiniekus utt.), var secinåt, ka droßs piesaistes stils ir
tikai 40 procentiem, bet nedroßs – 60 procentiem
iedzîvotåju (Bite, 2002, sk. 4.3. logu). Pétîjums ar tådu
paßu metodiku veikts Amerikå, un izrådîjies, ka 47 pro-
centiem ASV iedzîvotåju ir droßs piesaistes stils. Sievie-
tém Latvijå vairåk nekå vîrießiem raksturîgi tie pie-
saistes stili, kuriem atbilst negatîvs priekßstats par sevi.
Vîrießiem savukårt daudz bieΩåk ir izvairîgi noraidoßais
piesaistes stils, kas raksturîgs pseidopaßpårliecinåtiem,
nepa¬åvîgiem indivîdiem, kuri neuzticas apkårtéjiem
cilvékiem un tåpéc izvairås no tuvåm attiecîbåm.

Piesaistes stilu veidoßanås pirmåm kårtåm ir saistî-
ta ar to, cik droßi cilvéks ir juties attiecîbås ar vecåkiem
bérnîbå (sk. 4.4. logu). Viena vecåka zaudéßana, ne-
pietiekama vecåku gådîba un varmåcîba ir tie faktori,

kas visvairåk veicina, ka bérnam izveidojas nedroßîbas
sajüta, kas var saglabåties arî vélåk. Piesaistes nedroßu-
mu vistießåk veicina trauméjoßi notikumi gan ©imené,
gan årpus tås – fiziska, seksuåla vai ilgstoßa emo-
cionåla varmåcîba, karß, terorisms, katastrofas.

Ìimenes atbalsts un
paßpa¬åvîba

Péc kontentanalîzes principiem analizéjot tekstus,
kas iegüti intervijås ar 56 daΩåda vecuma responden-
tiem, atklåjas, ka jaunåku vecumgrupu indivîdi kå
droßîbas garantu, kas palîdz pårvarét grütîbas, bieΩåk
min ©imeni (4.5. logs). Jo jaunåks indivîds, jo lielåka
nozîme attiecîbå uz viña droßîbas sajütu ir ©imenei,
draugiem un tuvåm attiecîbåm. Respondentiem, kas ir
vecåki par 40 gadiem, ir pieaugoßa tendence kå
svarîgåko faktoru, kas palîdz pårvarét grütîbas, minét
pa¬außanos paßam uz sevi (sk. 4.8. logu). Jaunåko
respondentu spéja güt ©imenes un draugu atbalstu ir
pozitîvs rådîtåjs un liecina, ka viñi var vairåk pa¬auties
uz citiem cilvékiem. Tas arî ir pozitîvåka paßvértéjuma
apliecinåjums. Tie, kuriem ir pozitîvåks paßvértéjums,
jütas pietiekami droßi par sevi, lai vajadzîbas gadîjumå
izmantotu citu cilvéku palîdzîbu.

4.2. logs

Piesaistes teorija

Piesaistes teoriju pédéjos gadu desmitos izveidojis britu psihoterapeits DΩons Boulbijs un viña 
kolé©i. Latvijå tå pazîstama, kopß 1998. gadå latviski iznåkusi Boulbija gråmata “Droßais pamats”.

Piesaistes teorijas pamatå ir uzskats, ka zîdainis, tåpat kå dzîvnieku mazu¬i, neapzinåti cenßas 
nodibinåt tådas saites ar vecåkiem, kas viñam bütu droßîbas avots. Íî tieksme ir iedzimta un 
evolucionåri svarîga: tå nodroßina mazu¬a dzîvîbas saglabåßanos. Tåpéc bérna piesaisti definé kå 
spécîgas emocionålas saites, ko bérns biolo©iski nosacîti tiecas nodibinåt un uzturét ar galvenajiem 
apgådniekiem, kas parasti ir bérna vecåki. Íîs saites mazulis uztur ar piesaistoßu uzvedîbu – raudåßanu, 
tiekßanos péc måtes, smaidîßanu viñas klåtbütné. Seviß˚i lielå mérå piesaistes sistéma palîdz uzturét 
tuvîbu starp bérnu un aprüpétåju, it îpaßi bîstamos un draudîgos apståk¬os. Taçu tas, cik droßa büs 
bérna piesaiste, ir atkarîgs no vecåku reakcijåm, no tå, cik iejutîgi viñi atsauksies uz bérna signåliem. 
Agrîno piesaistes attiecîbu kvalitåti nosaka tas, kådå pakåpé bérns kå uz droßîbas avotu var pa¬auties uz 
vecåkiem.

Ja bérns zina, ka tad, kad viñam vajadzîga aizsardzîba, vecåki büs pieejami, viñß jaunås situåcijås 
jutîsies droßs un pårliecinåts un viñam izveidosies veselîgs neatkarîgums, kå arî pa¬åvîba uz citiem. 
Pretéjå gadîjumå viñam izveidosies trauksmaina piesaiste, vispårîgs baΩîgums, bailes uzdroßinåties vai 
arî pseidopaßpårliecinåtîba, ar ko viñß centîsies maskét iekßéjo nedroßîbas sajütu.

Avots: Boulbijs, 1998
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4. noda¬a

“Kas jums dzîvé ir palîdzéjis
pårvarét grütîbas?”

Íîs atbildes ir fragmenti no Pårskata intervijåm
ar 56 cilvékiem – daΩådu profesiju pårståvjiem no
daΩådåm jomåm un daΩådiem Latvijas re©ioniem,
vecumå no 20 lîdz 80 gadiem.

20–29 gadu vecumgrupå
43 % no atbildém saistîtas ar “©imeni / drau-

giem / tuviem cilvékiem”:
“Man palîdz tuvi cilvéki, mana ©imene, kas mani

moråli atbalsta.”
“Nu, varétu teikt, ka draugi.”
43 % no atbildém saistîtas ar “paßa spékiem /

optimismu / dzîves pieredzi”:
“Mana optimistiskå attieksme pret dzîvi. Es

esmu viegls cilvéks, optimiste. Un mans dzîves prin-
cips ir – viss påriet.”

“Péc autoavårijas bija bail braukt ar maßînu, it
seviß˚i, ja såka braukt åtri. Kad pamazåm arvien
bieΩåk såku braukt ar maßînu, lénåm tås bailes arî
pårvaréju.”

30–39 gadu vecumgrupå
35 % no atbildém saistîtas ar “©imeni / drau-

giem / tuviem cilvékiem”:
“Domas par apkårtéjiem cilvékiem, kas mîl mani

un vienmér palîdzés.”
46 % no atbildém saistîtas ar “paßa spékiem /

dzîves pieredzi”:
“Dzîves pieredze – ja esi gatavs jebkurai situåci-

jai, tad vairs nav bail. Tå måca arî cîñas måkslå.

Jådomå, ko darîs pretinieks, uz priekßu par diviem
gåjieniem. Sliktais jånovérß, nevis jå¬auj sevi
nobaidît.”

“Jåspéj maksimåli koncentréties, mobilizéties.
Jåbüt droßam un pårliecinåtam, ar sevi jåstrådå.”

“Vecåki bérnîbå iemåcîja nebaidîties, izskaidroja
daΩådu lietu bütîbu, lai saprastu un tåpéc nebîtos no
tåm.”

40–49 gadu vecumgrupå
18 % no atbildém saistîtas ar “©imeni / drau-

giem / tuviem cilvékiem”:
“Mana sieva. Més dzîvojam vienu dzîvi uz

diviem. Vispår ©imene man nozîmé ¬oti daudz.”
63 % no atbildém saistîtas ar “paßa spékiem /

dzîves pieredzi”:
“Man vislabåk palîdz fizisks darbs. Kad ieeju

dårzå un såku rußinåt zemi, domas no mani atkåp-
jas. No zemes nåk tåds svaigums, kas nomierina.”

