LATVIJAS UNIVERSITATE
PEDAGOGIJAS, PSTHOLOGIJAS UN MAKSLAS FAKULTATE
PSTHOLOGIJAS NODALA

AKADEMISKAS PASEFEKTIVITATES SAISTIBA AR
STRESA PARVARESANAS STRATEGIJAM VECAKO
KLASU SKOLENIEM

BAKALAURA DARBS

Autors: Elina Rozenberga
Studenta apliecibas Nr.: Psih11047
Darba vaditajs: docente Dr. psych. Anda Gaitniece-Putane

RIGA 2015



ANOTACIJA

ST pétijuma mérkis bija noskaidrot kada ir saistiba starp pasefektivitati un stresa
parvaréSanas strat€gijam vecako klasu skoléniem. P&tijuma piedalijas 90 vidusskolas pedgjo
klasu skoléni no se$§am dazadam klasém ar atbilstoSu dzimuma sadalijumu — 55 jaunietes un
35 jaunie$i vecuma no 17-19 gadiem.

P&tijuma tika izmantota B&rnu savas pasefektivitates uztveres aptauja (Children’s
Perceived Self-Efficacy Scale, Bandura, 2006) un Stresa parvaréSanas strat€giju aptauja (Strategic
Approach to Coping Scale,Hobfoll,1998).

P&tijuma rezultati rada, ka pastav statistiski nozimiga pozitiva saistiba starp
pasefektivitati un uz problémam orientétu ka arT uz emocijam orientetu stresa parvaréSanas
stratégiju. Pétijuma rezultati rada, ka pastav statistiski nozimiga negativa saistiba starp

pasefektivitati un izvairisanas stratégiju.

Atslégas vards: vidusskoléni, pasefektivitate, stresa parvarésanas stratégijas



ABSTRACT

The aim to the study was to determine whether the self-efficacy is associated with
coping strategies. The study included 90 last class secondary school students from 6 different
classes — 55 adolescent girl and 35 adolescent boy aged ranged from 17 to 19 years.

The study used Children's Perceived Self-Efficacy Scale ( Bandura, 2006) and Strategic
Approach to Coping Scale (Hobfoll, 1998).

Research shows that there are statistically significant positive relationship between self-
efficacy and problem focused and emotion focused strategies. Research shows that there are

statistically significant negative relationship between self-efficacy and avoidance strategies.

Key words: Secondary school students, self-efficacy, coping strategies
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IEVADS

Vidusskoléna dzive lielu lomu ienem akadémiskie sasniegumi un to izpildes Iimenis.
Lai individam izdotos sasniegt akadémiskos panakumus, loti biitiska ir ticiba saviem spekiem
jeb pasSefektivitate. Alberts Bandura pirmais ieviesa So terminu. Bandura pasefektivitati defing
ka idivida uztvertu sp&ju veikt konkrétus uzdevumus, lai sasniegtu izvirzito merki.
Pasefektivitate ietekme individa uzskatus par vina sp&jam ietekmét notikumus, kas atstaj
iespaidu uz viga dzivi ( A.Bandura, 1997). Bikmazs ir atklajis, ka paSefektivitate ietekme ar1
individa reakciju uz neveiksmi (Bikmaz’s, 2004, ka minéts Akif, 2013). PaSefektivitate
atspogulo individa realistiskas gaidas jeb ekspektacijas un parliecibas [imeni par savam
sp&jam panakumu sasniegSana (Anshel et al., 2001, ka minéts T.Devonport & A.Lane, 2004).

Savukart, stress ir viens no svarigiem faktoriem, kas var ietekmé&t pasefektivitati.
Lazaruss stresu defin€ ka individa pieredz&tu stavokli vai sajutu laika, kad individs uztver
prasibu, kas ir parsniegusi personiskos un socialos resursus, kurus individs ir spgjigs mobilizet
(Lazarus, 1999, ka minéts Yet-Mee Lim, Cai-Lian Tam & Teck-Heang lee, 2013). Sis pats
autors ir izdalijis tris stresa parvaréSanas strat€gijas: uz emocijam fokuséta stresa parvaréSanas
strat€gija, uz problému versta stresa parvarésanas strat€gija un uz izvairisanos versta stresa
parvaréSanas stratégija (Folkman & Lazarus, 1985; Amirkhan, 1990, ka minéts Hoverton &
Gundy, 2009).

