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ANOTACIJA

Sportistu ikdiena sastav no ilgstoS$am un intensivam prasibam, kas, ilgtermina ar
citiem aspektiem sporta, var biit liels izaicinajums (Smith et al., 2019). Sportistu izdegSana un
perfekcionisms ir sarezgitas sporta psihologijas komponentes, kas daudzos gadijumos ir
savstarpgji saistitas (Weinberg & Gould, 2014). Savukart, uztvertais socialais atbalsts var
kalpot ka preventiva metode izdegSanai (Grey et al., 2024). ST bakalaura darba mérkis bija
noskaidrot, kadas saistibas pastav starp sportistu uztverto socialo atbalstu, perfekcionismu un
izdegS8anu. P&tijuma piedalijas dazadu sporta veidu sportisti N = 58, no tiem virie§i n = 33 un
sievietes n = 25. Dalibnieki bija vecuma no 18 1idz 45 gadiem. Tika izmantotas tris aptaujas —
Sportistu izdegSanas aptauja (Athlete Burnout Questionnaire, ABQ; Raedeke & Smith, 2001;
adaptgjis S. Vilks 2021. gada), Uztvertais pieejamais atbalsts sporta aptauja (The Perceived
Available Support in Sport Questionnaire, PASS-Q; Freeman et al., 2011; adaptgja K.
Freivalde §1 p&tijuma ietvaros) un Sporta daudzdimensionala perfekcionisma skala 2 (The
Sport Multidimensional Perfectionism Scale 2, S-MPS-2; Gotwals & Dunn, 2009; adapt&ja K.
Freivalde §1 petijuma ietvaros). Petijuma meérkis tika dal&ji sasniegts. Lai gan netika atklatas
statistiski nozimigas saistibas starp summarajiem mainigajiem, detalizétaka analize

apaksskalas atklaja butiskus rezultatus un nozimigu ieskatu Sajos faktoros un to mijiedarbiba.

Atslegas vardi: sportists, izdegSana, perfekcionisms, uztvertais socialais atbalsts.



ABSTRACT

The everyday lives of athletes consist of long-term and intense demands, which, when
combined with other aspects of sports, pose significant challenges (Smith et al., 2019).
Athlete burnout and perfectionism are complex components of sports psychology and are
often intertwined (Weinberg & Gould, 2014). However, perceived social support may serve as
a preventative method for burnout (Gray et al., 2024). The aim of this bachelor’s thesis was to
investigate the relationship between athletes perceived social support, perfectionism and
burnout. Participants in the study were athletes from different sports N = 58 of whom males n
= 33 and females n = 25. Participants were aged between 18 and 45 years. Three
questionnaires were used: the Athlete Burnout Questionnaire (ABQ; Raedeke & Smith, 2001;
adapted by S. Vilks 2021), the Perceived Available Support in Sport Questionnaire (PASS-Q;
Freeman et al, 2011; adapted by K. Freivalde for this study) and The Sport Multidimensional
Perfectionism Scale 2 (S-MPS-2; Gotwals & Dunn, 2009; adapted by K. Freivalde for this
study). The aim of the study was partially achieved. Although no statistically significant
relationships were found between the summary variables, more detailed analysis of the
subscales revealed significant results and important insights into these factors and their

interactions.

Keywords: athlete, burnout, perfectionism, perceived social support.



SATURA RADITAIJS

TEVAGS ... s 5
TZA@ESANA ... 7
PEITEKCIONISIMS ... s 11
Daudzdimensionals perfekCIONISINS .......civiiiiivieiiiie i 11
Saistiba starp perfekcionismu Un 1ZAeZSaNU.........ceiviiiiiiiiiiie e e 14
NTe16 b1 F B R 11 o] (S ] 010 o - PP 17
Sociala atbalsta saistibas ar izdegSanu un perfekCioniSmMU.........ccccvvviiiiiiiiiieniiie e, 19
IMIBEOTE ...ttt 21
PRATIUMA dAlTDNICKI ... 21
IMBITJUINL « ettt h ettt b et b e bt et b e e b e b et s 21
PRATIUMA PrOCEATIIA ... 22
L7211 171 OO PT PR PPTO 23
DISKUSTJA ..tttk bbbt e bbbt b bbb et e b e bbbt 27
[erobeZojumi Un SHIPTAS PUSES ...c.veivrerrieiiiiresieete e e sttt et n bbb e 29
NAKONES PELTJUMU VITZICTIL 1.ttt b e nne e nne e 30
SECINAJUINIL ..ottt e e e st e et e nme e e m e e s e e nan e e s me e anr e e nne e e nneenne e e 31
[ZMAantota HEETALTIIA. ......vee ittt e e e e e e e e nne e e 32



IEVADS

Sports uzstada nozimigas prasibas dalibniekiem laika, pulu un neatlaidibas zina.
Sportisti tiek paklauti stingram sagatavosanas procesam, kur treng savas prasmes, regulari tiek
verteti attieciba uz vinu sniegumu un rezultatiem, uztur attiecibas ar treneriem, vecakiem,
komandas biedriem un vienaudziem. Biezi vien sportistiem ir japarvalda gan sporta karjera,
gan macibas vienlaicigi. Dazreiz sportistiem nakas piepiiléties, lai tiktu gala ar daudzam
sporta prasibam, un So iemeslu del vini var saskarties ar izdegSanu (Smith et al., 2019).

Pirmie pétijumi par izdegSanu (Silva, 1990) piedavaja, ka 47% universitasu sportisti,
kada bridi bija piedzivojusi izdegSanu. Nedaudz jaunaka pétijuma (Gustafsson et al., 2007)
noskaidroja, ka nopietnu izdegSanu sporta piedzivo 1% Iidz 9% sieviesu un no 2% lidz 6%
virieSu. V&l svarigi ir pieminét, ka divdesmit gadu laika ir paaugstinajusies vidgjie raditaji
sporta devalvacijai un samazinatai sasnieguma sajiitai (Madigan et al., 2022). IzdegSana ir
aktuala sportistu vidd, jo ta var negativi ietekmé&t sniegumu ilgtermina, kaut gan labs
sniegums ir tas, uz ko tiecas gandriz katrs sportists (Gustafsson et al., 2011). P&tjjuma
noskaidrojas, ka sportistiem, kuriem bija zemaki izdegSanas raditaji, bija gandriz tris reizes
lielaka iesp&ja sasniegt augstakus panakumus, t.i. spelét nacionala vai profesionala Iiment,
salidzinajuma ar spélétajiem, kuriem bija augstaki izdegsanas raditaji (Isoard-Gautheur et al.,
2016). Iznemot to, izdegSanas sekas arT var biit sporta veida pameSana, pasliktinata
imunsistéma, hronisks iekaisums (Gustafsson et al., 2011). Ir ar1 pieradijumi, ka sportistu
izdegSana saistas ar mentalas veselibas pasliktinaSanos, pieméram, depresija, trauksme,
bezmiegs un neapmierinatiba ar savu kermeni (Gustafsson et al., 2017).

Sporta psihologija jau vairakus gadus pé&ta, kas ir tie faktori, kas saistas ar izdegSanu.
Perfekcionisms ir viens no Siem faktoriem, kas p&tijumos paradas diezgan biezi (Winberg &
Gould, 2014). Tiek uzskatits, ka perfekcionisms ir personibas iezime un ka tas ir
daudzdimensionals konstrukts, kas var novest pie neadaptiviem vai adaptiviem iznakumiem
(Flett & Hewitt, 2005). Pétijumos pieradas, ka adaptivi vai neitrali iznakumi saistas ar iekseju
tieksmi péc augstiem panakumiem un uz sevi orientétu perfekcionismu, savukart, sociali
noteikts perfekcionisms, kas ir tiekSanas peéc parmerigi augstiem mérkiem un standartiem,
kurus ir uzstadijusi citi cilveki, ka arT bazas nesasniegt tos, noved pie neadaptiviem
iznakumiem (Hill et al., 2008; Appelton, et al., 2009).

Socialais atbalsts ir biitisks ne tikai ikdienas dzive, bet ari sporta, kur tam var biit
iz8kirosa loma, lai sportisti sp&tu sasniegt savus mérku un uzturét augstu snieguma Iimeni (Bu
et al., 2024). Sportisti var sanemt atbalstu no gimenes, treneriem, vienaudziem, komandas
biedriem un psihologiem (Weinberg & Gould, 2014; Coyle et al., 2016; Gray et al., 2024;
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Olsson et al., 2021) un $is atbalsts var blit emocionals, cienas, informacijas un materials (Gray
etal., 2024).

Zinasanas par sportistu izdegSanu un perfekcionismu, ka art socialo atbalstu ir
nepiecieSamas, lai tas palidzetu izprast vinu labbiitibu, sniegumu, izaugsmi un veselibu.
Izprotot §1s t€émas nozimibu — sportisti, treneri, komandas biedri, vecaki, draugi — var atpazit
izdegSanas simptomus, mainit savu ricibu un uzvedibu, sniegt piemérotu atbalstu, ka ar1
izmantot preventivas stratégijas, lai mazinatu negativas sekas (Smith et al., 2019; Gray et al.,
2024; Bu et al., 2024).

Peétijuma merkis: Noskaidrot vai un kadas saistibas pastav starp sportistu uztverto
socialo atbalstu, izdegSanu un perfekcionismu.

Petijuma jautajumi:

Vai pastav dzimumatskiribas starp mainigajiem?

Vai pastav saistibas starp sportistu uztverto socialo atbalstu, izdegSanu un
perfekcionismu?

Ka emocionalais un cienas atbalsts saistisies ar perfekcionisma bazu dimensijam?

Vai uztvertais socialais atbalsts un perfekcionisms prognoze izdegSanu?

Mainigie lielumi: socialais atbalsts, izdegSana, perfekcionisms.

Petijuma dalibnieki: licenceti, sacensibu [Tmena sportisti.

Merinstrumenti:

Sportistu izdegSanas aptauja (Athlete Burnout Questionnaire, ABQ; Raedeke & Smith,
2001; adaptgjis S. Vilks 2021. gada).

Uztvertais pieejamais atbalsts sporta aptauja (The Perceived Available Support in
Sport Questionnaire, PASS-Q; Freeman et al., 2011; adaptéja K. Freivalde $1 p&tijuma
ietvaros).

Sporta daudzdimensionala perfekcionisma skala 2 (The Sport Multidimensional
Perfectionism Scale 2, S-MPS-2; Gotwals & Dunn, 2009; adaptgja K. Freivalde $1 pétijuma
ietvaros).

Petijuma dizains: 1zmantojot Google Forms vietni, apkopojot aptaujas un aicinot
dalibniekus piedalities tiks iegiiti dati, kas tiks pétiti statistikas programma. Tiks veikta
aprakstosa statistika mainigajiem, korelaciju analize, regresiju analize, lai noteiktu sociala
atbalsta un perfekcionisma izskaidroto variaciju izdegSana.