“Kad analizéju savas bailes, tad saprotu, ka nav
no kå baidîties, – zinåmå mérå ieskatos bailém acîs.
Redzéju, kå mani vecåki paßi sevî iekßéji pårvar
bailes vai nedroßîbu, – sapratu, ka arî man paßai
jåtiek galå ar savåm bailém. No vecåku pieméra
zinåju, ka ßådå veidå ir iespéjams bailes pårvarét.”

50–64 gadu vecumgrupå
21 % no atbildém saistîtas ar “©imeni / drau-

giem / tuviem cilvékiem”:
“Man ¬oti palîdz mani tuvinieki. Mani nomieri-

na un man palîdz cilvéku padomi, ja varu ar kådu
aprunåties. Izrunåtas bédas ir pusbédas.”

52 % no atbildém saistîtas ar “paßa spékiem /
dzîves pieredzi”:

4.3. logs

DaΩådu piesaistes stilu sastopamîba Latvijas sievietém
un vîrießiem, %

Avots: Bite, 2002

Sievietém
(n=103)

Vîrießiem
(n=89)

Droßais stils

Izvairîgi bailîgais stils

Ar attiecîbåm pårñemtais

Izvairîgi noraidoßais

40

20

23

17

43

12

14

31
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“Müsu ©imené nav pieñemts uzkrauties citiem ar
savåm problémåm – katrs risina savas nebüßanas
pats. Kad man ir grüti, es lasu gråmatas.”

“Grütîbas pårvarét palîdzu sev pats, mierinå-
dams, ka viss büs kårtîbå. Vienmér esmu apskaudis
tos cilvékus, kas tic Dievam.”

65–80 gadu vecumgrupå
11 % no atbildém saistîtas ar “©imeni / drau-

giem / tuviem cilvékiem”:
“Apkårt vienmér ir bijußi cilvéki, ar kuriem var

satikties un izrunåties. Tas veido situåciju vieglåku –
visi cits citu atbalstîjåm. Zinåju, ka nekad nebüßu
viena.”

66 % no atbildém saistîtas ar “paßa spékiem /
optimismu / dzîves pieredzi”:

“Ticîba saviem spékiem, tikai tå! Apñémîba arî
palîdz. Varbüt mazliet pat spîtîba.”

“Vienmér esmu pa¬åvusies tikai uz sevi. Pati esmu
stipra un grütîbås esmu gåjusi kå tanks uz priekßu.”

Avots: ANO Attîstîbas programma Latvijå. 2002.
Interviju par cilvékdroßîbu analîze.

Cilvékam k¬üstot vecåkam, mainås arî viña
iespéjas meklét un atrast ©imenes, draugu un
tuvinieku atbalstu. Respondentiem no 65 lîdz 80
gadu vecumam ßîs iespéjas ir vismazåkås: daudzi
tuvinieki un draugi jau mirußi, citi varbüt slimo, arî
respondentam paßam var büt pasliktinåta veselîba
un, visticamåk, slikts finansiålais ståvoklis, kas
savukårt ierobeΩo iespéjas tikties ar tuviniekiem. Arî
respondentiem no 50 lîdz 65 gadu vecumam varétu
büt kåds no ßiem ierobeΩojumiem, bet mazåk izteik-
tå formå.

Kåpéc respondenti 40 lîdz 49 gadu vecumå uz
“©imenes / draugu / tuvinieku” atbalstu pa¬aujas
retåk nekå citi? Varbüt tå ir tåpéc, ka, jo indivîds
vecåks, jo vairåk neveiksmju viñß savos sabiedriska-
jos kontaktos ir piedzîvojis. Íåda negatîva pieredze
indivîdu var padarît piesardzîgåku, mazinåt viña
uzticéßanos citiem. Tomér kaut kåda nozîme varétu
büt arî pieredzei, kas bérnîbå güta savå ©imené, kopå
ar sociokulturålajiem apståk¬iem, kas bérnîbas laikå
valdîjußi sabiedrîbå.

4.4. logs

Avots: Bartholomew and Horowitz, 1991

Droßå piesaiste.
Pieaugußie un bérni ar droßu piesaistes stilu ir paßpårliecinåti, jütas vértîgi un nozîmîgi, viñiem ir 

viegli veidot tuvas attiecîbas. Viñi kopumå uzticas citiem cilvékiem un jütas labi ar daΩådåm emocijåm. 
Cilvéki ar droßu piesaisti ir autonomi un patståvîgi, prot aizståvét savas domas un viedokli, taçu spéj 
pa¬auties uz citiem un, ja nepiecießams, meklét atbalstu un palîdzîbu. Viñiem piemît tådas 
droßumspéju veicinoßas individuålås îpaßîbas kå “pårliecîba, ka spéj ietekmét apståk¬us / uzñémîba”, 
“paßcieña” un “piederîbas apziña”.

Nedroßå piesaiste.
Nedroßajai piesaistei raksturîga vispårîga nedroßîbas sajüta un paaugstinåta trauksme. Individuålo 

droßumspéju grauj ßådi trîs nedroßås piesaistes stili.
≤    Izvairîgi bailîgai piesaistei raksturîga iekßéja nevértîbas sajüta (nemîlamîbas sajüta) un negatîvs 

priekßstats par citiem. Cilvéki ilgojas péc attiecîbåm, bet vienlaikus no tåm baidås. Bailés no 
atraidîjuma viñi visbieΩåk izvairås veidot tuvas attiecîbas ar citiem.

≤    Ar attiecîbåm pårñemtie pieaugußie bieΩi ir apjukußi un trauksmaini, prasa uzmanîbu no citiem. 
Viñi ir nomåkti, atkarîgi, greizsirdîgi un påråk ekspresîvi. Sevi ßie cilvéki uztver negatîvi, bet citus – 
pozitîvi (bieΩi vien idealizéti), lîdz ar to meklé pieñemßanu un atzinîbu no citiem, gaidot, ka 
apkårtéjie piepildîs viñus ar mîlestîbu, kuru viñi nejüt paßi pret sevi.

≤    Izvairîgi noraidoßais stils ietver pseidopaßpårliecinåtîbu kombinåcijå ar negatîvu attieksmi pret 
citiem cilvékiem. Priekßstats par sevi åréji ir pozitîvs, taçu bütîbå pseidopozitîvs, veidojies kå 
aizsardzîba pret iekßéju nedroßîbas sajütu. Cilvéks sevi aizsargå no iespéjamås vilßanås, izvairoties 
no tuvåm attiecîbåm un radot priekßstatu, ka ir neatkarîgs un neievainojams.

Galvenie piesaistes stili
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PSRS oficiålajå ideolo©ijå attieksme pret ©imeni
laika gaitå svårstîjås – reizém atbilstoßi vispårîgajåm
politiskajåm un ideolo©iskajåm svårstîbåm, citreiz
bez skaidri redzamiem iemesliem. Svårstîjås arî nos-
tådnes par måtes lomu un par sievietes lomu vispår.
Òeñins uzsvéra, ka sievietei jåbüt vienlîdzîgai ar vîrie-
ti un sievietém ir svarîga nozîme darba sférå. Turpre-
tim Sta¬ins, lai Padomju Savienîbå izlîdzsvarotos
demogråfiskå situåcija, galveno uzsvaru pårvirzîja uz
sievietes kå måtes lomu, reizém pat veicinådams
“måtes kultu”. Péc Sta¬ina nåves ßis uzsvars uz sie-
vietes kå måtes lomu ir nemitîgi mainîjies, lîdz bei-
dzot Gorbaçovs sievietes mudinåja atgriezties måjås
pie pavarda. Precîzåk sakot, Gorbaçovs sievietes
aicinåja gådåt par pavardu – pretstatå visiem
iepriekßéjiem posmiem, kad sievietes ne vien gådåja
par ©imeni, bet lîdztekus tam strådåja par årstém,
skolotåjåm, traktoristém utt.