Stresam ir ietekme gan uz dazadam dzives jomam, gan arT uz dazadam individa
parliecibam. Vecako klaSu skoléniem nereti nakas sastapties ar stresu gan ikdiena, gan macibu
gada beigas, kad jakarto valsts centraliz€tie eksameni. Nereti p€tnieki ir pieversusies stresa un
pasektivitates izpétei izglitibas vide, petot skolénus un studentus ar dazadam izpéetes
metodeém. Pieméram, petijuma par paSektivitiates saistibu ar stresa parvaréSanas stratégijam
studentiem, rezultati rada, ka augstaka paSefektivitate pozitivi korel€ ar aktivu parvaréSanas
stratégiju (T.Devonport & A.Lane, 2004). Atceroties to, ka pasefektivitatei ir licla loma uz
skolénu sasniegumiem macibam, $7 pétijuma mérkis ir noskaidrot ka pasefektivitate ir
saistita ar stresa parvarésanas stratégijam un noskaidrot vai pastav dzimumatskiribas
pasefektivitates un stresa parvaresanas stratégiju raditajos beidzamo klasu skoléeniem.
Pétijuma jautajumi:

Kada ir saistiba starp pasefektivitati un pielietotajam stresa parvaré$anas stratégijam vecako
klasu skoléniem?
Vai pastav dzimumatSkiribas paSefektivitates un stresa parvaréSanas strat€giju raditajos

beidzamo klasu skoléniem?



PASEFEKTIVITATES JEDZIENS

Pasefektivitates (self-efficacy) jédzienu pirmais ieviesa psihologs Alberts Bandura
(Albert Bandura). Pasefektivitates jédziens ir ciesi saistits ar kognitivo teoriju, jo tiesi §1s
teorijas ietvaros Bandura saka pétit jautajumu par to, kas ietekmé individa sp&ju un zinasanu
pielietoSanu vai nepielietoSanu atSkirigas dzives situacijas (Bandura, 1986, ka minéts
Geller, Dzewaltowski, Rosenkranz & Karteroliotis, 2009).

Pétnieks Bikmazs (Bikmaz) uzskata, ka paSefektivitate ietekmée individa uzstaditos
mérkus, ka arT to, cik daudz pulu tiks pielietots, lai tos sasniegtu un ka individs cinisies ar
problémam, kas stasies cela. Bikmazs ir atklajis, ka pasefektivitate ietekme art individa
reakciju uz neveiksmi (Bikmaz’s, 2004, ka minéts Akif, 2013).Turpreti Sarps (Sharp) uzsver
motivacijas, labklajibas, personigas veiksmes nozimi individa pasefektivitates veidoSanas
procesa. Ja persona netic, ka vina riciba nesis karotos rezultatus, tad §1 persona nevélsies tikt
gala ar griittbam un nereaggs uz radusos situaciju (Sharp, 2002, ka minéts Akif, 2013).
Pétnieks Zimmermans uzsver to, ka pasefektivitates parlieciba skoléniem ir ciesi saistita ar
macibu metodém un akadémiskiem sasniegumiem (Akbulut, 2006, ka min&ts Akif, 2013).

P&c Banduras teikta individa uztverta pasefektivitate, attiecas uz uzskatu par savam
sp&jam organizet darbibas, kas nepiecieSamas, lai spetu tikt gala ar iesp&jamo situaciju
(Bandura, 1995). Bandura piedava $adu pasefektivitates definiciju: ,,Individa uztverta
pasefektivitate ir individa parlieciba par savam sp&jam veiksmigi sasniegt konkrétu rezultatu
vai 1stenot konkrétu ricibu” (Bandura, 1997, ka minéts Williams, 2010, 418). Tatad kopuma
Pasefektivitates teorija fokus€jas uz kopsakaribam starp pasefektivitati, rezultatu gaidam un
uzvedibu (Bandura, 1997, ka minéts Williams, 2010). Tad&jadi otrs konstrukts
paSefektivitates teorija ir iznakuma gaidas. Tas tiek definétas ka personas novertejums tam, ka
vina uzvediba novedis pie konkréta iznakuma. Pasefektivitate ietekme individa paSsajitu,
domas, pasmotivaciju un ricibu (Bandura, 1995). Kognitivaja teorija par motivaciju, ietekmi
un ricibu ir pétits jautajums par c€lonibu. Jautajums ir par to, vai parlieciba par savu
pasefektivitati darbojas ka c€lonis cilvéka funkciongSanai. Rezultati no daudzveidigiem
c€loniskiem testiem, kuros pasefektivitates parlieciba bija atSkiriga, konsekventi parada to, ka
Sadas parliecibas ievérojami veicina un sekmeé individa motivaciju un sasniegumus (Bandura,
konkrétu ricibu, kame@r paSefektivitate ietver parliecibu par savam sp&jam istenot konkrétu
ricibu (Bandura, 1997, ka minéts Williams, 2010). PaSefektivitate ir atkariga no situacijas,
piemé&ram, individa paSefektivitate neapé@st torti ir neatkariga no individa pasefektivitates veikt