ST bakalaura darba ietveros tiks apliikota zinatniska literatiira par izdegsanu,
perfekcionisma raksturojumu, daudzdimensionalu perfekcionismu, perfekcionisma saistitbam
ar izdegSanu, ka ar1 socialo atbalstu sportistiem un ta saistibas ar perfekcionismu un

izdegSanu. Bakalaura darbs sastav no 38 lappusém un taja tika izmantoti 57 literatiiras avoti.
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IZDEGSANA

IzdegSanu konceptualiz&ja H. Freidenbergs (Freudenberg, 1974), apskatot tiesi
slimnicu darbinieku izdeg$anu. So konceptu vins defingja, ka fizisku un emocionalu
izsikumu, ko izraisa parmérigas energijas, spcka vai resursu prasibas un var rezultéties, ka
noguruma, neapmierinatibas, cinisma un neveiksmes vai neefektivitates sajiita. IzdegSana var
rasties no stradasanas vai darboSanas augsta intensitate, 1pasi, ja ir ilgstosa un ekstréma fiziska
vai mentala slodze, vai arT parmériga darba daudzuma slodze, 1idz ar ko rodas stress un
spriedze, kas atstaj negativas sekas, Savukart, sporta nozare S0 jédzienu saka pétit pirms,
apméram, 35-40 gadiem (Smith, 1986). Palielinoties interesei par $1 fenomena pétiSanu,
paradijas nepiecieSamiba definét izdegSanu sportistu populacija. To izdarija T. Raedeke
(Raedeke, 1997), adaptgjot K. Maslacas un S. E. Dzeksones (Maslach & Jackson, 1984)
definiciju par izdegs$anu darba un organizaciju vidé uz sporta vidi. Maslac¢a un Dzeksone
(1984) izdegsanu raksturo ka emocionala, fiziska un gariga izsitkuma stavokli, ko izraisa
parmérigs un ilgstoss stress. Sporta izdegsana ir psihologisks fenomens, kas ir emocionals un
fizisks izstkums, samazinata sasniegumu sajiita un sporta devalvacija, kas biezi saistas ar
hronisku stresu un partrenésanos (Raedeke, 1997).

Raedeke (1997) piedavaja trTs izdegSanas dimensijas, kur viena no dimensijam ir
emocionala un fiziska izdegSana, vel viena, ka ar izdegSanu saistas samazinati sportiskie
sasniegumi un p&dgja ir sporta devalvacija (izveidojas negativa atticksme pret sportu un sava
snieguma kvalitati). Raedeke apgalvo, ka §is defingjums varétu identificét iemeslus un to
nozimibu izdegS8anai, beigas, nosakot vai sportisti pametusi savu sporta karjeru izdegSanas del
vail tomér citu iemeslu d€l. Vins pats piedavaja teoriju, kur sportistiem notiek izdegSana, kad
viniem ir pazudusi motivacija piedalities, bet jiitas iesprostoti sporta. Sis uzskats atspogulojas
vina pétjjuma par peldetajiem, kuri bija parstajusi baudit So sportu, tacu turpinaja piedalities
sociala spiediena d&l.

Savukart, pastav ar citadaks skaidrojums par izdegsanu, proti, ka ta ir neadaptiva
reakcija uz stresu (Smith, 1986; Silva, 1990). Smits raksturoja izdegSanu, ka sekas hroniskam
stresam, ko izraisa fiziskas un psihologiskas sporta prasibas. [zdegSana ir process, kas sastav
no vairakam komponentém (Smith et al., 2019). Pirma ir situacija, kas ietver sevi sportistam
uzstaditas prasibas, ka ar1 pieejamie resursi, kas ir sportistam, lai sasniegtu §1s prasibas. Otra
komponente sastav no sportista novert§juma par uzstaditajiem standartiem, ka ar1 sekam, ja
tos nesasniegs. Ja sportista pieejamie resursi nesasniedz prasibas, tad var rasties garastavokla
vai kadi citi traucgjumi. PE€deja komponente ir parvaréSanas mehanismi, kas var vai nu
pasliktinat izaicinajumus, vai palidzét tos atrisinat. Sai komponentei arf nak klat motivacija un

7



personiba. Savukart, Silva (Silva, 1990) izdegSanu saistija ar parslodzi treninos un tur radusos
stresu. Kaut arf citi petnieki ir noskaidrojusi, ka partrenéSanai un izdegSanai ir saistibas un
kaut kada mera tas parklajas, tacu tas nesniedz pietickamu skaidrojumu un nav vienigais
stresors, kas varétu veicinat izdegSanu. S. L. Kresvels un R. Eklunds (Cresswell & Eklund,
20006) izcel, ka Silvas ideja atspogulo dazas iesp&jamas stadijas pirms izdegSanas, ka ar1
simptomus, bet ne pasu fenomenu.

Vel citadaka pieeja bija D. Kouklijam (Coakley, 1992), kur vins uzsver, ka izdeg$ana
primari ir sociala probléma un tai pamata ir socialas organizacijas, kas ierobezo jaunieSu
identitates attistibu un nedod iesp&ju kontrolét savu dzivi. Sis ir kas daudz dzilaks un lielaks
par sportistu piedzivoto stresu, stresa parvaldiSanas sp&jam, emocionalajam prasibam un
sacensibu iznakumiem jeb stress nav izdegSanas izraisitajs, bet gan zime. L1dz ar to Seit
svarigs aspekts ir tas, ka sporta piedzivotais tiek integréts sportistu dziveé un tas, kada ir
dinamika un struktiira sportistu un vinu tuvinieku attiecibas. Tomér art Kouklijs apgalvo, ka
izdegSanas sekas ir tadas, ka sportists beidz sporta karjeru.

H. Gustafsons ar kolégiem (Gustafsson et al., 2011) piedavaja izdegSanas modeli, kura
ir integréti Sie un citi teorétiskie koncepti. Centralais aspekts §im modelim ir ieprieksgjo
pétijumu un teoriju apkopojums, kas kalpo ka pamats. Tie ir piedavatie stresa modeli
(Raedeke, 1997; Silva, 1990), socialas vides ietekme (Coakley, 1992; Cresswell & Eklund,
2006) u.c., jo Sos modelus nebutu vertigi apskatiti atseviski ta ka daudzu aspektu saistiba ar
izdegSanu ir tikai dal&ji apstiprinajusies. Sava darba ar1 apkopojusi iespgjamos simptomus
izdegSanai, ka arT ka So fenomenu ietekmé personiba (t.s. perfekcionisms), parvarésanas
sp&jas un vide. Ar So pieeju piedava ari saprast ne tikai, kapéc sportisti nonak izdeg$anas
stadija, bet arT kadg] sportisti paliek sporta un nepamet to, tatad tiek apskatiti ari Sie
“ieslodzijuma un ierobezojosie” faktori.

Pétnieki savos darbos ir izc€lusi dazadus nozimigus aspektus un skaidrojumus
izdegSanal, kas tagad kalpo par pamatu sportistu izdegSanas pétijumiem. Tomér katra
atseviSka pieeja ir nepilniga, lai pilnveértigi izskaidrotu izdegSanas fenomenu. Risinajums $ai
problémai var€tu bit, apvienot §1s dazadas komponentes, lai iegtitu pilnigaku un plasaku
izpratni par to.

Sportistu izdegSanas simptomi ir biitisks aspekts, lai izprastu hroniska stresa un
izsikuma ietekmi uz sportistu. Atbilstosi izdegSanas simptomiem tika izveidota sportistu
izdeg3anas aptauja (Raedeke & Smith, 2001; ABQ). Sis instruments tika izm&ginats un
parbaudits uz senjoru peldétajiem un koledZzu sportistiem, kas piedalas dazados sporta veidos.
Nemot véra simptomus un izmantojot So merinstrumentu, petnieki ir centusies noskaidrot,

kadi var€tu bt ietekméjoSie faktori un potencialas sekas sportistu izdegSanai. Dazados
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pétijumos (Gustafsson et al., 2011; Creswell & Eklund, 2006) tika noskaidrotas vairakas
negativas sekas ar kuram saskaras sportisti, piemé&ram, pazeminata labbutiba, sliktaks

sniegums, pasliktinatas attiecibas un pat paaugstinats risks depresijai.

Nemot veéra, ka ir pagajusi vairak ka 20 gadi kops tika izveidota ABQ aptauja, nozZimigi ir
saprast vai $o gadu laika ir notikuSas izmainas sportistu izdegSana. Petijuma rezultatus
apkopoja un izskaidroja D. Madigans un vina kolégi (Madigan et al., 2022), kur noskaidrojas,
ka kopuma ir paaugstinajusies vidgjie raditaji sporta devalvacijai un samazinatai sasniegumu
pieredzei. Madigans un kolégi (2022) akcentg, ka vidgjais raditaju pieaugums samazinatai
sasniegumu pieredzei varétu but skaidrojams ar to, ka sportisti apzinas, ka paaugstinas
konkurentu un sacensibu skaits, [idz ar to ar1 vérte savu sniegumu daudz negativak un
kritiskak. So raditaju paaugstinasanos, iespgjams, sekmé Saurakas parvarésanas stratgiju
prasmes un zinasanas, augstaks spiediens no apkartgjiem. Sporta devalvacijas raditaji arT ir
paaugstinajusies un rezultati nemainas atkariba no sportistu vecuma. ST simptoma picaugums
varétu saistities ar neveiksmigam vai neeso$am parvaré$anas stratégijam, samazinatu
autonomo motivaciju piedalities sporta vai pat ar socialo spiedienu un maz alternativam arpus
konkreta sporta veida, kas mazina ta vertibu un pievilcibu. Tomér fiziskais un emocionalais
izstkums un kopgjais izdegSanas raditajs So gadu laika nav nozimigi paaugstinajies, kas
autoriem Skiet Sok€josi. Tacu iesp&jamais skaidrojums varétu biit, ka sports vienmer ir bijis
prasigs fiziska un emocionala zina, 11dz ar to rezultati nav ne pazeminajusies, ne
paaugstinajusies. Rezultatu dazadiba liek domat, ka dazi izdegSanas simptomi ir vairak
paklauti izmainam un ir mazak stabili laika. Sis arT parada, cik svarigi bitu izp&tit simptomus
atseviski.

Petijumi uzrada konsekventus pieradijumus, ka dzimuma atskiribam ir nozime sportistu
izdegSana. M. Sarinena un kolégi (Saarinen et al., 2025) konstat&ja, ka pusaudzu skolniecém -
sportisteém bija biezak noveérojama pieaugosa izdegSanas trajektorija laika gaita salidzinajuma
ar vinu vienaudziem. Saja pétijuma tika uzsvérts, ka tadi faktori ka uzstadi augsti personigie
standarti un mazaks vecaku atbalsts veicinaja izdegSanu sievieSu vidil. L1dzigi A. Martigneti
ar koleégiem (Martignetti et al., 2020) pétija izdegSanu un depresiju koledZas sportistu izlasé
un noskaidroja, ka sievietém bija augstaks gan izdegSanas, gan depresijas raditajs neka
virieSiem. Tas liecingja, ka, iesp&jams, sievietes izjit lielaku psihologisko slogu un
neaizsargatibu sacensibu vide€. Lai gan lidzjiitiba pret sevi ir veiksmigs aizsardzibas faktors
pret izdegSanu gan virieSiem, gan sievietem, tomér nedaudz spécigaka ietekme uz izdegSanas

mazinasanu ir tiesi sportisttm (Amemiya & Sakairi, 2020).