Vispår médz uzskatît, ka lîdz pat Gorbaçova
laikam Padomju Savienîbå emocionålo ©imenisko
saißu nozîmi neakcentéja. Jauno sievieti gan mudinå-
ja “strådåt, lai celtu komunismu”, bet nemudinåja
emocionåli rüpéties par bérniem. Måtes gådåja
bérniem édienu un ap©érbu, bet emocijas pret
bérniem no viñåm negaidîja. Nebija tradîcijas saviem
bérniem atgådinåt “Es tevi mîlu”. Pati ©imene
savukårt nebija vajadzîga kå psiholo©iska “droßîbas
oåze”, jo ßo droßîbu it kå garantéja valsts. Taçu, ne-
raugoties uz ßådu valsts politiku, liela da¬a ©imeñu
saglabåja gadsimtos nostiprinåtås savstarpéjås
mîlestîbas un atbalsta izpausmes.

Indivîda îpaßîbas kå
droßumspéjas faktori

Paßpa¬åvîba

ANO Attîstîbas programmas Latvijå Interviju par
cilvékdroßîbu analîze atklåj tendenci, ka, såkot no 40
gadu vecuma, respondenti kå uz galveno droßîbas
avotu aizvien vairåk pa¬aujas paßi uz sevi (sk. 4.6.
logu). Visvecåkajå grupå (65–80 gadi) tådu respon-
dentu îpatsvars sasniedza 66 %, lai gan tießi ßå
vecuma cilvékiem vajadzétu sañemt lielåko palîdzîbu
gan no ©imenes, gan draugiem. DiemΩél, îstenîbå
daudzi vecåka gadagåjuma ¬audis nonåk sociålå izolå-
cijå un ir spiesti pa¬auties tikai uz sevi.

Uzsvars uz paßa spékiem ¬oti izteikts bija respon-
dentiem 40–49 gadu vecumå. Konkrétås viñu atbildes
pauΩ stingru pårliecîbu, ka ar visu jåspéj tikt galå
paßam: “Iedomåjos – kå tas ir, ka citi var un es neva-
ru! Es negribu büt sliktåka par påréjiem.” Ío pårliecî-
bu varétu tulkot arî kå atbalsi priekßstatam “Padomju
sieviete var visu”. Turklåt, ja analizéjam tießi latvießu
sievietes situåciju, papildus jåñem vérå priekßstati, kas
radußies pirmspadomju laikos latvießu sociokulturålo
tradîciju kontekstå. Literåros darbos par pirmskara
laikiem, kå arî tautas dainås un teikås çaklums un
strådîgums ir cildinåts daudz bieΩåk nekå kopîga dar-
boßanås vai ©imenes un citu tuvinieku palîdzîba.

Íî “pa¬außanås uz paßa spékiem / dzîves pieredze” ir
tikai viena no daudzajåm indivîdu îpaßîbåm, kas

Avots: ANO Attîstîbas programma Latvijå. 2002. Interviju par cilvékdroßîbu analîze

50403020100

1165 – 80

2150 – 64

1840 – 49

3530 – 39

4320 – 29

4.5. logs

DaΩåda vecuma cilvéku vidéjais viedoklis par to, vai 
©imene, draugi un citi tuvinieki viñiem ir droßîbas avots, %
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Pårskata intervijås un pétîjumos parådîjås kå droßum-
spéjai bütiskas. DaΩåm no ßîm îpaßîbåm ir tießs sakars
ar bérnîbu un sociålvésturisko pieredzi, taçu paståv arî
citi ietekméjoßi faktori. Pieméram, cilvéka apmieri-
nåtîbu ar dzîvi nereti saista arî ar viña materiålo stå-
vokli. Tålåk aplükosim tås svarîgåkås indivîda îpaßîbas,
ar kuråm autori atkårtoti sastapußies un kuras viñi
atzinußi par bütiskåm spéjå pa¬auties paßam uz sevi.

Apmierinåtîba ar dzîvi

Kopß 1990. gada Latvija ir ietverta starptautiskå
pétîjumå “Eiropas vértîbaptauja” (European Values
Survey), kura jautåjumu lokå ir arî apmierinåtîba ar
dzîvi. Katras pétîjumå ietvertås valsts respondenti péc
skalas no viens lîdz desmit atzîmé, cik augstu viñi
vérté savu apmierinåtîbu ar dzîvi. Pétîjuma autori
secinåjußi, ka “apmierinåtîbai ar dzîvi” ir liels sakars
ar iedzîvotåju vidéjo ienåkumu lîmeni – bet tikai lîdz
zinåmai robeΩai. Tajås valstîs, kurås ir sasniegts “kri-
tiskais” vidéjais ienåkumu lîmenis, kas vajadzîgs, lai
pietiekami daudz iedzîvotåju spétu dzîvot “érti”
(pieméram, pirkt gråmatas, kuras viñi vélas), ßî tießå
sakarîba (jeb korelåcija) starp vidéjiem ienåkumiem
un apmierinåtîbu ar dzîvi vairs nav vérojama. Bet,
kamér “kritiskais” lîmenis vél nav sasniegts, finansiålå
puse apmierinåtîbå ar dzîvi ir ¬oti svarîga.

Èpaßu vérîbu ßå starptautiskå pétîjuma autori pie-
vérß tam, ka bijußajås padomju republikås apmierinå-
tîba ar dzîvi ir daudz mazåka nekå citås zemu ienå-

kumu valstîs, pieméram, Brazîlijå, Indijå vai înå. Péc
viñu hipotézes, plaßås iedzîvotåju aprindås neapmieri-
nåtîbu ar dzîvi ir pastiprinåjis tas, ka pårslégßanås no
komunistiskås centralizétås sistémas uz brîvå tirgus
ekonomiku un ßås sistémas garantétå sociålå nodroßi-
nåjuma zaudéßana notika tik pékßñi. Taçu ir jau véro-
jamas pozitîvas pårmaiñas: 1996. gadå Latvijå respon-
dentu vidéjå apmierinåtîba ar dzîvi bija 4,8, bet 1999.
gadå – jau 5,5 (Baltijas Datu nams, 1999). Ío pieaugu-
mu varétu izskaidrot gan ar pakåpenisko Latvijas
ekonomiskå ståvok¬a uzlaboßanos, gan arî ar to, ka
iedzîvotåju spéja pieméroties politiskåm un sociålåm
pårmaiñåm pakåpeniski pieaug.

Pårliecîba, ka spéj ietekmét
apståk¬us. Uzñémîba

Indivîda pårliecîba, ka viñß spéj büt savas dzîves
noteicéjs, uzñemties iniciatîvu un panåkt, ko ieceréjis,
ne tikai ce¬ viña paßapziñu un paßvértîbas apziñu, bet
arî stiprina droßîbas sajütu.

Pétîjuma respondentus lüdza péc 10 punktu ska-
las novértét, cik lielå mérå viñi ir savas dzîves notei-
céji. Visu respondentu vidéjais vértéjums bija 6,6
punkti. 41 % no respondentiem savas iespéjas büt
savas dzîves noteicéjam vértéja kå augstas, 48 % – kå
vidéjas, bet 11 % – kå zemas. Tas liecina par pozitî-
våm pårmaiñåm, it îpaßi salîdzinåjumå ar 1999. gada
“Eiropas vértîbaptaujas” rezultåtiem.

4.6. logs

DaΩåda vecuma cilvéku vidéjais viedoklis par to, 
vai paßpa¬åvîba viñiem ir droßîbas avots, %
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Avots: ANO Attîstîbas programma Latvijå. 2002. Interviju par cilvékdroßîbu analîze
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Cilvékiem, kuri zaudéjußi strådåtspéju, cilvékiem
ar îpaßåm vajadzîbåm, kå arî cilvékiem, kas jau
zaudéjußi darbu, ir mazåk iespéju büt savas dzîves
noteicéjiem – vismaz profesionålås dzîves. Taçu
iespéjas büt savas dzîves noteicéjam nav saistîtas tikai
ar åréjiem apståk¬iem vien. Pieméram, daudzi, kas
k¬uvußi par cilvékiem ar îpaßåm vajadzîbåm, ¬oti
veiksmîgi piemérojas fiziskajiem ierobeΩojumiem un
turpina attîstît savas spéjas un talantus.