sarezgitus matematikas uzdevumus (Bandura, 1997, ka minéts Williams, 2010).
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Pasefektivitate ir saistita ar uztverto sp&ju istenot konkrétu ricibu, nevis patieso jeb faktisko
sp&ju 1stenot konkrétu ricibu (Bandura, 1995).

Bandura ir izdalijis Cetrus galvenos faktorus (Bandura, 1995), kuri ietekmé individa

pasefektivitati :

1. Meistaribas pieredze. Sis ir pats efektivakais faktors, kas ietekme spacigas
pasefektivitates veidosanos. Sis faktors saistits ar panakumu pieredzi, kas
nodrosina stabilu ticibu par savu personisko paSefektivitati. Neveiksmes iedraga
paSefektivitati, it Ipasi gadijuma, ja paSefektivitates izjita vél nav nostiprinajusies.
Lai attistitos noturiga pasefektivitates izjlita, nepiecieSams parvarét skerslus ar
uzstajigu piepili. Kad individs saprot kadas piles japieliek, lai sasniegtu
panakumus, tad nakotn& individs daudz veiksmigak prot tikt gala ar neveiksmém,
respektivi, individa ieprieks§€ja panakumu pieredze paaugstina ticibu savai
pasSefektivitatei nakotné.

2. Aizstajosa pieredze, kuru nodrogina socialie modeli. ST pieredze rodas novérojumu
rezultata. Individam redzot cita individa veiksmi, rodas ticiba, ka pasam piemit
atbilstoSas spé&jas, lai gutu lidzigus panakumus, respektivi, redzot cita individa
sasniegtos panakumus pasefektivitate paaugstinas. Pilnigi pretgjs rezultats rodas
verojot cita individa neveiksmes, respektivi, redzot cita individa neveiksmi,
pazeminas paSefektivitate un motivacija, ka ari paradas savu sp&ju kritiz€Sana
(Brown & Inouye, ka minéts Bandura, 1995). ModelésSanas ietekme par savu
parliecibu par personisko efektivitati ir atkariga no uztverto lidzibu modeliem. Jo
noverotais individs ir Iidzigaks noverotajam, jo stipraka ir pasefektivitates un
modeléSanas saistiba. Ja noverotie personazi ir stipri atSkirigi no pasa individa, tad
individa ticiba par savu paSefektivitati krasi nemainas. Lielakoties cilvéki censas
noveérot tadus personazus, kuriem piemit tadas 1pasibas, kadas pats individs veletos
iegiit. Kompetenti personazi var nodot zinasanas un iemacit noverotajam efektivas
prasmes un strat€gijas, ko pielietot dazadas dzives situacijas.

3. Sociala parliecinasana. Individi, kuri sagem no citiem cilvékiem verbalus
apliecinajumus tam, ka vini ir sp&jigi uz konkrétu darbibu, respektivi, ja individs
sanem socialu atbalstu no apkartgjiem cilvékiem, tad vini problémas situacija ir
sp&jigi mobilizet lielaku pieptli, lai realize€tu konkrétu uzvedibu, neka tad, ja
individs Saubas par savu pasefektivitati (Litt, 1988; Schunk, 1989, ka min&ts
Bandura, 1995). Individi, kuri ir parliecinati par savu sp&ju trikumu lielakoties

1zvairas no situacijam, kas var€tu attistit sp&jas un prasmes, ka art atri padodas



saskaroties ar problému, turprett individi, kuri ir parliecinati par savu
pasefektivitati izvelas but situacijas, kas viniem garant€ panakumus.

4. Fiziologiskais un emocionalais stavoklis. Sis faktors ietekmé to, ka individs
noverte savas spéjas. Individi, kuri savas reakcijas uz stresu, piem&ram, paatrinatu
sirdsdarbibu, roku svisanu, noverté ka ievainojamibas zimi, sliecas domat, ka vinu
sp&jas nav pietiekamas, ka rezultata pazeminas pasefektivitate.

