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Driz aprités divi gadi, kop$ pasaule dzivo Covid-19 &na. Lai ierobezotu virusu, ieviesti dazadi epidemiologiskas drosibas noteikumi,
kamdg@] vairak vai mazak mainijusies ikdienas dzive. Kads ar spriedzi tiek gala veiksmigak, citam tas ir griiti. Sarunas ar dazadu jomu
parstavjiem jutams, ka Covid-19 pandémija sabiedribas noskanojuma lielakoties radijusi izmainas, pat krasas. Dazadi viedokli izskan ari
Ausekla veiktaja iedzivotaju aptauja par So tému. Un Sobrid klat nacis jauns izaicinajums — arkartgja situacija un pastiprinats spiediens

vakcingties pret Covid-19.

Vardarbibas formas attiecibas
kluvusas arkartigi nezeligas

Viens no biedribas Centrs
Marta darbibas virzieniem ir
vardarbibas mazinasana pret
sievietém un bé&rniem. Taja pa-
lidzibu ltdz arvien vairak iedzi-
votaju. Izteikti tas bijis jutams
pec gada sakuma notikusa lab-
daribas maratona Dod pieci. Ta
laika vakti ziedojumi, lai pali-
dz&tu sievietém un bérniem aiz-
iet no vardarbigam attiecibam.
Biedribas vaditaja Iluta LACE
norada, ka Covid-19 nospie-
dums ir smagngjs, to izjit gan
palidzibu meklgjosie, gan snie-
dzosie.

Pandémijas sakuma pérna
gada martd mazinajas palidzi-
bas mekletaju skaits, bet ar ap-
rila beigam un maiju tas loti strauji pieauga
(Martai lidz tam neierasta apjoma). Vis-
vairak palielinajas tiesi arkartigi nez€ligas
vardarbibas formas, loti smagi gadijumi.
— Vardarbigas attiecibas ir eskaléjusas, to
formas kjuvuSas brutalas, nezéligas. Miisu
redzesloka nonakusas apliecina, ka ir augsti
apdraudejumi dzivibai. Ta ir ne tikai smaga
fiziska, bet art seksuala vardarbiba. Biezi ir
izvarosSanas gadijumi, ko veic intimais part-
neris vai kads zinams cilveks, — novérotaja
dalas I. Lace. Sabiedriba joprojam pastav
arkartigi spécigi stereotipi par sieviesu un
virie$u lomam gimeng. Vésturiskaja modeli
bieZi vien tie$i virietis var daudz ko noteikt,

Neadekvati |

Ginekologs un
dzemdibu specia-
lists Juris KOCINS,
vertgjot sabiedribas
noskanojumu, teic,
ka cilveki, kuri allaz
par kaut ko satrau-
cas (neatkarigi no
dzimuma), turpina to
darit. Tapat rikojas
tie, kuri ar ieprieks
dzivi uztvera vienkarsak un vispargjai pani-
kai nepaklaujas. — Tas viss jau ir piedzivots.
Bijusi aréjie vai iekséjie ienaidnieki, tapat
nepaklausigie, kuri nav paklavusies, un ta
talak. Sobrid tikai mainijusies personazi —
ienaidnieks ir Covid-19, — teic medikis un
piebilst, ka §1 ir savdabiga virusa saslim$ana,
kam pievérsta neadekvati liela uzmaniba. To
loti intensivi meklg, véro, péta, attistita tas
diagnostika. Tadgjadi rodas iespaids, ka viss
ir traki, lai gan tik slikti nemaz nav.

— Cilvéks pret So gudrinieku virusu ir
diezgan mazspéjigs. Noteiktie ierobeZojumi
to nevar apturét, bet tikai paléninat izplati-
bu. Ari pretpasakumi — dezinficésana, roku
bieza mazgasana — ir koks ar diviem galiem.