Visiem cilvékiem, arî tiem, kuriem ir fiziski vai
citådi ierobeΩojumi, ir svarîgi atrast dzîvé virzienu,
kurå iespéjams k¬üt par darîtåjiem un sava likteña lé-
méjiem. Tad pamazåm radîsies arî droßîbas sajüta un
iekßéjais spéks un dzîve iegüs jaunu jégu un nozîmi.

Uzñéméja gars

Uzñéméji Pétîjumå uzrådîja viszemåko trauksmes
lîmeni. Tas vedina uz daΩiem jautåjumiem. Varbüt
ßiem indivîdiem drosmes såkt uzñéméjdarbîbu nav
trücis tießi tåpéc, ka viñi ir mazåk tendéti uz trauksmi?
Un varbüt viñi kopß bérnîbas ir izjutußi vecåku gådîbu
un atsaucîbu, kas nepiecießama, lai izveidotos stabila
droßîbas sajüta? Bet varbüt mazåku trauksmi uzñéméji
izjüt arî tåpéc, ka viñi ir apmierinåtåki ar savu kå
uzñéméju sociålo statusu, ir pårliecinåti, ka spéj büt
noteicéji savas profesionålås dzîves situåcijås, vai gluΩi
vienkårßi ir turîgåki? Visticamåk, ka céloñu un seku
˚éde ßai gadîjumå ir abpusvérsta. Proti, varbüt ßiem
indivîdiem, jau uzñéméjdarbîbu såkot, ir bijusi lielåka
personiskås droßîbas sajüta un mazåka sliecîba uz
trauksmi nekå citiem, bet panåkumi darbå ßo pozitîvo
ievirzi vél pastiprina.

Psihologs Jånis Grants intervijå Pårskatam
skaidro, kådå veidå ßî mijiedarbîba attiecas uz viña
personisko pieredzi: “Lai bütu drosme veidot savu
uzñémumu, cilvékam jau såkotnéji jåbüt ar zemåku
trauksmes lîmeni. Taçu vélåk pati uzñéméjdarbîba
veicina turpmåku droßîbas izjütu. Es zinu, ka neviens
mani neatlaidîs no darba. Varu zaudét darbu tikai
tad, ja pats to labi neveikßu un büs slikti rezultåti.
Tåtad – es kontroléju savu dzîvi, tådé¬ jütos par to
droßåks un nejütos atkarîgs no citiem. Tas mani
mudina darît vairåk.” J. Grants ßîs pozitîvås izjütas,
kas saistîtas ar iespéju kontrolét savu profesionålo
darbîbu, salîdzina ar atziñu, kas iegüta, aptaujåjot lid-
maßînu pilotus: ja simulétå lidojumå lidmaßînai
draud avårija, tad pilots, kurß séΩ pie lidmaßînas
vadîbas sistémas, izjüt mazåku trauksmi nekå otrs
pilots, kurß séΩ malå un situåciju nespéj ietekmét pat
tad, ja lidojums beidzas ar avåriju (sk. arî 4.7. logu).

Ticîba Dievam

Pédéjos 12 gadus Latvijå cilvékiem ir bijusi neiero-
beΩota reli©iskå brîvîba, taçu padomju ideolo©ijas pret-
reli©iskås, ateistiskås noståjas sekas vél ir manåmas.
Pieméram, tikai 7 % no respondentiem, kuriem ANO
Attîstîbas programmas intervijås jautåja, kas viñiem
palîdzéjis pårvarét grütîbas un nedroßîbu, savå atbildé
minéja ticîbu Dievam. Lügti nosaukt trîs lietas, kas
viñiem visvairåk palielina droßîbas sajütu, tikai 2,7 %
respondentu pirmajå vietå nosauca ticîbu vai baznîcu.

Slégtå aptaujå atbildot uz jautåjumu “Kas no turp-
måk minétå vairo vai mazina Jüsu droßîbas izjütu?”,
atbilde “ticîba Dievam” ieguva ceturto augståku ballu
skaitu – péc ©imenes, draugiem un paßa rîcîbas. Ío
iespéju mazinåt nedroßîbas izjütas ticîbå Dievam vis-
bieΩåk un visvairåk min sievietes, it îpaßi krievietes.
Intervijå ar psiholo©i Natåliju Bahmaçovu viña ßo
saistîbu ar baznîcu un Dievu skaidroja ßådi:

“Uz baznîcu iet gan vîrießi, gan sievietes, bet varbüt
sievietes to uzskata par kaut ko bütiskåku. Viñas
patießåm jüt, ka tas ir atbalsts, kurå var smelties garîgus
spékus. Varbüt vîrietis iet uz baznîcu nevis tådé¬, ka
viñß ir ¬oti ticîgs, bet tådé¬, ka tas bütu jådara: ir kaut
kådi svétki, un visi iet uz baznîcu, kå tad es neießu. Man
liekas, ka sievietes vairåk iet uz baznîcu péc sirds
vajadzîbas: es eju, jo tå ir vieta, kur varu pielügt Dievu
un izjust kaut kådu spéku. Protams, ir arî vîrießi, kas
tießåm tic. Iespéjams, ka sievietes vairåk spéj novértét
kaut ko tik netveramu kå ticîba, – vîrießiem vajadzîgs
kaut kas reåls, konkréts.”

Tomér, kå redzams Pårskata intervijå ar måcîtåju
Juri Rubeni (4.8. logs), ßî iespéja meklét un atrast
droßîbas izjütu ticîbå un baznîcå tagad ir pieejama
jebkuram.

Piederîbas apziña

Piederîbas apziña un prasme piederét ir svarîga
jebkurå sabiedrîbå. Latvießi, kas aptaujåti ANO
Attîstîbas programmas Latvijå 2002. gada pétîjumå
par cilvékdroßîbu, kå nozîmîgu droßîbas sajütas
stiprinåtåju vértéjußi “kopîbas sajütu ar savu tautu”.
Latvießu vîrießi to novértéjußi kå ceturto nozîmîgåko
droßîbas sajütas veicinåtåju – péc ©imenes, draugiem
un paßu rîcîbas. Respondenti krievi etniskås piederî-
bas nozîmi droßîbas sajütå vértéjußi mazåk augstu,
lielåku vietu ierådîdami reli©ijai, baznîcai un komer-
ciålajiem droßîbas pakalpojumiem (komerciåli pakal-
pojumi Pårskatå nav aplükoti).
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Tas, ka respondenti latvießi etniskås piederîbas apzi-
ñu atzîst par tik svarîgu droßîbas sajütas veicinåtåju,
seviß˚i nepårsteidz: latvießu tautai ßajå ziñå ir izveidoju-
ßås spécîgas tradîcijas, kas koptas visos véstures posmos,
lai kåda bütu bijusi politiskå vara. Latvijas valsts prezi-
dente Vaira Vî˚e-Freiberga, kad viña bija psiholo©ijas
profesore Kanådå, par latviskås identitåtes apziñas psi-
holo©isko spéku runåjusi un rakstîjusi tå: latviskå iden-
titåte dod “kontinuitåtes sajütu ar pagåtni”, psiholo©is-
ku stabilitåti un iespéju justies droßi, “iekßéju tikuma
spéku un paaudΩu paaudzés veidotu dzîvesziñu”, to “ga-
ra spéku, kas ierakstîts viså müsu kultürå”, bet visvairåk
dainås (Vî˚e-Freiberga, 1995).

Padomju varas laikå latviskå piederîba arî simbolizé-
ja iekßéjo pretestîbu sveßzemnieku uzspiestajam reΩî-
mam, palîdzéja nosargåt un attîstît savu paßcieñu. Trim-
das latvießiem tajå paßå véstures posmå daΩådås pasaules
malås latviskå piederîba bija droßîbas avots, kas palîdzé-
ja uzturét lîdzsvaru pilnîgi sveßå zemé, sveßos apståk¬os.