Aktivitates, kuras japarada savs stiprums un izturiba, individi savas sapes un
nogurumu uztver ka signalus par fizisku vajumu (Ewart, 1999, ka minéts Bandura,
1995). Ar1 noskanojums ietekme to, ka individs uztver savu paSefektivitati,
respektivi, labs garastavoklis vairo paSefektivitati, turpreti bezceribas sajiita
pazemina pasefektivitati (Kavanagh & Bower, 1985, ka miné&ts Bandura, 1995).
Nav bitiski cik izteikta ir emocionalo un fizisko reakciju intensitate, bet butiski ir
tas, ka §1s reakcijas tiek uztvertas. Individi, kuriem ir augta paSefektivitate
fiziologiskas atbildes reakcijas uz stresu uztvers ka atbilstoSas situacijai, turpreti
individi ar zemu pasefektivitati uztvers ka vajumu un savu sp&ju tritkumu.

Izteikta pasefektivitates izjuta uzlabo cilvéka dzives kvalitati un personisko labklajibu
dazadas dzives jomas. Petijumi rada, ka paSnovértgjuma iesp€jas ietekmé individa meérku
izveli. Individi, kuriem piemit augsta uztverta pasefektivitate, izvirza sev izaicino$akus
merkus, ka arT cieSaka ir apnemsSanas tos sasniegt, neka tie, kuriem ir zema uztverta
pasefektivitate (Loche & Latham, 1990, ka min&ts Bandura, 1995). Lielaka dala ricibas
to, kadu scenariju veidos un izpildis individs. Individi, kuriem ir augsta pasSefektivitates izjiita
visbiezak domas vizualiz€s scenariju, kas virza un atbalsta pozitivu iznakumu. Turpreti,
individi ar zemu paSefektivitati domas vizualiz€s scenarijus ar negativu iznakumu, jo biezi
Sadas situacijam doming Saubas un neticiba saviem spékiem (Bandura, 1995). Individi ar
augstu parliecibu par savam sp€jam dazadas dzives situacijas grutus uzdevumus uztver ka
izaicinajumus, kas ir japarvar, tada veida sevi pilnveidojot, nevis ka draudus, no kuriem
jaizvairas. V&l viens svarigs fakts, ko japiemin, ir tads, ka individi ar augstu paSefektivitati
saskaroties ar griittbam pastiprinati censas, lai tas parvarétu. Ir izpétits, ka §adi individi ar1 péc
neveiksmé&m atri atglist savu paSefektivitates izjiitu. Neveiksmes gadijuma Sie cilvéki doma,
ka ir par maz centusSies vai ar1, ka vini pagaidam nav apguvusi zinasanas un spé€jas, kas
palidzetu tikt gala Saja situacija. Lielakoties Sie cilveki problémsituacijas uztver ka
kontrolgjamas, respektivi, individs doma, ka sp&s uznemties kontroli par $o situaciju un to
atrisinat (Sanderson, Rapee & Barlow, 1989, ka min&ts Bandura, 1995). Sads efektivs

skatljums uz neveiksmém un griitibam veicina personigus sasniegumus, samazina stresu un
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pazemina depresijas risku. Turpreti individiem, kuri potencialus draudus uztver ka
nekontrol&jamus ir tendence arT apkart&jas vides apstaklus uztvert ka briesmu signalu. Sads
skattjums uz apkartgjo vidi ir stresa parvarésanas prasmju trikums. Ka arT biezi $adi domajosi
individi parspil€ potencialo briesmu iesp&jamibu, citiem vardiem, vini uztraucas par lietam,
kas notiek arkartigi reti. Caur sadu neefektivu domasanu individi paaugstina savu stresa
Iimeni un pavajina savu funkcionés$anas Iimeni (Lazarus & Folkman, 1984; Meichenbaum,
1977, Sarason, 1975, ka min&ts Bandura, 1995). Vienados stresa apstaklos individi, kuri tic,
ka spés tikt gala, paliek mierigi, turpreti individi, kuri netic, ka sp€s tikt gala ar So situaciju,
uztver to ka draudus un paliek vaji, apjukusi (Jerusalem & Mittag, 1995, ka minéts Bandura,
1995).