Centra Marta vaditaja lluta Lace stasta, ka péndémijas laika
sievietes saskaras ar ipasi nezéligu vardarbibu

paturét galavardu. Pat budams vardarbigs,
uzskata, ka seku vinam par to nebiis. Pande-
mijas un attalinatas dzives laiks radija tadus
apstaklus, kad brivas telpas nav tik daudz un
sievieti var viegli izolét no vinai tuvajiem,
draugiem. Tas savukart lava vardarbibai iz-
pausties aizvien vairak. Saja laika nodarits
ievérojams kait€jums centieniem dzimumu
Iidztiesibas virziba. — Butiski stradat, lai to
novérstu, atkal atjaunotu panakumus, kas
bijusi sasniegti pirms pandémijas, un turpi-
natu virzities talak, —uzsver I. Lace.

Sis laiks turklat sievietem radijis arkartigi
lielu slodzi, ar ko sarezgiti tikt gala. — Pie-
méram, medmasa ar vairakiem bérniem veic

pieticigi atalgotu darbu, bet vinai vienlaikus
jarapéjas par bérnu sekmigu macibu proce-
su, jadoma par izdzivosanu. Tapat vel péec
darba bez atalgojuma vina ripéjas par ci-
tiem gimenes locekliem. Tas sievieti nostada
loti ievainojama situacija. Un ja vienlaikus
vinu vel izseko, terorizé dzivesbiedrs, kurs
bijis vardarbigs un no kura vina méginajusi
tikt projam, lai izveidotu mierpilnu dzivi...
Sieviete biezi vien nonak loti sarezgita eko-
nomiska situdcija, talab nav tik vienkarsi
partraukt vardarbigas attiecibas, — skaidro
sarunbiedre.

Covid-19 laiks radijis izaicingjumus arl
centram Marta. Specialisti mekl€ attalinatas
palidzibas sniegSanas iesp&jas un raugas, lai
vide, kura vini konsultg, ir drosa cilvékam,
kur§ ladzis palidzibu. Pozitivais aspekts ir
tas, ka ar attalinatas palidzibas sniegSanu
radita iesp€ja psihologa konsultaciju apjomu
palielinat pat par 65%. Tiesa, ar1 pasiem spe-
cialistiem pieaug izdegsanas risks un Martai
jarod mehanismi, lai atbalstitu arT savgjos.

I. Lace ir gandarita, ka no 1 gada izdevies
valsti veikt daudzas nozimigas parmainas.
jumi Ministru kabineta noteikumos par soci-
alas rehabilitacijas pakalpojumu sniegSanas
kartibu vardarbiba cietusam un vardarbibu
veiku$am personam. Proti, tiesa vai tiesnesis
Iémuma par pagaidu aizsardzibu pret vardar-
bibu var noteikt pienakumu vardarbim apgiit
socialas rehabilitacijas kursu $adas uzvedi-
bas mazinasanai.

lela uzmaniba virusam

Tada veida imunitate aizmirst, kas ir tas ie-
naidnieki. Turpinot tik citigi visu dezinficét,
visticamak, turpmakaja vilni cietisim ne no
kovida, bet citiem virusiem. Imunitate vi-
su laiku tomeér ir jatrené, — uzsver medikis.
Vins uzkata, ka butiba vienigais variants, ka
mazinat saslim$anas ar Covid-19 smagumu,
ir vakcinés$anas. — Esmu par vakcinam — gan
pret So virusu, gan garo klepu, difteriju,
dzemdes kakla vézi un citam. Jau kops insti-
tita laikiem, kad macijamies par imunologi-
Ju un vakcinam, esmu pilnigi parliecinats, ka
tas ir Joti labs izgudrojums, — teic J. Kocins.

Medikis skaidro, ka ir dati par trombozém
p&c vakcingsanas pret Covid-19 un var biit
kadas organisma reakcijas, tacu uzsver — ja
§1 infekcija nem virsroku, ar to cinities ir
loti griiti: — Reizumis dakteri atzist, ka vi-
niem nolaizas rokas. Var darit pacientiem,
ko grib, bet nekas nepalidz. Salidzinot, cik
kontrindikdciju var bit vakcindcijai un ka-
das problémas rodas saslimstot, mana skati-
Jjuma vakcina tomér ir svarigaka. Tas viss ir
saprotams, tacu veids, kada valdiba pasniedz
So informaciju, ir ka mobings pret sabied-
ribu. — Cilvéku taisa par mulki. Ja pasam
nelauj izlemt, tad ir normali, ka vins preto-

jas. Cilvékiem Skiet, ka bezmaksas vakcina
ir siers slazda un zem ta noteikti kaut kas
slépjas. Tas ari rada bailes. Patlaban merkis
ir vairak vakcinét, lai pasaules un Eiropas
reitingos més izskatitos labak, varétu pame-
rities ar datiem, — sprieZ sarunbiedrs.