Apkopojot, var secinat, ka galvenie simptomi sportistu izdegSana ir emocionalais un
fiziskais izstkums, samazinata sasniegumu sajiita un sporta devalvacija. Lai noveértetu
izdegSanu, balstoties uz Siem simptomiem, tika izveidota sportistu izdegSanas aptauja
(Raedeke & Smith, 2001; ABQ), kuru izmanto arT miisdienas. Dazi p&tijumi (Gustafsson et
al., 2011; Creswell & Eklund, 2006) ir atklajusi negativas sekas ar kuram saskaras sportisti,
kas ir pazeminata labklajiba, sliktaks sniegums, pasliktinatas attiecibas un paaugstinats
depresijas risks. Madigana un kolégu pétijums (2022) parada, ka, kop$ anketas izveidoSanas,
ir paaugstinajusies videjie raditaji sporta devalvacijai un samazinatai sasniegumu sajiitai.
Tomeér fiziska un emocionala izsikuma raditaji nav ievérojami paaugstinajusies. Sie rezultati
parada simptomu dazadibu un to stabilitati laika. P&tTjumi arT liecina, ka sievietes var biit
paklautas lielakam izdeg8anas riskam, dalgji sociala un psihologiska spiediena d&| (Saarinen

et al., 2025; Martignetti et al., 2020).
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PERFEKCIONISMS

Daudzdimensionala perfekcionisma pieeja sakas ar pétijumiem laboratorijas, kur nonaca
pie skaidrojuma, ka perfekcionisms ir parak augstu personisko standartu izvirziSana un parak
kritisks pasveértéjums, kas saistits ar ticksmi péc nevainojamibas (Frost et al., 1990; Hewitt &
Flett, 1991). Sportistu perfekcionisms ir personibas iezime, kas ietekmé sniegumu sporta un
cilveka psihologisko labklajibu (Flett & Hewitt, 2005). Sis ir viens no pétitakajiem un
centralajiem jédzieniem sporta psihologija, lidz ar to var teikt, ka ir arT viens no
nozimigakajiem jédzieniem (Weinberg & Gould, 2014).

G. Flets un P. Hjuits (Flett & Hewitt, 2005) skaidro perfekcionismu ka personibas stilu,
kas ir tend@ts uzstadit arkartigi augstus sasniegumu standartus, tiecas p&c izcilibas un ir
parlieku kritisks, vértgjot savu sniegumu. levérojot $o, p&tnieki (Appleton et al., 2010; Dunn
et al., 2012) ir izdalijusi dazadus perfekcionisma veidus. Viens no veidiem ir uz sevi orientéts
perfekcionisms, kur individs pats sev uzstada arkartigi augstus personigos standartus un pats
sevi verte atbilstosi tiem, tad ir sociali noteikts perfekcionisms, kad individam nozimigi
cilveki uzstada augstus standartus un sportisti tiecas péc o cilvéku atzinibas, sasniedzot
standartus, un uz citiem orientéts perfekcionisms jeb loti augsti standarti pret citiem
cilveékiem.

Savukart, Duns un kolégi (Dunn et al., 2011) izveidoja sportam specifisku iedalijumu, kas
iedalas Cetras dimensijas: personigie standarti, bazas par klidam, uztvertais spiediens no
vecakiem un uztvertais spiediens no treneriem. Ar $o pétijumu Sie pétnieki ari centas
noskaidrot vai nozarei specifiski instrumenti, §.g. “’Sport-MPS”” (Dunn et al., 2002), paradis
atskirigus rezultatus salidzinajuma ar globaliem instrumentiem, §.g. ’Hewitt-MPS”” (Hewitt
& Flett, 1991). Un noskaidrojas, ka sportam specifiski instrumenti varétu dot precizaku
ieskatu petamaja probléma, tacu petnieki apzinas, ka ir arT citi specifiski un globali
instrumenti, kurus biitu verts salidzinat, lai iegiitu pilnigaku ieskatu Sai hipotézei.

Kaut arT sakuma tika uzskatits, ka perfekcionisms ir negativa un “neveseliga” iezime, tad
tagad $is ir mainjies. Lielaka dala p&tnieku un teorétiku (Flett & Hewitt, 2005; Appelton et
al., 2009; Madigan et al., 2016) ir vienispratis, ka perfekcionisms ir daudzdimensionals
konstrukts un tam var biit gan pozitivas, gan negativas puses. Lidz ar to ir svarigi saprast $Ts

dimensijas, lai zinatu, kad tas ir sportistam noderigi un kad ar pret&ju ietekmi.

Daudzdimensionals perfekcionisms

Lielaka dala sporta veidu pieprasa izcilu sniegumu, kas no sportistiem prasa daudz

resursu (Demirci & Cepikkurt, 2018). Perfekcionisma fenomens, ir daudzpusigs konstrukts ar
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vairakam dimensijam, kur katra kaut kada veida ietekmé sportista pieredzi, sniegumu un
rezultatus.

Jau ilgaku laiku pé&tnieki cenSas noskaidrot 11dz kadam Itmenim sportistu
perfekcionisms varétu biitu adaptivs vai, tiesi otradi, neadaptivs. Seit biitu svarigi
daudzdimensionala perfekcionisma dimensijas iedalit divas augstakas dimensijas, kas ir
perfekcionisma tieksmes un perfekcionisma bazas (Weinberg & Gould, 2014).
Perfekcionisma ticksmes ir uz sevi versta tiekSanas péc perfekcionisma un augsti uzstaditi
personigie standarti, turpretim perfekcionisma bazas ieklauj sevi tadus aspektus ka bazas
pielaut kltidas, bailes par negativu socialo veért€jumu, pretrunas starp savam ekspektacijam un
sniegumu, ka ar1 negativas reakcijas uz nepilnibam (Gotwals et al., 2012). Vairakos p&tijumos
ir pieradijusies pozitiva korelacija starp perfekcionisma bazam un neadaptivam ipasibam.
Perfekcionisma ticksmém rezultati gan ir bijusi dazadi. Nemot véra atskirigos rezultatus
pétijumos, Gotvals ar kolégiem (2012) veica sistematisko apskatu, kur galvenais mérkis bija
noskaidrot, vai perfekcionisma ticksmes saistas vairak ar adaptivam vai neadaptivam
ipasibam. ST analize tika veikta divos veidos, pétijumu [imeni un korelaciju limeni, un abos
veidos apstiprinajas, ka sportistu perfekcionisma tieksmes ir biezak saistitas ar adaptivam
ipasibam. Tomér apskata rezultatos ar paradijas, ka perfekcionisma ticksmém, dazos
gadijumos, ir neitralas vai neadaptivas 1pasibas. Autori arT apgalvo, ka petot perfekcionisma
tieksmes ir janem vera perfekcionisma bazas, lai saprastu kada Itment §is tieksmes skaitas ka
adaptivas un kad jau neadaptivas. Lidzigus secinajums ieprieks bija ar1 ieguvusi pétnieki
Stoubers un Otto (2006), veicot apskatu par perfekcionisma ticksmém un bazam nespecifiska
joma, bet gan visparigi. Tatad Gotvala un kolégu literattiras parskats (2012) apstiprina
ieprieks iegiitus secinajumus un rezultatus, tikai jau specifiski sporta nozaré.

Sportisti, kuriem ir svarigi sasniegumi un kuriem ir uzstaditi augsti standarti,
salidzinajuma ar citiem sportistiem, ir jaspéj tikt gala ar augsta stresa situacijam. Sados
gadijumos ir svarigi, ka cilvékam ir augstas stresa parvargsanas spéjas. V. Ozkans (Ozcan,
2021) sava petijuma apskatija parvaréSanas strat€gijas, ka mediatoru starp perfekcionismu un
labbtitibu. Vins nonaca pie secinajuma, ka pozitivas vai negativas parvaréSanas stratégijas pret
augstajiem standartiem, ko rada perfekcionisms un ar to saistitais stress, ietekme sportistu
labbttibu. Lidzigi skaidroja ari A. Karasko ar kolégiem (Carrasco 2013), kad sportisti izvélas
parvarésanas stratégijas, kas liek viniem justies vairak autonomiem un just kontroli par
situaciju, tad vini arf pozitivak uztver savu psihologisko labbiitibu. Saja pétijuma autori tiesi
akcentg tadas parvarésanas strateégijas ka aktiva planosana un sociala atbalsta meklésana, kas
atstaj pozitivu efektu uz sportista psihologisko stavokli. Lidz ar to perfekcionismu var uzskatit
ka stadiju pirms aktivas parvaréSanas stratégijas, jo sportista sp&ja tikt gala ar stresu
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izraiso$am situacijam, kas radusas trenina vai sacensibu laika, varétu bt saistits ar sportista
perfekcionisma standartiem.

P&tijumos ir konstatétas arT dzimuma atskiribas sportistu perfekcionisma. Par to liecina
P. MatijaSevicas un kolégu (Matijasevic et al., 2024) pétijums, kura secinaja, ka sievietes
piedzivo augstakus raditajus sociali noteiktajam perfekcionismam salidzinajuma ar virieSiem,
kas liecina, ka, iesp&jams, sportistes izjiit lielaku argjo spiedienu tiekties pec perfekcionisma.
Lidzigi ar Jocics (Joci¢, 2023) secinaja, ka sportisteém tika konstatetas specigakas saiknes ar
neadaptivo perfekcionismu un sacensibu trauksmi, paradot, ka perfekcionisma bazas var
kaitét sieviesu labbitibai. So apstiprina arf cits p&tijums, kur paradijas, ka virie$iem parsvara
ir augstaks adaptiva perfekcionisma raditajs, bet sievieteém raksturiga tendence uz neadaptivo
perfekcionismu (Kurtulget & Cepikkurt, 2024). Papildinot Sos secinajumus, H. Laina un S.
Co (Lainas & Cho, 2017) veica meta-analizi, kas paradija, ka neadaptivs perfekcionisms ir
specigaks izdegSanas prognozetajs sievietém, salidzinot ar virieSiem.