Latvießiem arî tagad etniskå piederîba ir aktuåla un
ar îpaßu nozîmi: “hamburgerizåcija” un globalizåcija
nebüt nav skårusi visas vértîgås nacionålås tradîcijas un
izlîdzinåjusi etniskås atß˚irîbas. 24 gadus veca studente
izsakås ßådi: “Latvietîba ir veids, kå valodå un kultürå
es apzinos sevi, – nemaz nevaru sevi iedomåties årpus
latvietîbas. Ja manu etnisko da¬u noñemtu nost, es
nezinu, kas paliktu påri – kaut kas jau paliktu.”

Tautiskå “Dançu kluba” dalîbnieks Juris Zalåns
atzîst, ka ar tautas tradîcijåm viñß lielå mérå saistîjies
tießi sabiedrisko ieguvumu dé¬: “Tur ir baigi forßie
cilvéki. Tå ir solidaritåtes sajüta. Tie cilvéki dod
droßîbu – draugi, kontakti, kopîba.”

Lauma Garkalne, kas dzied latvießu folkloras
grupå, atzîst, ka latviskå piederîba viñai veicina
droßîbas izjütas, bet ßîs izjütas ir saistîtas ar paßu
dzimto zemi: “Jå, es to droßîbu izjütu: tas, ka més
dzîvojam ßeit, ßajå zemé (un ßai zemei ir savs infor-

4.7. logs

Par droßîbas izjütu savå dzîvé

Avots: ANO Attîstîbas programma Latvijå, 2003

Ja bütu iespéjams izvértét savu droßîbas izjütu paßreizéjå dzîves posmå no 0 lîdz 10, cik lielå 
mérå jüs jütaties droßa?

Mans personiskais droßîbas mérs ir 8. Tas nozîmé, ka principå jütos droßi un esmu sevî pårliecinåta. 
Atlikußos 2 punktus nolieku rezervé: ar pie¬åvumu, ka vél labåk var büt vienmér, un ar cerîbu, ka, 
Latvijai ieståjoties Eiropas Savienîbå un Zieme¬atlantijas aliansé, indivîda droßîbas izjüta pieaugs.

Kas ir tie objektîvie un subjektîvie faktori, kuri veicina droßîbas izjütu?
Uzskatu, ka droßîbas izjüta cilvékam ir absolüti subjektîva. Man personiski tå nesaistås ar mate-

riålåm lietåm, bet iet rokrokå ar izglîtîbas lîmeni, kå arî dzîves lietiß˚o un emocionålo pieredzi. 
Protams, to ietekmé objektîvi faktori, starp kuriem pats svarîgåkais ir valsts politiskå stabilitåte.

Nenoliedzami, LR atgütå neatkarîba ir apståklis, kas vispårliecinoßåk veicinåjis müsu droßîbas un 
brîvîbas izjütas gan subjektîvå, gan objektîvå nozîmé. Iespéja brîvi ce¬ot, iegüt izglîtîbu jebkurå pasaules 
valstî, apmainîties ar informåciju un lasît presi bez cenzüras – 11 neatkarîbas gados ßie ieguvumi, kas 
ce¬ paßapziñas lîmeni un paver visplaßåkås iespéjas personîbas attîstîbai, ierindojußies starp ikdieniß˚åm 
vértîbåm.

Kådi faktori rada nedroßîbu ?
Sabiedrîbas kontekstå es pirmajå vietå liktu labas izglîtîbas trükumu. Jo véstures likumsakarîbu un 

pasaules procesu izpratne kopumå, manupråt, stiprina ikviena cilvéka personisko droßîbas sajütu.

Kas jums personiski dzîves laikå ir palîdzéjis attîstît droßîbas sajütu?
Paßi galvenie resursi ir cilvéki ap mani. Íajå ziñå pilnîgi pievienojos tautas parunå paustajai atziñai: 

dalîtas bédas ir pusbédas, bet dalîts prieks – divkårßs prieks.

Ieva Plaude
Uzñéméja
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måcijas lauks), – tas izpauΩas tautas kultürå, caur
zemi més sañemam ßo garîgo mantojumu.”

Latvießu kultüra (gan folklora, gan müsdienu
måksla) zemei un daΩådåm dabas izpausmém pieß˚ir
îpaßu simbolisku un reizém pat mistisku jégu. Tådéjå-
di latvietim apziña, ka viñß pieder savai tautai un tås
kultürai, psiholo©iski ir saistîta ar mîlestîbu uz zemi
un dabu. Svarîgi ir vél kas: jaunie latvießi pårsvarå uz-
skata, ka etniskajam lepnumam un etniskås piederîbas
apziñai nav nekå kopîga ar etniskiem konfliktiem.
Kåds latvießu jauneklis izsakås: “Etniskås piederîbas
sajüta nedrîkst k¬üst fanåtiska – tå nedrîkst novest pie
nepatikas pret citu etnisko grupu pårståvjiem.”

Indivîda droßumspéjas
vairoßana

Domåjot, kå cilvékiem palielinåt droßîbas sajütu
un mazinåt nedroßîbas sajütu, jåpievérßas ne-
droßîbas faktoriem un droßumspéjas faktoriem
(aizsargåjoßajiem faktoriem, åréjiem resursiem,
iekßéjiem resursiem). Nedroßîbas faktori ir visi jau
minétie apståk¬i, kas veicina nedroßîbas sajütas ra-
ßanos, – finansiålas problémas, nodarbinåtîbas ne-
stabilitåte, varmåcîba attiecîbås, veselîbas problé-
mas, terora draudi utt.

4.8. logs

Kå veicinåt droßîbas sajütu müsdienu Latvijå?

Avots: ANO Attîstîbas programma Latvijå, 2003

Domåju, ka katrs pårejas periods aktualizé “iekßéjås droßîbas”, “iekßéjås stabilitåtes” jautåjumu, jo 
noteiktå politiskajå iekårtå cilvéks var vairåk vai mazåk droßi pa¬auties uz daudz ko årpus viña paßa. 
Tikai redzamajåm droßîbåm sabrükot, atklåjas stabilitåtes klåtbütne vai trükums cilvékå.

Domåju, ka padomju laiks veidojis cilvékå noteiktas infantilisma iezîmes. Òoti liela da¬a lémumu 
tika pieñemti “augßå”. Valdîbu varéja kritizét, bet bija érti, ka kåds cits manå vietå pieñem lémumus.

Viena no lielåkajåm ßodienas Latvijas cilvéku problémåm ir måcîties pieñemt lémumus un 
uzñemties atbildîbu par lémumiem. Izvéle prasa arî paßam cilvékam sasniegt noteiktu kompetences 
lîmeni. Izvéle prasa noteiktus izstrådåtus étiskus kritérijus. Íådu kritériju trükums rada pretrunu, kad 
cilvéks apgalvo, ka viss ir slikti, bet nezina, kas bütu jådara, lai situåcija k¬ütu labåka.

Ne vienmér cilvéks spéj formulét, ko viñß îsti grib (tas arî rada frustråciju), vai noskaidrot – kas 
man bütu vislabåk. Turklåt abas ßîs lietas var atß˚irties.

Tießi ßajå periodå ¬oti daudz cilvékam var palîdzét, stimuléjot viña personîbas attîstîbu, identitåtes 
un vértîbu kritériju veidoßanos. Palîdzot iepazîties ar Bîbeli, veicinåm cilvékå radoßu mekléjumu ce¬u 
savas dzîves pamata veidoßanå.

Esmu novérojis, ka pozitîva, draudzîga, toleranta kristîgå vide palîdz cilvékam atrast dzîves gultni, 
skaidras vértîbas un mér˚us. Padomju ideolo©ija faktiski pretendéja uz reli©ijas vietu padomju 
sabiedrîbå un ßo vietu arî reåli ieñéma. Lai notiktu patiess pagrieziens prom no ßîs cilvéku krop¬ojoßås 
ideolo©ijas, jånåk vietå patiesåm vértîbåm.

Nedroßîba ir “eksistenciåls” ståvoklis, tåpéc to nevar uzvarét ar ekonomiskiem vai sociåliem 
lîdzek¬iem vien, ir jåuzrunå cilvéka eksistence. Kå zinåms, cilvéki, kam ir stabila vértîbu sistéma, droßi 
un stabili var justies arî åréji ¬oti nelabvélîgos apståk¬os.