Pats arsts ir vakcingjies un iesaka to darit
arT pacientém, tostarp topo$ajam maminam.
Tiesa, dakteris neuzspiez, bet lauj sievietem
izlemt. Vina nostaja par vakcinéSanos pali-
dzgjusi izlemt ne vienai vien Saubigajai. Vai
sieviet€s, kuras plano gimenes pieaugumu,
jutamas Saubas, vai $aja krizes laika laist pa-
saule mazulus? J. Kocins bilst, ka bérna ie-
nemsanai drizak ir sezonals raksturs, tai nav
saistibas ar $o virusu.

Runajot par ierobezojumiem, pieméram,
pakalpojumu sniedzgjiem, J. Kocins uzska-
ta — ja kadam loti bail inficéties, var nedo-
ties pie Siem cilvékiem, var vakcinéties un
sevi pasargat no smagas saslimsanas. — Cil-
veki mand prata ir brivi. Vins ari atgadina,
ka statistika par slimnicas esoSajiem kovid-
pacientiem ieklauti arT tie, kuri stacionara
iestajusies ar pavisam citam diagnoz&m, bet
profilakses noltikos vini testéti uz Covid-19
un izradijusies pozitivi.

Covid-19 psihologiskais
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Svarigs ir tuvinieku,

draugu vali

profesionalu atbalsts

NVA Limbazu filiales karjeras konsultante,
psihologe Ramona Koéane teic, ka $aja laika
ir svarigi atrast veidu, ka atjaunot savus ieksée-
jos resursus

Covid-19 pandémija neskartu neatstaja
nevienu. Nodarbinatibas valsts agentiiras
(NVA) LimbaZu nodalas karjeras konsultan-
te, psihologe Ramona KOCANE veérte, ka
ierasto noteikumu un inerces maina radijusi
neapmierinatibu, lielaku vai mazaku stresu.
— lekseja agresija krizes situdcijas ir Joti da-
biska, bet ta kaut ka jaizreage. Tad tiek mek-
lets vainigais, pret kuru veérst dusmas. Tiek
litkots péc aréja ienaidnieka, — vina skaidro.
Sabiedriba sagaida, ka mainisies argjie ap-
stakli — kovids pazudis. Bet ta nenotiek. Tad
rodas vélme mainit citus cilvékus — gribas,
lai premjers runa citadi, lai nak jauns veseli-
bas ministrs un visu atrisina. — Kamér neno-
ndc pats pie sevis, savu domu un uzvedibas
parveidoSanas, nekas isti nemainas. Diem-
zel sabiedriba ta isti neprot ar savam emo-
cijam tikt gala. Ta ir emocionala inteligen-
ce — vispirms pazit emocijas un tad ar tam
rikoties, lai tas netraucétu pasu labizjitai.
1o, ka un kura bridr koriget, pieméram, sa-
vas dusmas, apzindati un disciplinéti jama-
cas. Kad saistiba ar Covid-19 izplatisanos
pérn marta izsludinaja pirmo arkartgjo situa-
ciju, cilveki bija nobijuSies un paklausigak
pienéma ierobezojumus.

Bet pielagoSanas attalinatajai dzivei ne-
bija viegla. NVA Limbazu nodala ka bez-
darbnieki registréjas gana daudzi pedagogi,
kuri izdega, jo nacas piedzivot parslodzi
attalinatajas macibas. — Més neesam piedzi-
musi ar prasmem ‘“zimot”. Pieldgosandas
attalinatajam mactbam un darbam bija lie-
la papildu slodze, jo organizatoriskas lie-
tas nebija ta sakartotas, lai pareja varetu
ritet viegli un atri, — stasta R. Ko¢ane. Ari
agentiira vairakus periodus darbs ar klien-
tiem rit€ja attalinati, ko cilveki lielakoties
uztvéra saprotoSi. Tie, kuri pieradusi ie-
rasties uz konsultacijam klatieng, gan bija
neapmierinati. Savukart tie, kuriem cel$ uz
Limbaziem me@rojams talak, par tikSanos
virtualaja vide bija priecigi. Taja pasa laika
sabiedriba turpinaja dzivot — ar1 kovidlaika
daudzi izbrauca uz arzem&m, vasara aktivi
celoja.