Apkopojot, var secinat, ka daudzdimensionala perfekcionisma izp&te dod ieskatu uz
sarezgitibam ar kuram saskaras sportisti, kad tiecas péc izcilibas. Parsvara tiek izdaliti divi
veidi, ka iedala perfekcionisma dimensijas, kas ir perfekcionisma tieksmes un perfekcionisma
bazas un katrai dimensijai ir atskirigas sekas (Weinberg & Gould, 2014). Lai saprastu, vai
perfekcionisms ir adaptivs vai neadaptivs, ir japeta dimensijas atseviski. Petijumi liecina, ka
perfekcionisma tieksmes biezak saistas ar adaptivam 1pasibam, tacu dazos gadijumos var biit
ari neitralas vai neadaptivas Tpasibas (Gotwals et al., 2012). Svarigi ir apskatit So augstako
dimensiju mijiedarbibu, ka arT ietekmi uz sportistu karjeru. Sportistiem, kuriem ir svarigi
sasniegumi un kuriem ir augsti standarti, ir jasp¢j tikt gala ar augsta stresa situacijam, lidz ar
to labas stresa parvarésanas spgjas ir biitiskas vinu labbiitibai (Carrasco et al., 2013; Ozcan,
2021). Petijumi parada, ka $ados gadijumos aktiva plano$ana un sociala atbalsta mekl&Sana ir
efektivas parvar&Sanas stratégijas, kas var pozitivi palidz&t sportistiem ar psihologisko
labbiitibu. Sie pétijumi arf liecina, ka, lai gan perfekcionisms piemit abiem dzimumiem, ta
butiba un psihologiskas sekas atskiras, un sportistes parada augstakus raditajus neadaptivajam
perfekcionismam. Sis zinasanas par perfekcionismu dod mums pamatu talakai sapratnei, vai

un ka tas ietekme sportistu izdegSanu.
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SAISTIBA STARP PERFEKCIONISMU UN IZDEGSANU

Ka jau ieprieks tika noskaidrots, pie izdegSanas pasliktinas sportistu sniegums un
paaugstinas fiziskais un emocionalais izstkums, ka arT paaugstinas devalvacija. Savukart,
sportisti ar perfekcionisma tendencém varétu bt paklauti vél lielakam izdegSanas riskam
(Hassmen et al., 2022).

Fiziskie faktori, ka partrenéSanas, nepietickama atveseloSanas un liela treninu un
sacensibu slodze, veicina izdegSanu, tacu ir skaidrs, ka Sie nav vienigie faktori, kas to
ietekmé. Ar psihologiskiem konstruktiem ir nozime sportistu izdeg$anas veicinasana
(Gustafsson et al., 2011). Nemot véra izdegSanas negativo ietekmi uz sportistu sniegumu,
psihologisko veselibu, dalibu sporta u.c. aspektiem, ir svarigi pétit saistibas starp
perfekcionismu un izdegSanu, kas ir pieradijies, ka atstaj ietekmi uz izdegSanu (Hassmen et
al., 2022). P&tijumos par saistibam starp perfekcionismu un izdegSanu sportistiem ir
paradijusas atSkiribas perfekcionisma dimensijam un izdegSanas simptomiem. A. P. Hils un T.
Kurans (Hill & Curran, 2016) meta-analizg par perfekcionismu un izdegSanu ieguva
rezultatus, ka loti minimali, tacu perfekcionisma tieksmes ir drizak veseligs veids
perfekcionismam. Turpretim perfekcionisma bazas pozitivi vidéji vai pat augsti korel€ ar
izdegSanu un tas ir tap€c, ka §1s bazas ietver paSnoveértejuma tendences, kas padara cilvékus
uznémigakus pret stresu. Savukart, ilgstoSs stress ietekmé un paaugstina izdegSanas raditajus.

W. Kangs un C. Gongs (Kang & Gong, 2024) pétija $Ts attiecibas, izmantojot vairaku
teoriju pieeju un ari nonaca pie secindjuma, ka neadaptivs perfekcionisms ir nozimigs
sportistu izdeg$anas prognozetajs. Vinu pétijuma tika identificéti vairaki potenciali mediatori,
piem&ram, bailes par negativu vérté§jumu, samazinata pasnoteikSanas un vajas emociju
regulé$anas sp&jas. Sie mediatori liecina, ka perfekcionistiski sportisti ir vairak paklauti
stresam internelizeta spiediena, nesp&jas efektivi tikt gala ar neveiksmém vai nesasniegtu
standartu dél. Ar So autori uzsver, ka izdegSanu izraisa nevis perfekcionisms pats par sevi, bet
gan mijiedarbiba starp perfekcionisma bazam un neefektiviem stresa parvaréSanas modeliem.
Papildinot, Olsons un kolégi (Olsson et al., 2021a) pétija ka sportistu un treneru
perfekcionisms veicina izdegSanu. Vinu secinajumi atklaja, ka nozime ir ne tikai sportista
perfekcionismam, bet ar1 treneru snieguma perfekcionisms var palielinat sportista izdegSanas
risku, it Tpasi tad, ja sportists internalizé trenera gaidas. Sis parada sociala aspekta nozimi, ka
trenera un sportista attiecibam ar1 svariga nozime perfekcionisma un izdegSanas saistibam un
tas var darboties vai nu ka buferis, vai ka stimuls, atkariba no attiecibu kvalitates un gaidam.
Nakamaja petijuma Olsons ar kolegiem (Olsson et al., 2021b) pétija, konkréti, uztverto stresu
ka galveno mediatoru saistiba starp sportistu perfekcionismu un izdegSanu. Rezultati paradija,
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ka sportistiem ar augstu perfekcionisma bazu Iimeni bija arT paaugstinats uztverta stresa
limenis, kas savukart veicinaja augstaku izdeg$anas limeni. Sis pétijums parada
perfekcionisma un izdegSanas saiknes mehanismu un uzsver stresa vadibas intervencéu nozimi
izdegSanas riska mazinasana. Turklat, arT Disleres un kolégu (Dislere et al., 2025) pétijumu
apskata, rezultati apstiprinaja, ka neadaptivs perfekcionisms ir viens no stabilakajiem
izdegS8anas prognozetajiem. Autores uzsver nepiecieS$amibu uzraudzit perfekcionisma
tendences jau sportista karjeras sakuma, ka arf jau sakotn&ji macit dazadas psihologiskas
prasmes, kas varétu veicinat veseligaku un atbilstosaku mérku izvirziSanu un pasnovertéSanu.
Kaut arT saistibas starp perfekcionismu un izdegSanu ir diezgan biezi bijusas pétitas
sporta konteksta, uzsvars ir bijis likts uz perfekcionisma iezimém, ko tad arT apkopoja meta-
analiz€ Hils un Kurains (2016). Tacu pé&tijumi par kognitiviem perfekcionisma aspektiem ir
bijusi daudz mazak. Tiek skaidrots, ka perfekcionisma iezimes drizak ir stabilas un
nemainigas laika, l1dz ar to $adu perfekcionismu nav viegli ietekmét vai mainit. Savukart,
perfekcionisma kognicijas, kas ir domu procesi vai atticksmes saistiba ar perfekcionismu, tiek
uzskatits par mazak stabilu konstruktu. Iesp&jams, So kognitivo aspektu ietekm&Sana ar
intervencu palidzibu biitu daudz efektivaka. Tadel Krouvels un Madigans (2021) ierosinaja
noskaidrot, vai perfekcionisma kognicijas prognozé izmainas izdegSana laika gaita.
Pétniekiem bija unikala pieeja Sim jautajumam, jo Sis ir pirmais longitudinalais p&tijums par
perfekcionisma kognicijam un izdegSanu sportistiem. Iznemot to, p&tnieki ari izmantoja tris
perfekcionisma kogniciju modelus (PCI, PCI-10, MPCI), lai uzzinatu, vai §Ts saistibas
atskirsies atkariba no izmantota instrumenta. Ka jau pétnieki prognozgja, perfekcionisma bazu
kognicijas paredz€ja divu izdegSanas dimensiju paaugstinasanos, kas bija samazinata
sasniegumu sajiita un sporta devalvacija. Lidz ar $o informaciju autori secina, ka sportisti ar
Sadam tendencém visdrizak piedzivos izdegSanas Iimena paaugstinaSanos laika gaita. Lidzigu
pétijumu ieprieks bija veikusi Hils un Apeltons (2011), tikai $aja gadijuma tas bija
Skersgriezuma pétijums un vini izmantoja originalo 25 pantu PCI aptauju. Ari vini secindja,
ka perfekcionisma kognicijas pozitivi saistijas ar izdeg$anu, tacu rezultati paradija, ka
perfekcionisma kogniciju biezums vidgji pozitivi korelgja ar samazinatu sasniegumu sajiitu un
fizisko un emocionalo izstkumu, bet ne ar sporta devalvaciju. Krouvela un Madigana darba
tadus rezultatus paradija PCI-10, ka ar1 atklajas tas, ka gan PCI, gan PCI-10 aptauju rezultati
neparedz&ja izmainas izdegsana laika gaita, ka to izdarija MPCI. Seit autori skaidro, ka
atSkiribas viendimensionala (PCI, PCI-10) un daudzdimensionala (MPCI) koncepta varétu biit
loti svarigas. L1dz ar to Sie atklajumi sniedz pieradijumus, ka sporta nozarg, pétijumiem par

izdegSanu, daudzdimensionala pieeja biitu piemérotaka.
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P. Hasmens un kolégi (Hassmen et al., 2022) apskatija vél ieprieks nepétitu
saltdzinajumu starp objektiviem un subjektiviem sporta veidiem. Objektivos sporta veidos, t.i.
vieglatlétika, peldéSana, ritenbraukSana u.c., sportisti var novertét savu sniegumu pec
kvantitativiem raditajiem, pieméram, péc laika, kas nepiecieSams distances veikSanai vai
pacelta svara. Turpretim sportisti subjektivos sporta veidos, pieméram, dejosana, dailslidoSana
u.tml., ir atkarigi no apkart€ju atsauksmeém, pieméram, tiesneSiem, treneriem, komandas
biedriem, ka arT no pasu uztveres par savu sniegumu. Saja pétijuma pétnieki vélgjas
noskaidrot atSkiribas izdegSana un perfekcionisma starp grupam. Tika ievakti dati par
sportistu pavaditajam stundam treninos un brivajam dienam nedgla. Nemot véra, ka objektivo
sporta veidu dalibnieki pavadija vairak stundas treninos un mazak atpiiSoties, tika uzskatits,
ka §1 grupa ar1 varetu uzradit augstakus rezultatus izdegSanas raditajos. Rezultati paradija, ka
abas grupas bija relativi zemi raditaji izdegSanai. Otrais pien€mums bija, ka subjektivo sporta
veidu parstavji uzradis augstakus rezultatus perfekcionisma raditajam, jo §is grupas parstavji
palaujas uz citu cilvéku vert€jumu par vinu sniegumu. Tacu arT §T hipot€ze neapstiprinajas, jo
atSkiribas starp grupam bija trivialas. Ta ka iegiitie rezultati bija nenozimigi, tad ptnieki
izléma apvienot grupas un apskatit saistibas starp perfekcionismu un izdegSanu. legiitie
rezultati sakrita ar ieprieks$€jiem petijumiem, ka perfekcionisma tieksmes negativi korel&ja ar
1zdegSanu, turpretim perfekcionisma bazas paaugstina izdegSanas risku.