Manupråt, cilvéka iekßéja stabilitåte ir tå, no kuras var tålåk veidoties stabila sabiedrîba, un ne otrådi. 
Jo vairåk büs iekßéji sakårtotu cilvéku arî ¬oti nesakårtotå sabiedrîbå, jo åtråk sabiedrîbå notiks pårmaiñas.

Juris Rubenis
Teologs
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Droßumspéjas faktori savukårt ir tie, kas veicina
pretéjo, pozitîvo – droßîbas sajütu. Pårskatam veikto
pétîjumu dati liecina, ka vissvarîgåkie droßumspéjas
faktori ir pozitîvas attiecîbas ©imené, draugi, pozitîva
paßa rîcîba, ticîba Dievam, latvießiem – arî etniskå
piederîba. Iekßéjie resursi ir tie, kas nåk no cilvékiem
paßiem, – viñu spéjas, talanti, rîcîba, uzvedîba, kon-
struktîva domåßana. Åréjie resursi ir cilvéki un iestå-
des, kas piedåvå palîdzîbu, un arî finansiålie resursi.
Indivîds savu personisko droßumstratégiju var izstrå-
dåt, saskatot un izvértéjot visus potenciålos pozitîvos
resursus, kas ir viña rîcîbå.

Liela nozîme ir aktîvai un konstruktîvai attieksme
pret dzîvi. Indivîdam pirmåm kårtåm bütu jåapzinås,
kas viña dzîvé ir droßs un kas tajå ir novérßami vai
nenovérßami nedroßs. Viñam bütu nevis jåizliekas, ka
viñß visur un vienmér jütas droßi un mierîgi, vai jåstei-
dzas sevi nomierinåt ar standarta fråzi “Gan jau büs

labi!”, bet gan paßam sev jåatbild uz jautåjumiem “Kas
ir tas, no kå es baidos? Cik tas ir reåli? Kådi ir mani
resursi? Kas man var palîdzét?”.

Ja indivîds izliekas neredzam reålos draudus vai
ignoré situåcijas, kurås viñß no tiem agråk jau cietis,
nedroßîbas sajüta tik un tå paliek. Nereti tå pårtop
daΩådås psihiskås kaités (neirozes, depresija, ¬aunums
utt.), somatiskås slimîbås (kun©a un zarnu darbîbas
traucéjumi, asinsrites traucéjumi, psihosomatiskas
såpes utt.) vai destruktîvå uzvedîbå (varmåcîba, pår-
mérîga alkohola lietoßana utt.). Savu paßa nedroßîbu
apzinåßanås ir pirmais solis virzienå uz konstruktîvu
risinåjumu – rüpéties paßam par sevi, izvairîties no
iespéjamiem draudiem, apzinåties savas iespéjas
nåkotné un vajadzîbas gadîjumå meklét palîdzîbu.

Aplükosim daΩus pasåkumus, ar kuriem droßum-
spéju var palielinåt indivîda lîmenî.

4.9. logs

Humors un cilvékdroßîba

Avots: ANO Attîstîbas programma Latvijå, 2003

Ko saka psiholo©ijas teoréti˚i – kådé¬ ir svarîgs humors? Ko paråda lîdzßinéjie pétîjumi?
Freids raksta, ka humors ir viens no müsu aizsargmehånismiem, – tå ideja ir ¬oti sena. No jaunåkåm 

idejåm: més varétu saskatît trîs galvenos aspektus, kådå veidå humors var palîdzét justies droßåk. Pirmais 
ir kognitîvais aspekts, saistîts ar domåßanas specifiku. Skatoties uz problému situåciju, més parasti izjütam 
stresu, jo esam ¬oti fokuséti uz to, kas mums tur nepatîk un nav pieñemams. Caur humoristisko 
perspektîvu: ja protam situåcijå saskatît kaut ko smieklîgu – tas paver iespéju. Més novérßam fokusu no 
negatîvås iestrégßanas un paskatåmies pilnîgi no citas puses. Lîdz ar to varam tikt galå. Otru aspektu 
varétu saukt par emocionålo. Tas saistîts ar fiziolo©iskiem pétîjumiem, kå humora process – gan smieklîgå 
uztverßana, gan arî pati smießanås – palîdz radît pozitîvas emocijas. Ja ir stress un bailes, sasprindzinåjums 
ir augsts un negatîvs. Tas, ko varam iegüt smejoties, ir pozitîvs. Tas ir nedaudz cits veids, kå radît droßîbas 
izjütu. Treßais ir sociålais aspekts. BieΩi vien nedroßîbå un streså neesam vieni paßi, ir arî apkårtéjie, un ßeit 
humors palîdz.

Cik lielå mérå cilvéki Latvijå lieto humoru pozitîvå nozîmé?
Pétîjumi neliecina, ka latvießiem bütu kaut kåda pilnîgi atß˚irîga humora izjüta nekå cilvékiem 

Skandinåvijå vai Zieme¬amerikå. Latvießiem ir laba spéja saskatît smieklîgo un to izmantot, lai radîtu labas 
emocijas un atrisinåtu problémas.

Pasaulé ir jauns virziens – terapeitiskais humors. Òoti daudz humors tiek lietots, strådåjot ar cilvékiem, 
kuriem ir kaut kådas nopietnas problémas, – seviß˚i slimnîcås, it îpaßi ar neårstéjamiem slimniekiem un ar 
bérniem, kas atrodas slimnîcås. Medicînas måsåm svarîgi ir zinåt, kå humors var palîdzét darbå ar 
slimniekiem. Pétîjumi råda, ka smiekli palîdz uzlabot imünsistémas ståvokli – palîdz tikt galå ar slimîbu. 
Tas tîri fiziolo©iski aktivizé daΩådas müsu paßu aizsardzîbas sistémas. Latvijå mums trükst ßådas 
programmas – tiem cilvékiem, kam tas bütu nepiecießams, – pozitîva attieksme, vieglums, skatîßanås no 
citas puses. Humora izjüta ir ne tikai iedzimta spéja, to var attîstît – tå ¬oti cießi ir saistîta ar attieksmi.

Ieva Stokenberga
Psiholo©e



79

C
IL

V
‰

K
D

R
O

Í
ÈB

A
••

••

4. noda¬a

Pårtraukt varmåcîbas pårmantoßanos no pa-
audzes uz paaudzi

Varmåcîbas pårmantoßanås nav nenovérßama.
37–39 % no måtém, kas bérnîbå cietußas no varmåcî-
bas, pret saviem bérniem izturas pozitîvi (Sebre, 2002).

Nereti spéja lauzt varmåcîbas pårmantoßanos no
iepriekßéjås paaudzes, veidot jaunus priekßstatus un
sevî attîstît jaunu uzvedîbas modeli sakñojas pozitîvås
attiecîbås ar citiem cilvékiem bérnîbå vai vélåk.
Pieméram, ja pieaugußajam, kas bérnîbå cietis no var-
måcîbas, izveidojas attiecîbas ar cilvéku, kuram
bérnîbas pieredze ir pozitîva, viñß no ßå partnera var
sañemt konstruktîvu atbalstu. Tådu atbalstu var sniegt
arî tuvi draugi vai apkårtéjå sabiedrîba. Veidot pozi-
tîvåkas bérnu un vecåku attiecîbas var palîdzét litera-
türa (pieméram, DΩ. Boulbija “Droßais pamats”) un
plaßsaziña lîdzek¬u informåcija. Tåpat, kå ir ar jebkuras
problémas risinåßanu, pirmais solis ir ßo problému
atpazît. Un, protams, bieΩi vien visefektîvåk ßo pår-
mantojamîbu lauzt, konsultéjoties ar psihologiem vai
psihoterapeitiem, kas specializéjas ßådos jautåjumos.