Aprill sarunbiedre attalinati piedalijas
starptautiska zinatniskaja konferenc€ par
Covid-19 ietekmi uz sabiedribu. Rigas Stra-
dina Universitates macibspeki un studenti
veica pétijumu, kurd noskaidroja, ka pan-
démijas d&l visvairak psihologiski cietusas
socialas grupas ir bezdarbnieki, pensionari
un cilveki, kuriem ir kadas veselibas prob-
lémas, invaliditate. Seniori bazas par iespe-
jamu saslimSanu zinama méra tika izol&ti,
vienulaik piederigajiem bija liegts apmekI&t
savus pansionata mito$os gimenes loceklus.
Daudzi dazadu iemeslu dé] zaudg&ja darbu.
Ja cilveks izolgjas, bija vientuls, ar situaciju
tikt gala bija griti. Vieglak klajas tiem, ku-
riem bija atbalsts — gimene, draugi, varbit
psihologi. Kads agenturas klients atzinies,
ka sacis vairak lietot alkoholu. Par laimi,
iejaucas gimene un to apturgja. Cita kliente
péc darba zaud&$anas, gimenes mudinata,
atrada valasprieku un saka macities jaunas
prasmes. — Globala krize vecie paradumi
neder. Ir jaatrod kada izeja, jauns uzvedi-
bas modelis vai valasprieki, kas palidz at-
giit resursus, —uzsver psihologe.

NVA parstave atzist, ka Latvijas sabied-
riba nav ierasts meklét profesionalu palidzi-
bu. — Psihologiska atbalsta sniedzéji, krizes
talruni turpindja stradat, palidzibas meklé-
tdju skaits Saja laika pieauga. Kad klientus
informéju, ka pieejamas psihologa konsul-
tdcijas, sanému atbildi, ka tadas nevajagot,
pasi tiekot gala. Bet stadija, kad jau esi tik-
tal, ka “slidi leja”, sev vairs nevari palidzét
apstaties, — norada sarunbiedre. Izpaudies
sabiedriba pienemtais stereotips, ka viriesi
neraud. Kad bezdarbniekiem viriesSiem pie-
davaja stresa mazinasanas un paSpalidzibas
lekcijas, attraukts, ka vini negrib tadas mul-
kibas klaustties. — Saskand ar Junga psiho-
analizi katram individam ir vina viriska un
sieviska puse. Krize tas aktualizéjas. Varbiit
sievietes satikas ar savu virisko dalu un “ri-
sindja” krizi. lespéjams, kads virietis, kurs
varbit satikas ar savu vdjo pusi, saka grimt,
piemeram, vairak pievérsas alkoholam. Vi-
niem pietrika resursu tikt gald, jo minétais
stereotips nepalidzéja, — teic R. Kocane.

Tagad jau cilvéki daudz maz parorien-
tejusies, adapt€jusies esoSajai situacijai.
Protams, klat nakusi jauni izaicinajumi, taja
skaita vakcina pret Covid-19. Daloties ar re-
animatologa P&tera Klavas lekcija giitajam
atzinam, R. Koc¢ane norada, ka var lukoties
uz vakcinam: — Uz zemes jau tadel esam,
lai piedzivotu So interesanto laiku, krizes.
Visi esam zemes kermeni ar pratu, intelek-
tu. Jaatceras, ka potéts tiek kermenis, ne
prats, intelekts. Rodas gan jautajums, kada
saskaré esam ar sevi. Vai miis komandé ker-
menis, vai tomeér prats? Sarunbiedre secina,
ka domas, kas agrak tika izrunatas aci pret
aci ar psihoanalitiki, tagad brivi tiek paustas
interneta komentaros, turklat to veicina ar1
Skietama anonimitate.