Sie pétTjumi par saistibam starp perfekcionismu un izdeg§anu parada to, cik nozimiga
ietekme ir perfekcionisma bazam uz konkrétam izdegSanas dimensijam, proti, samazinata
sasniegumu sajlta un sporta devalvacija, un izdegSanas fenomenu kopuma. Lai partrauktu So
ciklu un saglabatu vai uzlabotu sportistu labklajibu, ir svarigi veikt intervences, kuru mérkis
bitu veicinat Iidzjutibu pret sevi, apgiit adaptivas stresa parvaréSanas strat€gijas un veidotu
atbalstoSu treneru un sportistu vidi (Kang & Gong, 2024; Olsson et al., 2021a; Olsson et al.,
2021b; Dislere et al., 2025). Iznemot zinamo un parbaudito, tapat dazi aspekti paliek nezinami
vai par maz pétiti, pieméram, nelielais p&tijumu skaits par perfekcionisma kogniciju lomu uz

izdegSanu.
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SOCIALAIS ATBALSTS SPORTA

Socialais atbalsts tiek definéts ka jebkura palidziba, ko viena persona sniedz otrai
(Heerde & Hemphill, 2018) un tam var bt izskiro$a nozime sportistu vispargja labklajiba un
snieguma (Bu et al., 2024). Sportisti var giit atbalstu no tadiem avotiem ka gimene, treneri,
vienaudzi un komandas biedri, ka arT psihologi (Weinberg & Gould, 2014; Coyle et al., 2016;
Gray et al., 2024; Olsson et al., 2021a). Veiksmigs un efektivs socialais atbalsts var kalpot, ka
pozitivs aizsargajoSs mehanisms pret stresu, izdegSanas risku un kopuma uzlabot sportistu
mentalo veselibu un noturibu (Gray et al., 2024; Olsson et al., 2021a).

H. Greja un kolegi (Gray et al., 2024) socialo atbalstu iedala Cetras kategorijas:
emocionals atbalsts, informativs atbalsts, cienas atbalsts materials atbalsts. Emocionalais
atbalsts tiek skaidrots, ka cilvéka emocionala stavokla uzlaboSana, piedavajot komforta un
droSibas sajitu, mierinadjumu un parliecibu. Ar cienas atbalstu, sniedzot pozitivu
pastiprinajumu un atbalstu, var paaugstinat sportista paScienu un parliecibu. Informativs
atbalsts ietver padomu, noradijumu un informacijas sniegSanu, kas palidz sportistiem pienemt
apzinatu lémumus un efektivi risinat problémas. Savukart, materiala palidziba, ka finansiala
palidziba, transports un citu resursu nodrosinasana, ietilpst pie materiala atbalsta. Sociala
atbalsta vajadzibas ir loti individualiz€tas, biitu jaizprot katra sportista unikalas atbalsta
velmes, un ja §1s vajadzibas tiek apmierinatas, tad ir iesp€ja uzlabot sportista labbiitibu,
mazinat izdegSanas risku un parlieku negativu reakciju uz iegiitam traumam (Yang et al.,
2014; DeFreese & Smith, 2012). Ari C. Naita ar kolégiem (Knight et al., 2018) apstiprina
individualo pieeju, bet apskata So jédzienu vél paplaSinata Iimeni, uzsverot, ka sportistiem ir
nepiecieSams 1pass atbalsts majas, skola un sporta konteksta, lai, $.g., varétu apvienot dualo
karjeru — macibas un sportu. Sie p&tijumi apstiprina un papildina viens otru, paradot, ka
sociala atbalsta vajadzibas un veidi ir unikala un individualizéta nepiecieSamiba katram
sportistam, kas ir svarigi vinu sniegumam un vispargjai labbitibai.

Galvenie sportistu sociala atbalsta avoti ir gimenes locekli, treneri, komandas biedri un
psihologi vai citi profesionali (Bu et al., 2024; Coyle et al., 2016). Katrs no atbalsta
sniedz&jiem var dot unikalu ieguldijumu sportista atbalsta sistéma. Piem&ram, sportistiem
saskaroties ar mentalas veselibas problémam, batisks ir vecaku un citu gimenes loceklu
atbalsts, jo tas var veicinat pozitivus rezultatus un sniegumu, veicinat uz izaugsmi vérstu vidi
un piedavat vertigus ieteikumus (Dorsch et al., 2016; Mason et al., 2015; Weinberg & Gould,
2014). Treneri ir vieni no vissvarigakajiem sportistu sociala atbalsta avotiem, jo vini var
pamanit un aktualiz&t sportistiem vinu mentalas veselibas problémas, kas savukart varétu
sportistus vairak veicinat meklét palidzibu (Bu et al., 2024). Treneri un komandas biedri var
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ar1 veicinat cienas atbalstu, tada veida uzmundrinot un nodroSinot aréju motivaciju sportistam,
kas var padarit vinus neatlaidigus, palielinat pascienu, Tpasi gadijumos, kad tiecas pakal
konkrétiem mérkiem un atgadinot sportistiem vinu vertibu un piederibu komandai (Gray et
al., 2024). D. Bu un kolégu (Bu et al., 2024) p&tijuma noskaidrojas, ka emocionalais atbalsts
ir Tpasi nozimigs un veiksmigs komandas biedru starpa, jo tas rada vidi, kura var brivi
apspriest mentalo veselibu un problémas, kad tas paradas. Lidz ar to komandas aktivitates,
kuras paradas pozitiva un atbalstosa attieksme un uzvediba tiek veértetas, ka loti nozimigas. Ka
viens nozimigs materialais atbalsts skaitas sporta un kliniskie psihologi, lai tiktu gala ar
stresoriem ne tikai sporta, bet art citas dzives jomas, piemé&ram, studijas (Grey et al., 2024).
Ar1 Bu un kolégi (2024) uzskata, ka atbilstoss profesionalais atbalsts ir efektivs veids, lai
palidz&tu sportistiem, tacu $eit ir Tpasi nozimigi sportistam ar psihologu izveidot drosas
attiecibas, lai pats sportists, nepiecieSamibas gadijuma, justos €rti versties péc palidzibas. Lidz
ar to var secinat, ka socialais atbalsts var but daudzveidigs un sportistiem ieteicams mekl&t un

izmantot dazada veida atbalsta resursus.
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SOCIALA ATBALSTA SAISTIBAS AR IZDEGSANU UN

PERFEKCIONISMU

P&tijumi liecina, ka socialajam atbalstam ir svariga nozime sportistu izdegsanas
mazinasana un labbiitibas uzlabosana (Grey et al., 2024; Bu et al., 2024; Dong et al., 2024;
Olsson et al., 2021a). Grejas un kolégu (2024) pétijuma tika analiz&ti dati no jaunieSiem un
pieaugusajiem, kas aktivi nodarbojas ar individualajiem un komandu sporta veidiem, un
rezultati uzradija vid&ji negativu korelaciju starp sportistu izdeg$anu un socialo atbalstu. Sis
pétijums paradija, ka emocionalais un cienas atbalsts no treneriem un vecakiem var palidzet
mazinat emocionalo un fizisko izstkumu, ka ari pasargat no sporta devalvacijas. So atzinu arT
apstiprina cits pétijums, kura piedalijas Zviedrijas augsta Iimena jaunieSu sportisti — taja tika
pieradits, ka uztvertais socialais atbalsts ir nozimigs negativs prognozgétajs izdegsanai (Olsson
et al., 2021a). Tapat I. Mitcels ar kolegiem (Mitchell et al., 2013) uzsvéra, ka sportisti, kuri
uzskata, ka viniem ir pieejams kvalitativs socialais atbalsts, uzrada zemakus izdegSanas
raditajus. Pretgji izdegSanai, $aja p&tijuma, sportistu labbitiba pozitivi korel€ ar socialo
atbalstu. Analiz&jot koledzas sievieSu sportistu datus, tika noskaidrots, ka vislielaka
efektivitate uzradijas tiesi cienas atbalstam, kas iesp&jams ir saistits ar iedroSinasanas aspektu
(Russell, 2021). Ka arf sportistes, kuras sanéma lielaku cienas atbalstu, izjuta ar lielaku
gandarijuma sajlitu par savu sniegumu un lielaku kompetences sajiitu, kas var palidzet
mazinat stresu, nemieru un izolacijas sajitu. So pétijumu rezultati parada, ka socialais atbalsts
var bt ka “buferis” saistibas starp sportistu izdegSanu un labbiitibu. Lidz ar to, lai socialais
atbalsts varétu dot §adu efektu, ir nepiecieSams veidot atklatas un godigas attiecibas un
komunikaciju ar lidzcilvékiem, kas raditu brivi pieejamu atbalsta sistému. Rasels (Russell,
2021) arT norada, ka sportistem ar izteiktu sporta identitati, uztvertais socialais atbalsts var
kalpot ka aizsragfaktors pret izdegSanu, 1pasi samazinot fizisko izstkuma apaksskalu.
Interesanti atklajumi tika ieghti petijuma, kur piedalijas svarc€laji no Kinas, un tika
noskaidrots, ka uztvertais socialais atbalsts ne tikai negativi prognozg izdegsanu, bet So
saistibu arT medit€ citi faktori, ka sportista psihologiska noturiba un sporta motivacija (Shang
& Yang, 2021). Tas parada, ka uztverta sociala atbalsta ietekme uz sportista labbiitibu ietver
virkni citu psihologisku faktoru, kas varétu noteikt efektivitati.

Savukart, sociala atbalsta saistibas ar perfekcionismu sportistiem ir mazak pétitas,
tomer pieejamie p&tijumi un dati liecina, ka Sie faktori var bait savstarpgji saistiti. Ozkans
(2021) sava petijuma, kur piedalijas jaunie sportisti no Turcijas, noskaidroja, ka socialais

atbalsts ir ka viena no parvaréSanas stratégijam perfekcionisma tendencém. To varétu
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skaidrot, nemot véra sociala atbalsta veidus un avotus, pieméram, emocionalais un cienas
atbalsts no vecakiem un treneriem varétu mazinat perfekcionisma bazu izpausmi (Gray et al.,
2024; Bu et al., 2024; Coyle et al., 2016). Sads atbalsts var&tu celt un stiprinat sportista
parliecibu, paspietickamibu, dot mierinajumu un dro$ibas sajutu, tada veida mazinot bailes
pielaut kltidas, sanemt negativu vertejumu un mazinatu savu ekspektaciju un snieguma
pretrunu ietekmi (Gotwals et al., 2012; Gray et al., 2024).