Vairot savu paßapziñu un paßcieñu
Nereti cilvéki aizraujas ar pårmérîgu sevis, savu

spéju vai dotumu kritizéßanu. Apzinoties savas pozi-
tîvås puses un spéjas, var sevî veicinåt pozitîva paßtéla
veidoßanos. Tas palîdz k¬üt iekßéji stipråkam, veidot
pozitîvas tuvas attiecîbas un realizét savas iespéjas,
tådéjådi palielinoties droßîbai par nåkotni.

Uzñemties atbildîbu par savu dzîvi
Apziña, ka ikviens pats ir atbildîgs par to, kå

ievirzås viña dzîve, ir viens no svarîgåkajiem droßum-
spéjas faktoriem. Neauglîgi ir par savå dzîvé notikußo
vai notiekoßo vainot citus, neauglîgi ir ¬aut, lai citi lemj,
kas més esam un kas gribam büt. Lai kas arî bütu noti-
cis dzîvé, iespéjas veidot gan savu tagadni, gan nåkotni
büs lielåkas, ja attieksme pret dzîvi büs konstruktîva un
proaktîva. Tikpat svarîgi kå uzñemties atbildîbu par
savu rîcîbu, domåm un jütåm ir at¬aut citiem
uzñemties atbildîbu paßiem par sevi, neuzñemoties to
viñu vietå un nedarot to, kas bütu jådara otram. Ja cil-
véks uzñémies atbildîbu, viñam labåk jåizplåno savs
laiks un resursi.

Rüpéties par savu fizisko veselîbu
Daudziem nedroßîbas jédziens vispirmåm kårtåm

saistås ar draudiem viñu fiziskajai, biolo©iskajai droßî-
bai, un tomér ne vienmér cilvéki paßi pietiekami par to
rüpéjas. Gan droßîbu, gan droßîbas sajütu veicinåtu
regulåra veselîbas pårbaudîßana un profilakse (piemé-
ram, vakcinéßanås). Savu fizisko droßîbu var bütiski
palielinåt ar veselîgu uzturu, atpütu, fiziskåm nodar-

bîbåm, kå arî ar alkohola un citu narkotisko vielu
patériña samazinåßanu vai to nelietoßanu.

Rüpéties par savu psihisko un psiholo©isko
veselîbu

Rüpés par psiholo©isko veselîbu ietilpst savu domu,
jütu un rîcîbas apzinåßanås un izpraßana, spéja dalîties
savos pårdzîvojumos ar citiem un vajadzîbas gadîjumå
meklét speciålista palîdzîbu. Kopß Latvijå atjaunojusies
valstiskå neatkarîba, psiholo©isko un psihoterapeitisko
pakalpojumu pieejamîba aizvien paplaßinåjusies, jo tos
aizvien vairåk finansé valsts un paßvaldîbas.

Veidot stabilas, uzticamas attiecîbas
Droßîbas avots ir arî uzticéßanås un cieña attiecîbås

ar citiem cilvékiem. Tå dod iespéju dalîties ar jütåm,
domåm, pieredzi. Tas sakåms par attiecîbåm ©imené
(partnerattiecîbas, attiecîbas ar vecåkiem, bérniem)
un attiecîbåm ar draugiem. Pozitîvas tuvas attiecîbas
var sargåt pret stresu un depresiju. Tås pozitîvi ietek-
mé arî cilvéka fizisko un psihisko veselîbu neatkarîgi
no vecuma un var daudz palîdzét no varmåcîbas
cietußajiem.

Garîgo vértîbu attîstîßana un radoßa darbîba
Cilvéks ir ne tikai biolo©iska un sociåla bütne.

Viñam ir svarîgi apmierinåt savas garîgås vajadzîbas un
büt radoßam. Pievérßanås måkslai un kultüras vértî-
båm, tåpat arî ticîba Dievam un reli©iozitåte palîdz
dzîvi piepildît ar dzi¬åku jégu un nozîmi.

Tålåk minésim arî daΩas iespéjas, kå droßumspéju
palielinåt valdîbas lîmenî.

Valstij bütu daudz daråms, lai nedroßîbas sajüta
plaßås iedzîvotåju aprindås bütiski samazinåtos.
Izanalizéjot faktorus, kas visvairåk palielina nedroßîbas
sajütu tå sauktajås riska grupås, ieguvåm vairåkas atzi-
ñas, kuras valdîbas lémumu izstrådåtåjiem un pieñé-
méjiem var radît skaidråku priekßstatu par to, kas da-
råms, lai palielinåtos cilvéku kopéjå droßîbas sajüta.

Informét par daΩådiem palîdzîbas dienestiem
un koordinét ßo dienestu darbîbu

Vajadzîga daudzpusîga, pilnîga un uz iespéjåm
orientéta informåcija, kurå problémas bütu ne tikai
apzinåtas, bet arî risinåtas. Latvijå arvien vairåk attîs-
tås daΩådi palîdzîbas centri un dienesti, bet iedzîvotå-
jiem nereti nav informåcijas par to, kåda palîdzîba
tajos sañemama. Jåpaplaßina tießi pieejamå informå-
cija (informatîvie materiåli, reklåma plaßsaziñas
lîdzek¬os). Jåattîsta sociålås, medicîniskås, psiholo©is-
kås un tiesiskås palîdzîbas tîkls, lai palîdzîbas
sañemßana vienkårßotos.
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Izglîtot sabiedrîbu par psiholo©iskåm, sociålåm
un medicîniskåm problémåm un to novérßanas
iespéjåm

Sabiedrîba plaßåk jåinformé arî par tådiem ar
droßumspéju saistîtiem jautåjumiem kå alkohola
lietoßanas sakars ar varmåcîbu, varmåcîbas sekas utt.
DaΩos pédéjos gados vairåkas nevalstiskås organizå-
cijas ir izstrådåjußas materiålus par varmåcîbas
problému – un valsts ir da¬éji finanséjusi daΩu ßo
materiålu izplatîßanu. Ío darbu vajag turpinåt daudz
plaßåk un sistemåtiskåk. Pieméram, gan pagåtné,
gan paßlaik visizplatîtåkå atkarîbas slimîba Latvijå ir
alkoholisms, taçu daudziem cilvékiem ir tikai
pavisam pavirßas zinåßanas par alkoholisma izpaus-
mém un årstéßanås iespéjåm. Jåpilnveido tieslietu
sistémas darbinieku gatavoßanas un atlases sistéma,
lai varétu izskaust policistu, tiesneßu, advokåtu un
prokuroru negatîvu attieksmi pret varmåcîbas

upuriem. Paßlaik ßo darbu lielå mérå veic neval-
stiskås organizåcijas ar daΩådu fondu atbalstu, taçu
daudz aktîvåka loma te bütu jåuzñemas valdîbai.

Pilnveidot ©imenes atbalstîßanas politiku
Latvijas valdîba ir atzinusi pozitîvu tuvo attiecîbu

nozîmîbu un izveidojusi Bérnu un ©imenes lietu mi-
nistriju, kura Pårskata gatavoßanas laikå attîsta jaunu
©imenes valsts politikas koncepciju. Koncepcijå risinåti
tådi jautåjumi kå ©imenes kvalitåtes veicinåßana, at-
balsts vecåku lomas îstenoßanai, atbalsts ©imeném krî-
zes situåcijås, arî ©imenes izjukßanas gadîjumos, situå-
cijås, kur par bérnu gådå viens vecåks, utt. Koncepcijas
projekts iesaka atbalstu ©imeném daΩådås riska situåci-
jås (arî trücîgajåm ©imeném un bérna vai vecåka
ilgstoßas slimîbas vai invaliditåtes gadîjumos), pasåku-
mus vardarbîbas gadîjumos un tådos gadîjumos, kur
©imené kåds ir atkarîgs no alkohola vai narkotikåm.

4.10. logs

Avots: ANO Attîstîbas programma Latvijå, 2003

Pédéjos påris gados gan valdîba, gan paßvaldîbas un nevalstiskås organizåcijas Latvijå îstenojußas 
pasåkumus, kuru mér˚is ir veicinåt pozitîvu ©imenisku attiecîbu veidoßanos, nodroßinåt bérnu tiesîbas, 
mazinåt varmåcîbu un uzlabot no varmåcîbas cietußo rehabilitåcijas darbu.