Pandémijas laika aktualizgjas jau ieprieks
pieraditais fenomens — lielaks psihologis-
kais atbalsts nepieciesams tiem, kuri sniedz
palidzibu citiem. Pasi palidz&taji parslodzes
un saspringtas situacijas deél izdeg, viniem
trikst resursu, lai atbalstitu citus. Vismaz
NVA parstavju vidi stresa mazinaSanas un
profilakses nodarbibas ir uz izkersanu.

Sabiedribas integracijas fonds

MA

Mediju atbalsta fonds

ledzivotaji izverté pandemijas
letekmi uz sevi un citiem

Gatavojot tematisko lapu par Covid-19 psihologisko nospiedumu, aicinajam lasitajus atbildét uz vairakiem jautajumiem par savu
pieredzi $aja laika. Virtualajai aptaujai vietn€ Visidati.lv atsaucas 137 respondenti.

® Sniedzot atbildes uz jautdjumu, kas
mainijies pasSsajiuta kops Covid-19 pan-
démijas, 29,4% noradija, ka atrod mazas
lietas, par ko priecaties. 17,8% radies pa-
stiprinats nogurums un miega trauc&jumi,
bet 17,2% palielinajusies agresivitate, vini
atrak sadusmojas. Tikmér 16,6% respon-
dentu dzivé nekas nav mainijies. Savukart
8,6% aptaujato pat jutas daudz labak un
mierigak. 8,2% norada citu atbilzu varian-
tu — pieméram, jiit pastavigu diskomfortu,
lielaku trauksmi, spiesti vairak planot briva
laika pavadiSanu, jo cilvéku visur ir vairak.
Tapat jarekinas, ka ieplanotais var peksni
tikt atcelts, un tas rada papildu spriedzi.
Jutamas lielakas bailes izteikties par vakci-
nésanos, jo sabiedriba domas krasi atskiras.
Vienus aizskar ierobezojumi un to nelogis-
kums, citus parnem bezspéciba vai skumjas
par ierobezotam iespg&jam. Satraukumu rada
nezina un nedrosiba par nakotni. Kads res-
pondents — gluzi pretgji — atradis laiku ra-
doSumam un pasizglitojas, dazam Sis laiks
palidzgjis atskirt graudus no pelavam.

= Vai ar Covid-19 saistitas
situacijas un ierobezojumi
radijusi stresu?

Nezinu; 1,5%

m Uz jautdjumu, ko nacas pardzivot
Covid-19 del, liela dala (31,8%) min iz-
degSanu, pargurumu vai nervu sabrukumu.
26% aptaujato pardzivojumu vai stresa nav
bijis. 10,4% saslima vai viniem saasinajas
citas veselibas problémas, 6,4% palika bez
ienakumiem, bet 4,5% zaudgja tuvu cilve-
ku. Piektdala (20,8%) respondentu izrau-
dzijas citu atbilzu variantu, pie pardzivota
noradot kultiiras notikumu trikumu, pieme-
ram, deju méginajumu klatieng atcelSanu,
kas negativi ietekméja psihologisko veseli-
bu. Citus skara problémas satikties ar gime-
ni, kas dzivo cita valsti, citiem tuviniekiem,
neértibas saistiba ar bernu attalinatajam ma-
cibam, tapat nevaré$anu piedalities atvaSu
dzivé svarigos notikumos (pirmaja skolas
diena vai izlaiduma). Attalinata darba laika
pietriicis kontakta ar cilvekiem. Kadam bi-
ja daudz papilddarba, lai ieviestu Covid-19
ierobezojumus sava uznémuma, darbibas
joma. Nacies piedzivot apmeloSanu, palik-
Sanu bez telefona sakariem uz vairakam ne-
deélam, stridus ar pazinam, satraukumu par
tuvinieku slimibu, mérku mainiSanu, bailes
nesanemt medicinisko palidzibu, ja tada
bls vajadziba. Respondenti piedzivojusi
sarfigtinajumu, jo griti kaut ko planot, kai-
tina jezga sabiedriba par vakcing$anos un
tas pretinieku, tostarp politiku, aktivitatem,
kas tikai tracina tautu, tapat kaitina un biedé
tas, ka nav daudz gudru cilvéku.