Secinot var teikt, ka socialais atbalsts ir butisks faktors sportistiem, lai uzlabotu vinu
mentalo veselibu (Grey et al., 2024; Olsson et al., 2021a). Socialais atbalsts ictver
emocionalu, cienpilnu, informativu un materialu atbalstu, ko var sniegt gimene, treneri,
komandas biedri un vienaudzi, psihologi vai citi profesionali, katrs piedavajot unikalu
ieguldijumu (Grey et al., 2024; Bu et al., 2024; Coyle et al., 2016). Empiriskie p&tijumi
pierada, ka kvalitativs un efektivs socialais atbalsts var ne tikai palidz&ét mazinat izdegSanu,
bet ar1 var veicinat pozitivus parvaréSanas mehanismus perfekcionismam, uzlabojot sportista
vispargjo labbitibu (Grey et al., 2024; Bu et al., 2024; Dong et al., 2024; Olsson et al., 20214a;
Gotwals et al., 2012).
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METODE

Pétijuma dalibnieki

P&ttjuma piedalijas sportisti N = 58, kas vairakas reizes ned€la trengjas un piedalas
sacensibas lokala, regionala, nacionala vai starptautiska liment, ka arf ir licencéti sava sporta
veida dalibnieki. Respondenti bija vecuma no 18 lidz 45 gadiem (M = 23,26, SD = 6,38), no
tiem virie$i n = 33 un sievietes n = 25. Dalibnieku nodarbosanas ilgums ar savu sporta veidu
bija no 2 lidz 25 gadiem (M = 12,12, SD = 5,17). Respondenti tika atlasiti izplatot anketas
saiti socialajos medijos, nosiitot e-pastus sporta klubiem un federacijam, izcelot atlases
krit€rijus, un privati uzrunajot pazistamus sportistus.

Merijumi

Lai atbildétu uz izvirzitajiem p&tijuma jautajumiem un méritu bakalaura darba apskatitos
mainigos — socialo atbalstu, perfekcionismu un izdegSanu - tika izmantotas 3 aptaujas, kas ir
atbilstosas sporta kontekstam.

Izdegsana tika mérita ar Sportistu izdegSanas aptauju (Athlete Burnout Questionnaire,
ABQ); Raedeke & Smith, 2009), kuru latviesu valoda ir adapt&jis S. Vilks (2021) magistra
darba ietvaros. Aptauja sastav no 15 pantiem, kurus dalibniekiem ir janovérte skala, kur 1 =
gandriz nekad, 2 = reti, 3 = daZreiz, 4 = bieZi un 5 = gandriz vienmér. Aptauja ir sadalita 3
apaks$skalas un katra skala ir pieci panti. Viena no apaksskalam ir fiziskais izstkums, kuru
izskaidro 2., 4., 8., 10., 12. pants un ticamibas raditajs a = 0,82. V&l viena apaksskala ir sporta
devalvacija, kuru izskaidro 3., 6., 9., 11., 15. pants un $ai skalai a = 0,59. Tresa apaksskala ir
samazinata sasniegumu sajiita, kuru izskaidro 1., 5., 7., 13. un 14. pants, kur 1. un 14. pants ir
parkodéts (1 =5,2 =4,3 =3, 4 =2, 5 =3). Samazinatu sasniegumu sajiita skalai ticamibas
raditajs o = 0,73. Visas skalas, iznemot sporta devalvacijas, uzrada augstu vai pienemamu
ticamibu. Saja aptauja augstakas iegitas vértibas norada uz augstakiem izdeg3anas raditajiem.

Socialais atbalsts tika mérits ar Uztvertais pieejamais atbalsts sporta aptauju (The
Perceived Available Support in Sport Questionnaire, PASS-Q; Freeman et al., 2011), kas tika
adaptéta latvieSu valoda. Aptauja sastav no 16 pantiem, kas veido 4 apaksskalas un katra
apaksskala ir 4 panti. Emocionala atbalsta apaksskala sastav no 1., 8., 11., 14. panta un §is
skalas ticamibas raditajs a = 0,87. Cienas atbalsta apakSskalu sastada 2., 4., 9. un 12. pants un
ticamibas raditajs « = 0,83. Informativa atbalsta apaksskalu veido 5., 7., 13., 15. pants un $ai
skalai ticamibas raditajs o = 0,81. Materiala atbalsta apaksskala sastav no 3., 6., 10., 16. panta
un $aja apaksskala ticamibas raditajs a = 0,68. Visas apaksskalas, iznemot materiala atbalsta

skalu, uzrada augstus ticamibas raditajus. Respondentiem bis jaatbild uz pantiem 5 ballu
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Likerta skala, kur 0 = nemaz, 1 = nedaudz, 2 = vid&ji, 3 = daudz, 4 = loti. Saja aptauja
augstakas vertibas norada uz lielaku uztverto atbalstu.

Savukart, perfekcionisms tika mérits ar Sporta daudzdimensionala perfekcionisma skalu 2
(The Sport Multidimensional Perfectionism Scale 2, S-MPS-2; Gotwals & Dunn, 2009). Arf §i
aptauja tika adaptcta p&tijuma ietvaros. Aptauja sastav no 42 pantiem, kas ir iedaliti 6
apaksskalas. Pirma apaks$skala ir personigie standarti, kura sastav no 7 pantiem, t.i. 1., 8., 17.,
21., 23., 33., 36. pants, un Sai skalai ticamibas raditajs o = 0,74. Bazas par kludiSanos
apaksskala ir 8 panti, konkréti 2., 10., 16., 24., 28., 32., 39., 42. pants, un ticamibas raditajs a
=0,79. Tresa apaksskala ir uztvertais spiediens no vecakiem, kuru sastada 9 panti — 4., 7., 11.,
15., 19., 25., 29., 38., 40. — un ticamibas raditajs « = 0,89. Ceturta apaksskala ir uztvertais
spiediens no trenera, kura ietilpst 6 panti, proti, 6., 13., 22., 26., 30. un 35., un ticamibas
raditajs ir o = 0,75. Bazas par darbibam apaksskala arT ir 6 panti, t.i. 3., 12., 14., 20., 31., 41.
pants, un ticamibas raditajs Sai skalai ir o = 0,75. un p&dgja apaksskala ir organizatoriskie
darbi, kuru sastada 6 panti, konkréti 5., 9., 18., 27., 34., 41. pants, un $ai skalai ticamibas
raditajs o = 0,86. Visam apaksskalam Kronbaha alfa raditaji ir pienemami vai augsti, 1idz ar to
aptauju var izmantot pétijjuma noltukiem. Atbildes ir dotas 5 ballu Likerta skala, kur 1 = stingri
nepiekritu, 2 = nepiekritu, 3 = ne piekritu, ne nepiekritu, 4 = piekritu, 5 = stingri piekritu.
Perfekcionisma aptauja augstakas vertibas apakSskalam norada uz augstakiem perfekcionisma
raditajiem.

Pétijuma procediira

Viena anketa tika parbaudita (ABQ) un divas anketas tika adaptétas (PASS-Q, S-MPS-
2) ar divvirzienu tulkoSanas metodi, lai parliecinatos par pantu atbilstibu latviesu valodai. Péc
instrumentu parbaudes un adaptacijas, tie tika ievaditi un apkopoti Google Forms vietng, péc
tam saite tika nositita vai piedavata respondentiem, vai nu uzrunajot vinus personiski, vai ari
aicinot piedalities p&tijuma socialaja vide un nosititajos e-pastos. Aptauju dalibnieki vargja

izpildit sev erta laika un vieta, bez laika ierobeZojuma.
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REZULTATI

Sakotngji tika veikta aprakstosa statistika, lai noteiktu mainigo atbilstibu
normalsadalijumam, ka arT tika veikti iek$€jas saskanotibas aprékini (1.tabula).

Lai noskaidrotu pétijuma lietoto metozu ticamibas raditajus tika veikts Kronbaha Alfas
tests. Tika adapteta Uztvertais socialais atbalsts sportistiem aptauja un Sporta
daudzdimensionala skala 2. Visam apaksskalam ir augsts vai pienemams ticamibas raditajs,
kas parada, ka ir bijusi veiksmiga aptauju adaptacija. Sportistu izdegSanas uzradija augstus un
pienemamus iek3$€jas saskanotibas rezultatus.

Lai parbauditu mainigo atbilstibu normalsadalijumam tika veikts Sapiro-Vilka tests.
Secinams, ka dazi mainigie neatbilst normalsadalijumam, kas ir emocionala atbalsta
summarais raditajs, cienas atbalsta raditajs, personigo standartu raditajs, bazas par kludiSanos,
ka art organizatoriskie darbi raditajs.

1. tabula
Sportistu uztverta sociala atbalsta, perfekcionisma un izdegsanas skalu aprakstosas un

secinosas statistikas raditaji (N = 58)

Mainigie lielumi M SD W a

Uztvertais socialais atbalsts 38,98 11,81 0,97 0,92

(kopa)
Emocionals atbalsts 2,35 0,99 0,95* 0,83
Cienas atbalsts 2,42 0,84 0,95* 0,81
Informativais atbalsts 2,69 0,70 0,97 0,74
Materialais atbalsts 2,28 0,91 0,98 0,76

Perfekcionisms (kopa) 114,95 22,54 0,48 0.93
Personigie standarti 5,01 5,90 0,42* 0,78
Bazas par kludisanos 4,38 6,06 0,43* 0,85
Uztvertais vecaku 3,40 4,59 0,46* 0,86
spiediens
Uztvertais treneru 3,85 4,13 0,50* 0,85
spiediens
Bazas par darbibam 3,53 3,56 0,54* 0,83
Organizatoriskas 4,87 474 0,48* 0,82
darbibas

Izdegsana (kopa) 37,41 9,67 0,98 0.88
Fizisks izstkums 2,59 0,82 0,97 0,84
Sporta devalvacija 2,25 0,71 0,97 0,70
Samazinata 2,64 0,78 0,97 0,78
sasniegumu sajiita

*p <0,05

Lai atbildétu uz pirmo pétijuma jautajumu un noskaidrotu, vai pastav dzimumatskiribas

uztvertaja sociala atbalsta, perfekcionisma un izdegSanas raditajos, tika veikts T-tests divam
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neatkarigam izlas€m. Normalitates tests parada, ka dazas apaksskalas nav normali sadalitas,

tapéc tika izmantots Mana-Vitnija tests (2. tabula).

Secinams, ka statistiski nozZimigas dzimumatskiribas nav novérojamas nevienam

summarajam raditajam. Tacu pastav dzimumatskiribas atseviskam apaksskalam, konkréti, ka

viriesi uzstada sev augstakus personigos standartus un ka viriesi vairak pieveérsas

organizatoriskajiem darbiem, savukart, sievietes izjut lielaku fizisko izstkumu neka viriesi un

ka sievietes izjit lielaku sporta devalvaciju $aja izlasg.