Vienu no pirmajåm profilakses un rehabilitåcijas programmåm 1997. gadå såka realizét nevalstiskå 
organizåcija “Centrs pret varmåcîbu: atbalsts bérniem un ©imeném”. Tås izglîtojoßo seminåru mér˚is 
bija daΩådu profesiju speciålistiem (psihologiem, sociålajiem darbiniekiem, medicînas darbiniekiem, 
skolotåjiem, policistiem, tiesu darbiniekiem) no daΩådiem Latvijas re©ioniem radît labåku izpratni par 
varmåcîbu, tås atklåßanas metodém, kå arî par varmåcîbas novérßanas lîdzek¬iem un ßås problémas 
risinåßanas iespéjåm.

1997. gadå Rîgå såka darboties arî “Krîzes telefons” – pirmå palîdzîbas telefona lînija Latvijå, kas 
visu diennakti sniedz palîdzîbu krîzes situåcijås. Talsos 1998. gadå atvéra “Bérnu un sievießu krîzes 
centru”, Rîgå 1999. gadå – centru pret vardarbîbu “Skalbes” (uz Rîgas “Krîzes telefona” båzes) un 2001. 
gadå – Centru pret varmåcîbu “Dardedze”. Íådiem pasåkumiem pieß˚irts valsts un paßvaldîbu 
finanséjums, kå arî sniegts starptautisku programmu, vairåku årzemju véstniecîbu un privåto 
uzñémumu atbalsts.

Kopß 1999. gada valdîba ir pieß˚îrusi speciålus lîdzek¬us no varmåcîbas cietußo bérnu rehabilitåcijai. 
Kopß 2000. gada valdîba ir atvéléjusi lîdzek¬us arî psihologu, psihoterapeitu un sociålo darbinieku 
grupu måcîbåm darbam ar bérniem, kas cietußi no varmåcîbas. Valdîba ir arî atbalstîjusi îpaßås måcîbu 
programmas aprüpes darbiniekiem, kas strådå ar institucionalizétå aprüpé esoßiem bérniem. 
Paßvaldîbas atbalsta no varmåcîbas cietußo bérnu rehabilitåciju, kå arî nodroßina specializétas måcîbas 
bérnunamu un citu ieståΩu aprüpes darbiniekiem. Nevalstiskås organizåcijas nesen ir izplånojußås un 
izveidojußas daΩådas atbalsta grupas vecåkiem, bérniem, kas cietußi no seksuålas varmåcîbas, sievietém, 
kas cietußas no seksuålas varmåcîbas, sievietém, kas piedzîvojußas varmåcîbu ©imené, un vîrießiem.

Valdîba, paßvaldîbas un nevalstiskås organizåcijas –
pret varmåcîbu
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4. noda¬a

Koncepcija top ar daΩådu nevalstisko organizåci-
ju lîdzdalîbu un ir labs piemérs tam, kå valsts un
iedzîvotåji var sadarboties nedroßîbas mazinåßanå.
Atliek cerét ne tikai to, ka koncepciju apstiprinås
Ministru kabinets, bet arî to, ka pietiks politiskas
gribas tås finanséßanai.

Uzlabot izglîtîbas sistému
Lîdzås svarîgajam skolotåju atalgotîbas jautåju-

mam jårisina arî jautåjums par skolotåju izturéßanos
pret bérniem un jåpilnveido måcîßanas metodika.
Måcîbu procesam kopå ar pozitîvåm attiecîbåm,
kådåm vajadzétu valdît skolå, bütu jåveicina bérna
paßapziña, paßvértîbas apziña un paßpa¬åvîba. Papil-
dus bütu jåsniedz tåda droßumspéju veicinoßa
izglîtîba, kas bérnos attîsta spéju sadarboties ar
citiem, atbildét par savu veselîbu, saskatît iespéjas
sareΩ©îtås situåcijås, büt vérîgam pret “brîdinåjuma
signåliem”, prognozét nåkotni un apzinåti attîstît
sev dzîves straté©ijas.

Nopietna uzmanîba skolå jåvelta bérnu sav-
starpéjai varmåcîbai. Tå novérßama sadarbîbå starp
skolu, bérniem un vecåkiem, sociålås palîdzîbas
dienestiem un psiholo©iskås palîdzîbas centriem.

Noslégums

Pamatlîmenis, kurå sakñojas droßumspéja jebkurå
aspektå, ir ©imene. Konsekventa vecåku mîlestîba,
aprüpe un atbalsts rada droßîbas sajütu, kas vélåk
dzîvé veicina pozitîvu paßapziñu un paßvértîbas apzi-
ñu un spéju uzticéties citiem. Íî un citas droßumspéju
veicinoßås indivîda îpaßîbas ir tie såkotnéjie elementi,
no kuriem top arî droßumspéja sabiedrîbas, valsts un
pasaules lîmenî.

Indivîda droßîbas pamats veidojas tådås bérna un
vecåku attiecîbås, kurås valda savstarpéja uzticéßanås
un pozitîva “piesaiste”. Latvijå mazåk nekå pusei no
pétîjumos aptvertajiem cilvékiem ir droßs piesaistes

stils. Droßîbas sajüta palielinåtos, ja labåkas veidotos
bérna attiecîbas ©imené, kå arî citas bérnîbå bütiskas
tuvas attiecîbas, pieméram, ar skolasbiedriem. Indi-
vîdiem jåsaprot, ka viñi paßi var uzlabot attiecîbas un
pårtraukt varmåcîbas turpinåßanos, ja tåda paståv
viñu ©imenés. Ja viñi paßi nespéj tikt ar to galå, viñi
jåinformé par pieejamo profesionålo palîdzîbu.

Arî paßvértîbas apziña ir cießi saistîta ar citåm
droßîbas sasniegßanai nepiecießamåm indivîda îpaßî-
båm. Izanalizéjot 56 respondentu atbildes, radås seci-
nåjums, ka Latvijas iedzîvotåji, kas vecåki par 40 ga-
diem, tiecas vairåk pa¬auties paßi uz sevi, nevis uz
citiem. Indivîdi, kuri ir apmierinåti ar dzîvi, daudz
optimistiskåk raugås uz iespéjåm tajå paßiem kaut ko
mainît. Tådu indivîdu skaits aizvien pieaug, un kopß
1995. gada mazinås paßnåvîbu bieΩums. Cilvékiem,
kuri uzskata, ka viñiem ir iespéjams savå dzîvé kaut
ko mainît, piemît arî uzñémîba vieniem paßiem vai
kopå ar citiem kaut ko darît, lai viña apståk¬i uzla-
botos.

Pédéjos divpadsmit gadus aizvien audzis uzñé-
méjdarbîbas apjoms, un pétîjumi liecina, ka tiem
Latvijas iedzîvotåjiem, kam ir savi uzñémumi, daudz
bieΩåk nekå påréjiem ir augsta droßîbas sajüta. Bütu
jåizpéta, vai, veicinot plaßåku pievérßanos uzñéméj-
darbîbai, nesamazinåtos to cilvéku skaits, kuriem ir
zema droßumspéja daΩådos aspektos. Daudziem cil-
vékiem justies droßåkiem mainîgos apståk¬os palîdz
ticîba Dievam.

Arî tagadéjo jaunås paaudzes latvießu vidü savu
nozîmîbu nav zaudéjusi etniskås piederîbas apziña,
kas latvießiem ¬oti augsta bija padomju laikå. Etniskås
piederîbas kå droßumspéjas faktora nozîme varétu
pieaugt lîdz ar daudzajåm pårmaiñåm, kas büs saistî-
tas ar Latvijas ieståßanos Eiropas Savienîbå un NATO.
Visbeidzot, veseli un veselîgi cilvéki parasti vairåk
spéj paßi ietekmét savu droßîbu, tåpéc liels iegul-
dîjums sabiedrîbas locek¬u droßîbå visos tås aspektos
bütu veselîga dzîvesveida veicinåßana.