= Ko pozitivu saskatat pandémijas raditaja situacija?

Pastiprinatas rlpes par
higiénu

Attalinats darbs, lekcijas,
seminari u.c.

Mazaka burzma
sabiedriskas vietas, veikalos

Cilvéki vairak atbalsta
cits citu

Vairak laika sev
Neka laba pandémija nav

Cits

15,6%

20,9%
23%
6,6%

15,6%

12,7%

5,7%

Aptaujas dalibnieki papildus atbilzu variantos minétajiem ieguvumiem no pandémi-
jas min retaku slimoSanu, jo pastiprinati tiek ievérotas higi€nas normas, valkatas maskas
un izpaliek lieli pasakumi ar cilvéku pulcéSanos. Kads noverte, ka legitimi varéja palikt
vienatné vai kvalitativak pavadit laiku kopa ar tuvajiem, arT bérni kluva mierigaki. Sa-
biedribai nacies parskatit savu vertibu sisteému, turklat uzlabojusies ekologiska situacija.
Citam pavérusies iesp&ja jaunam praksém, zinasanam, izgudrojumiem u.tml. Dazs satika
dzivesgudrus cilvékus, par kuriem ieprieks nav zinats.

m Liela dala (43,5%) aptaujas daltbnieku,
atklajot, ka sevi iepriecina, min doSanos
daba, sportosanu, meditaciju un lidzigas
nodarbes. Vairak neka ceturtdalu (26,8%)
iepriecina tikSanas ar tuviem cilvékiem, bet
13,9% — biezaka sevis palutinasana. Savu-
kart 12,9% jau tapat jutas priecigi. Tikai
2,9% aptaujato sevi neiepriecina.

= Vai un kur meklejat
psihologisko/emocionalo
palidzibu?

u, kur
ekléet

7,3%

Versos pie specialistiem
(gimenes arsts,
psihoterapeits u.c.)
2,9%

Atklajot, vai bijusi nepiecieSama $ada
palidziba un kur tadu mekl&jusi, vairaki
aptaujas dalibnieki norada dosanos daba un
fiziskas aktivitates. Cits palidzibu meklg&jis
pie I1dzigi domajosiem, baznica, iesaistijies
tieSsaistes nodarbibas vai nodevies medita-
cijai. V€l dazi tiku$i gala saviem spékiem,
bet citi uzskata, ka nav laba ideja profesio-
nalai palidzibai t€rét naudu, kas noder&tu
gimenei.

m Vértgjot, kadas psihologiskas iezimes
un ipasibas pandémija izcel sabiedriba,
teju puse (46,4%) aptaujato min stridus,
domstarpibas un SkelSanos. Tapat daudzi
(42,3%) pamanijusi agresivitati pret citadi
domajosajiem. Pavisam maz (7,1%) respon-
dentu sabiedriba novérojusi riipes citam par
citu, velmi atbalstit. Savukart 4,1% aptau-
jas dalibnieku noverojusi citas iezimes, pie-
méram, distancé$anos, pat noslégtibu, arl
varaskari, lieckulibu, tapat sabiedribas ego-
ismu un zemo inteligences (t.sk. emocio-
nalas), ar izglitibas Itmeni. Cits pamanijis
sabiedribas velmi atrast vainigo, piemeram,
valdiba, personalijas. Tas savukart mazina
gatavibu paSiem uznemties atbildibu par
savu dzivi un noved pat pie infantilisma.
Parak liela ticiba dazadiem guru, alternati-
viem ekspertiem, kas ta vieta, lai izmantotu
zinatn€ balstitus pieradijumus, pieversas
sazverestibas teorijam un maniem. Jiitama
spitiga pretoSanas noteikumiem, tapat val-
dibas un mediku aicingjumiem.

= Vai esat iemacijusies
sadzivot ar Covid-19 ikdienu?

Neizdodas

Grati

2,9% toikt

Negraso 12,4%
sadziv

5,1%

Pielikuma redaktore Laila PAEGLE, tekstu autore Liga LIEPINA.
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