2. tabula

Uztverta sociala atbalsta, perfekcionisma un izdegsSanas rezultatu atskiriba sievietem un

viriesiem (N = 58)

Dzimums
Mainigie Sievietes (n = 25) Viriesi (n = 33) U
Mdn M SD Mdn M SD
Uztvertais socidlais 41,00 40,68 1025 39,00 37,70 12,87 462,00
atbalsts (kopa)
Emocionals 250 257 091 250 218 1,03 497,00
atbalsts
Cienas atbalsts 2,75 2,48 0,72 2,50 2,38 0,93 428,00
Informativais 275 267 065 275 271 075 391,00
atbalsts
Materialais 250 245 088 200 215 092 493,00
atbalsts
Perfekcionisms (kopa) ~ 110,00 111,84 4,44 11800 117,30 34,88 333,00
Personigie 300 309 052 371 648 753 201,00%**
standarti
Bazas par 263 256 076 28 576 7,79 317,00
kludiSanos
Uztvertais vecaku 5 19 996 077 211 434 592 370,50
spiediens
Uztvertaistreneru oo 565 072 283 478 528 34100
spiediens
Bazas par 233 245 072 267 436 454 33250
darbibam
Organizatoriskds 333 343 074 367 606 603 26550
darbibas
Izdegiana (kopa) 4200 4024 995 3600 3527 9,02 534,50
Fizisks izskums 300 287 085 220 238 075  550,50*
Sporta 240 248 077 200 208 063  54350*
devalvacija
Samazinata
sasniegumu 260 270 079 260 259 077 43850
sajiita

*p < 0,05, ***p < 0,001

Lai atbildétu uz otro pétijuma jautajumu, tika aprékinati Pirsona korelacijas koeficienti

starp uztverto socialo atbalstu, perfekcionismu un izdegSanu. Rezultati atklaj, ka nepastav
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statistiski nozimigas korelacijas starp visiem summarajiem mainigajiem lieclumiem. Tapéc tika
veikta mainigo apaksskalu saistibu izp&te ar Spirmena korelaciju.

Uztverta sociala atbalsta apaks$skalam un izdegSanas apakSskalam nebija nozimigu statistisku
saistibu. No rezultatiem var secinat, ka perfekcionisma apaksskala, uztvertais vecaku
spiediens, korel€ ar tris no Cetram uztverta sociala atbalsta skalam. Ir novérojama vaja
pozitiva korelacija ar emocionalo atbalstu (rs = 0,28, p = 0,03), ar cienas atbalstu (rs = 0,29, p
= 0,03) un vidgja pozitiva korelacija ar materialo atbalstu (rs = 0,32, p = 0,01).
Organizatoriskas darbibas, kas ir perfekcionisma apaksskala, vid€ji pozitivi korele ar
informativo atbalstu (rs= 0,30, p = 0,02) (3. tabula). S1 korelacija arf atbild uz tre$o pétijuma
jautajumu, ka $aja izlas€ nepastav statistiski nozimigu saistibu emocionalajam un cienas
atbalstam ar bazam par kltidiSanos un bazam par darbibam.

3. tabula

Uztverta sociala atbalsta, izdegSanas un perfekcionisma apaksskalu Spirmena koreldacijas (N

= 58)

Emocionalais  Cienas atbalsts  Informativais Materialais
atbalsts atbalsts atbalsts

Personigie standarti 0,01 0,09 0,11 0,01
Bazas par kludiSanos -0,03 0,03 0,11 0,01
Uztvertais vecaku 0,28* 0,29* 0,16 0,32*
spiediens

Uztvertais treneru -0,01 -0,07 0,17 0,06
spiediens

Bazas par darbibam 0,04 0,01 0,18 0,01
Organizatoriskas 0,08 0,08 0,30* 0,11
darbibas

*p < 0,05, **p < 0,01

Korelacija starp izdegSanas un perfekcionisma apakSskalam var secinat, ka pastav vidgja
pozitiva korelacija starp bazam par kltidiSanos un fizisko izstkumu dimensijam (rs = 0,30, p =
0,02) un starp uztverto trenera spiedienu un fizisko izsikumu (rs = 0,40, p = 0,002). Sporta
devalvacijas apaksskala vid€ji pozitivi korel€ ar bazam par kludiSanos apaksskalu (rs = 0,32, p
=0,02), ka ar1 vaji negativi korel€ ar organizatoriskajam darbibam (rs = -0,28, p = 0,03) (4.
tabula).
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4. tabula

Izdegsanas un perfekcionisma apaksskalu Spirmena koreldacijas (N = 58)

Fiziskais izstkums Sporta devalvacija Samazinata
sasnieguma sajiita

Personigie standarti 0,03 -0,21 0,03
Bazas par kludiSanos 0,30* 0,15 0,35**
Uztvertais vecaku 0,25 0,14 0,17
spiediens

Uztvertais treneru 0,40** 0,17 0,37**
spiediens

Bazas par darbibam 0,25 0,32* 0,39*
Organizatoriskas -0,05 -0,28* 0,02
darbibas

*p < 0,05, **p < 0,01

Lai atbild&tu uz ceturto pétijuma jautajumu tika veikta regresijas analize ar Enter
metodi, lai noskaidrotu vai uztvertais socialais atbalsts un perfekcionisms prognoze izdegSanu
(5. tabula). R? = 0,03 jeb 3% izdegsanas variacijas var izskaidrot ar uztverto socialo atbalstu
un perfekcionismu. F(2, 55) = 0,85, p = 0,43, kas parada, ka modelis kopuma nav statistiski
nozimigs, kas nozimé, ka neatkarigie mainigie nepietiekami labi prognoze izdegSanu. Ari
apskatot, ka mainigo apaksskalas prognozg izdegSanu, netika konstatéti statistiski nozimigi

rezultati.
5. tabula

Regresijas analizes rezultati ar izdegsanu ka modela atkarigo mainigo lielumu (N = 58)

B B standart- S t p
klada
Uztvertais socialais
-0,01 7,60 -0,01 -0,08 0,94
atbalsts (kopa)
Perfekcionisms (kopa) 0,08 0,11 0,17 1,31 0,20
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DISKUSIJA

S pétijuma mérkis bija izpétit saistibas starp sportistu uztverto socialo atbalstu,
perfekcionismu un izdegSanu, ka arT apskatit iesp&jamas dzimumatskiribas. Lai gan kopuma
netika iegiiti statistiski nozimigi rezultati summarajos raditajos, pétijuma tika atklati nozimigi
rezultati apaksSskalam, kas varétu biit noderigi turpmakajiem p&tijumiem.

Pirmais izvirzitais pétijuma jautajums bija — vai pastav dzimumatskiribas starp
mainigajiem. Kaut arT summarajos raditajos netika konstatétas butiskas atSkiribas starp virieSu
un sievieSu sportistiem, atseviskas skalas tika noverotas statistiski nozimigas atSkiribas.
Pieméram, perfekcionisma apaksskalas, personigie standarti un organizatoriskas darbibas,
izradijas ir augstaka Itment virieSiem salidzinajuma ar sievietém, kas sakrit ar ieprieksgjiem
pettjumiem, kur tika atklats, ka virieSiem biezak piemit adaptivais perfekcionisms, kura tiesi
ietilpst $1s apaksskalas (Kurtulget & Cepikkurt, 2024). No teorijas, $is adaptivais
perfekcionisms un konkrétas dimensijas saistas ar augstu motivaciju, mérktiecibu un iekseju
velmi gt sasniegumus, nevis ar paskritiku un bailém no neveiksmes (Stoeber & Otto, 2006).
Tadel Sie rezultati varétu liecinat, ka viriesu sportistiem perfekcionisms vairak ir versts uz
sasniegumiem, nevis izvairisanos no neveiksmém. Neadaptiva perfekcionisma dimensijas
netika konstatétas dzimumatskiribas, kas ir pretruna ar vairakiem ieprieks€jiem pétijumiem,
kuros sievietes uzradija augstakus raditajus (Joci¢, 2023; Lainas & Cho, 2017; Kurtulget &
Cepikkurt, 2024). Tas varétu noradit uz iesp&jamu kultiiratskiribu vai izlases specifiku.
Attieciba uz izdegSanas apaks$skalam, fiziska izstkuma un sporta devalvacijas raditaji bija
augstaki sievietém, kas ir saskana ar petijumiem, kur atklajas, ka sievietém kopuma ir
augstaks izdegSanas raditajs neka virieSiem (Saarinen et al., 2025; Martignetti et al., 2020;
Amemiya & Sakairi, 2020). So tendenci varétu skaidrot ta, ka, iespgjams, sievietes subjektivi
intensivak uztver lielo slodzi vai stresu sporta, kas varétu palielinat fizisko izstkumu un
nepatiku pret sportu, ko apliecina stresa un izdegSanas pieeja sporta psihologija (Raedeke &
Smith, 2001). Uztverta sociala atbalsta mainigajam un apaksskalam netika atklatas statistiski
nozimigas dzimumatskiribas, bet arT apskatitajos autoru petijumos par uztverto socialo
atbalstu nebija apskatitas dzimumatskiribas. Tap€c nevar secinat, ka sociala atbalsta uztvere
dzimumu starpa biitiski atskirtos. Sie rezultati varétu liecinat par to, ka, lai arT kop&ja limeni
dzimums nav izskiroSs faktors, tas var ietekmét noteiktas dimensijas un Iidz ar to specifiskas
sportistu psihologiskas pieredzes.

Otra pétijuma jautajuma mérkis bija, noskaidrot, vai pastav saistibas starp uztverto
socialo atbalstu, perfekcionismu un izdegSanu. Ari Seit kop&jos raditajos netika atklatas
bitiskas korelacijas, tacu starp konkrétam apaksskalam tika konstatétas statistiski nozimigas
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saistibas. Tika secinats, ka izdegSanas un perfekcionisma korelacija, fiziskais izstkums
pozitivi korelgja ar bazam par kltidiSanos un ar uztverto trenera spiedienu, ka arT sporta
devalvacija pozitivi korelgja ar bazam par kliidisanos. Sie rezultati sakrit ar iepriek$gjiem
petijumiem, kur perfekcionisma bazas un kopuma neadaptivais perfekcionisms ir nozimigs
izdegSanas prognozetajs, ka ar1 treneru perfekcionisms var ietekmet sportistu izdegSanas
risku, ja $1s gaidas un spiediens tiek internalizéti (Kang & Gong, 2024; Hill & Curran, 2016;
Olsson et al., 2021a). Var&tu secinat, ka parmériga paskritika un argjs spiediens, ipasi no
treneriem, varétu veicinat emocionalu un fizisku izstkumu un veidot nepatiku pret savu sporta
veidu. Tika konstat€ta arT negativa korelacija sporta devalvacijai un organizatoriskajam
darbibam, kas parada adaptiva perfekcionisma veseligo pusi — ka var samazinat izdegSanas
risku (Hill & Curran, 2016). Tatad $1 saistiba varétu liecinat, ka strukttira un sagatavoSanas
palidz sportistam saglabat sava sporta nozimigumu un pozitivu attieksmi pret to.
Perfekcionisma apaksskalai, uztvertais vecaku spiediens, ir pozitivas saistibas ar uztverta
sociala atbalsta apaksskalam - emocionalo, cienas un materialo atbalstu. Sie rezultati ir
vertéjami, ka pretrunigi apskatitajai literatirai, jo p&tijumos tika minéts, ka tiesi vecaku un
treneru emocionalais un cienas atbalsts varétu mazinat neadaptiva perfekcionisma izpausmes
(Gray et al., 2024; Bu et al., 2024; Coyle et al., 2016). P&tijuma rezultati varétu liecinat par
kompleksu dinamiku starp atbalsta un spiediena konstruktiem sportistu uztver€. lespgjams,
vecaku iesaistiSanas, kas tiek uztverts ka spiediens, vienlaikus var tikt interpretéts ar1 ka rupes
vai motivacija, kas parada konstruktu parklasanos sporta konteksta. Lidz ar to Sie rezultati ar1
atbild uz treSo pétijuma jautajumu — ka emocionalais un cienas atbalsts korel€s ar
perfekcionisma bazu apaksskalam — ka nav statistiski nozimigu saistibu. Sie novérojumi
varétu nozimét, ka psihologiskie resursi, ko sniedz socialais atbalsts, ne vienmer ir
pietickams, lai ietekmétu perfekcionisma tendences. Perfekcionisma aspekts, organizatoriskas
darbibas, pozitivi korel€ja ar materialo atbalstu. Iepriek$€jos pétijumos §1 korelacija
neparadija nozimibu un nav bijusi minéta, tacu varétu liecinat, ka sportisti, kuriem ir
nepiecieSama struktlira un rutina pirms svarigiem sporta notikumiem, vairak noverte vai
biezak sanem materialu un praktisku atbalstu no apkartgjiem cilvékiem. Svarigi pieminét, ka
netika atklatas statistiski nozimigas korelacijas starp uztverto socialo atbalstu un izdeg$anas
apaksskalam, kas ir pret&ji citu petijumu rezultatiem, kur tika atklatas negativas saistibas starp
mainigajiem (Grey et al., 2024; Olsson et al., 2021a; Mitchell et al., 2013). Iesp&jams, $aja
pétijuma iegiitie rezultati liecina, ka izdegSanu ne vienmér var ietekméet uztvertais socialais
atbalsts, iesp&jams, nozimigaki ir citi faktori, pieméram, atbalsts krizes briZos, sportista

personibas iezimes, stresa parvaré$anas stratégijas u. tml..
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Ceturta pétijuma jautajums bija noskaidrot, vai uztvertais socialais atbalsts un
perfekcionisms prognozes izdegs$anu, tacu netika iegti statistiski nozimigi rezultati ne
summarajiem raditajiem, ne apakSskalam. Tomer literatiira ir pieradijumi, ka noteiktas
perfekcionisma dimensijas var prognozet izdegSanu un ka uztvertais socialais atbalsts negativi
prognozg izdegSanu, it ipasi, fiziska izsikuma dimensiju (Olsson et al., 2021a; Crowell &
Madigan, 2021; Russell, 2021; Shang & Yang, 2021). Sie rezultati parada to, ka, iesp&jams,
uztverta sociala atbalsta un perfekcionisma nozimiba var&tu bt atkariga vél no citiem
faktoriem, piem&ram, sportista motivacijas vai stresa noturibas. Rezultati liek domat, ka, lai
gan uztvertais socialais atbalsts un perfekcionisms tiek uzskatiti par biitiskiem sportistu
labbutibas faktoriem, ta ietekme uz izdeg$anu nav vienkarsa vai tiesa.

S1 bakalaura darba praktiska pielietojamiba varétu izpausties sportistu psihologiskas
labbiitibas veicinaSana un sporta vides kvalitates uzlabosana. Empiriskie rezultati norada uz
svarigam saistibam apaks$skalu ITmeni un Sie novérojumi varétu kalpot ka pamats treneru,
vecaku, draugu un komandas biedru izglitosanai par perfekcionisma daudzveidibu, izdegSanas
nopietnajam sekam un atbalstoSas komunikacija nozimi, ka arT akcent€, ka uztvertais socialais
atbalsts dazkart var parklaties ar psihologiska spiediena konstruktu. Tapat §is pétijums parada
nepiecieSamibu péc preventativiem pasakumiem, kas mazinatu neadaptivo perfekcionismu un
lidz ar to ar1 izdegSanu, un péc pasakumiem, kas stiprinat adaptivo perfekcionismu un ieksgjo
motivaciju. legiitie dati var€tu tikt izmantoti sporta klubu un federaciju politikas veidoSana,
lai attistitu psihologiska atbalsta sist€mas un ilgtermina veicinatu sportistu izaugsmi un

labbiitibu.

IerobeZojumi un stipras puses

Petijumam bija vairaki ierobeZojumi. Pirmkart, salidzinosi neliela izlase, ka art
respondentu atlase, kas notika p&c értibas pieejamibas metodes, ierobezo rezultatu
visparinamibu uz plasaku sportistu populaciju. Otrkart, pétijuma dizains bija korelativs
pétijums, kas nozimg¢, ka tika noskaidrotas tikai saistibas starp mainigajiem, tacu nebija
iesp€jams noteikt c€lonsakaribas. Tadel nevar drosi apgalvot, vai augstaks perfekcionisms
izraisa lielaku izdegSanu vai arT izdegSana pastiprina perfekcionisma tendences. Korelativs
dizains nelauj izslégt citus faktorus, kas varétu ietekmét abu faktoru izmainas, tapéc biitu
lietderigi pétit So tris mainigo saistibas longitudinali, jo lautu noveérot izmainas laika gaita un
potenciali noteikt c€lonsakaribas.

P&tijuma stipras puses bija kvalitativi izv€leti un psihometriski uzticami instrumenti,
kuru kopgjie un apaksskalu ieks€jas saskanotibas raditaji uzradija pienemamus vai augstus

rezultatus. Tapat izlase bija mérktiecigi atlasita un tie bija aktivi sportisti ar pieredzi un dalibu
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sacensibas dazados ltmenos, kas nodroSina pietiekamu validitati, ka arT respondentu vecuma

un pieredzes daudzveidiba lava iegiit daudzveidigus datus.

Nakotnes pétijumu virzieni

Ieteikumi turpmakiem pétijumiem varétu but — veikt longitudinalus petijumus, lai
noteiktu mainigo attistibu laika un precizak izvertétu savstarp&jo ietekmi. Sada pieeja lautu
noverot, vai, piem&ram, paaugstinats perfekcionisma raditajs prognozétu izdegsanas
simptomu pieaugumu ilgtermina, tada veida palidzot atrast iesp&jamas c€lonsakaribas. Tapat
bitu ar ieteicams ieklaut papildus mainigos, piem&ram, sporta motivaciju, stresa noturibu, jo
Sie faktori, saskana ar literatiiru, varétu darboties ka mediatori. Ieteicams analizét Sos aspektus
atseviski dazados sporta veidos, vecuma grupas vai sacensibu Iimenos, jo psihologiskie riski
un resursi varétu atskirties. Vertigi biitu veikt [idzigu pétijumu, bet ar lielaku un lidzsvarotaku

izlasi, kas nodros$inatu stabilaku statistisko rezultatu un visparinamibu uz sportistu populaciju.
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SECINAJUMI

IzdegSana sporta tiek definta ka emocionals un fizisks izsikums, sporta devalvacija un
samazinata sasnieguma sajita (Raedeke& Smith, 2001). Savukart, perfekcionisms sporta
izpauzas ka tiecksme p&c augstiem sasniegumiem un perfekcionisms var biit gan adaptivs, gan
neadaptivs (Flett & Hewitt, 2005; Dunn et al., 2011). Socialais atbalsts tiek uzskatits par
nozimigu aizsargfaktoru sportistu psihologiskajai labbutibai, jo var palidzet tikt gala ar stresu
un var mazinat izdeg8anas risku (Gray et al., 2024; Bu et al., 2024).

Empiriska petijuma rezultati sniedza dal&ju atbildi uz izvirzitajiem petijjuma
jautajumiem. Dzimumatskiribas summarajos mainigajos netika konstatetas, tacu atseviskas
apaksskalas, piem&ram, personigie standarti, fiziskais izstkums u.c., tika atrastas statistiski
nozimigas atskiribas. Tas nozimg, ka dzimumam var bt nozime atseviskas psihologiskajas
dimensijas. Korelacijas starp summarajiem mainigajiem netika atrastas, tacu starp
apaksskalam tika novérotas vairakas nozimigas saistibas. Uztvertais vecaku spiediens pozitivi
korelgja ar emocionalo, cienas un materialo atbalstu, kas parada spiediena un atbalsta
konstruktu sarezgito uztveri. Savukart, fiziskais izsikums pozitivi korel&ja ar uztverto trenera
spiedienu un bazam par kliidiSanos, kas saskan ar ieprieks€jiem petijumiem, kuros neadaptivs
perfekcionisms pozitivi saistas ar izdegSanu (Kang & Gong, 2024; Hill & Curran, 2016;
Olsson et al., 2021a). Netika konstatétas statistiski nozimigas saistibas starp emocionalo un
cienas atbalstu ar bazam par klidiSanos un darbibam, kas varétu noradit uz sociala atbalsta
netieSo ietekmi uz perfekcionismu un iesp&amu citu faktoru lielaku nozimi. Uztvertais
socialais atbalsts un perfekcionisms neprognozeja izdegSanu, lai gan teoretiski literattra
socialais atbalsts bieZi tika minéts ka buferis pret izdegSanu, tacu perfekcionisms ka
ietekmgjoss faktors (Russell, 2021; Shang & Yang, 2021; Olsson et al., 2021a; Crowell &
Madigan, 2021). Iegitie rezultati varétu bt saistiti ar to, ka, iesp&jams, $aja izlasé uztvertais
socialais atbalsts un perfekcionisms nebija galvenie un nozimigakie izdegSanas prognozetaji.

Kopuma $is pétijums sniedz ieguldijumu sporta psihologijas joma, uzsverot, ka socialais
atbalsts un perfekcionisms ir daudzdimensionali un daudzslanaini un to ietekme uz izdegSanu
nav viennozimiga. legltie rezultati ir noderigi gan turpmakai p€tniecibai, gan praktiskam

intervencém sportistu psihologiskas labbitibas veicinasanai.
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informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.

Autors: (personiskais paraksts) Kristiana Freivalde

Rekomendgju/nerekemenden darbu aizstavésanai
Vaditajs: lektors Mg. psych. Ronalds Cinks (personiskais paraksts)

Recenzents: profesors Dr. psych. Aleksandrs Kolesovs

Darbs iesniegts Psihologijas nodala 16.05.2025.

Dekana pilnvarota persona: metodike Zane Krezevska (personiskais paraksts)

Darbs aizstavets bakalaura gala parbaudijuma komisijas sédé
26.05.2025. prot. Nr.

Komisijas sekretare: docente Dr. psych. Anda Upmane
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