Tads pétnieks ka Kirss (Kirsch) arT ir petijis pasSefektivitati, vins ir defingjis divus
pasefektivitates veidus. Viens no tiem uzdevuma pasefektivitate, kas ir sp&ja stenot konkrétu
ricibu konkréta dzives joma. Sis teorijas koncepts saskan ar Banduras socialas iemacisanas
teoriju. Otrs veids ir stresa parvarésanas pasefektivitate (coping self-efficacy). Sis veids
ieklauj sevi demonstréto sniegumu potencialu griitibu gadijuma (Kirsch, 1985). Kirss (Kirsch,
1985) veica pétijumu, lai noskaidrotu vai iznakuma gaidas ietekmée pasefektivitati. Saja
radoSaja petijuma piedalijas koledZas studenti, kuriem piemit bailes no ¢iiskam. Vigiem tika
dotas divas paSefektivitates aptaujas. Viena aptauja bija ltgts novertet uztverto sp&ju
(pasefektivitati) pieiet klat cuskai un mijiedarboties ar to. Otra aptauja tika lugts novertet
sp&ju iemest papirgroza saburzitu papiru no dazadiem attalumiem. Dalibniekiem tika jautats
vai hipotétiska stimula paaugstinasanas gadijuma vini spetu izpildit Sos uzdevumus. Rezultati
radija, ka pieaugot naudas stimulam, pieauga ar1 pasefektivitate abos uzdevumos.

Apskatot teorijas un pétijumus par pasefektivitati, var secinat, ka paSefektivitate attiecas
uz spriedumiem par savam sp&jam sasniegt mérki konkréta nozare. Tatad, loti nozimiga loma
pasefektivitatei ir akadémiskaja joma, jo augsta pasefektivitate nozimigi prognoze augstakus
akademiskos sasniegumus. Viens no pasefektivitates ietekmgjosiem faktoriem ir stress, ar ko
nereti nakas sastapties akadémiska vidg, lidz ar to paSefektivitate nosaka to, ka cilveks reages

pieredze, aizstajosa pieredze, sociala parliecinasana, fiziologiskais un emocionalais stavoklis.



SKOLENU AKADEMISKA PASEFEKTIVITATE

Akadémiska pasefektivitates parlieciba spélé nozimigu lomu gan skolénu, gan studentu
dzive. Akadémiska pasefektivitate attiecas uz skoléna spriedumiem par savam spgjam
sasniegt konkrétu akadémisku meérki vai noteikta izpildes Iimeni veikt konkréta veida
uzdevumu (Bandura, 1986, ka minéts Alharusi et al. 2014) un ietekm¢é pieliktas piiles,
neatlaidibu un uzdevuma novert&jumu (Pintrich & Schunk, 1996, minéts Alharusi et al. 2014).
Skolénu izpratne par uzdevuma novertg§jumu ietekmeé skoléna uzskatus par savam spgjam
izpildit uzdevumu (McMillan & Workman, 1998, ka miné&ts Alharusi et al. 2014).

Akadémiska pasefektivitate ir viens no paSkontrolétas macisanas pamatelementiem
(Schunk, 2005, ka minéts Putwain, Sander & Larkin, 2013), ka ar cie$i saistits ar situacijas
interpretéSanu ka izaicinajumu vai draudus (Perkun, 2000, ka ming&ts Putwain, Sander &
Larkin, 2013). Augstaka akadémiska paSefektivitate ir saistita ar mazak nepattkamu
maciSanos un ar novertéjumu saistitam emocijam, pieméram, testa trauksmi (Preiss et al.,
2006, ka minéts Putwain, Sander & Larkin, 2013) un vairak pattkamam emocijam, pieméram,
macisanas prieku (Perkun et al., ka minéts Putwain, Sander & Larkin, 2013). Augsta
akademiska pasefektivitate ir saistita ar efektivu maciSanas prasmju pielietojumu (Robbins et
al., 2004, ka min&ts Putwain, Sander & Larkin, 2013). Skolénu ticiba savam sp&jam apgiit
akadémiskas prasmes ietekmé€ vinu centibu, intereSu limeni par intelektualam nodarbém,
akadémiskos sasniegumus, sagatavotibu profesionalai karjerai (Hackett, 1985, 1995; Holden,
Moncher,Schinke, & Barker, 1990; Schunk, 1989; Zimmerman, 1995, ka minéts Bandura,
1995). Ir izpétits, ka ieprieksejas akadémiskas veiksmes un neveiksmes ietekmé
pasefektivitati, kas savukart var izraisit trauksmi. Zema paSefektivitates izjuta sasniegt
akadémiskus sniegumus palielina $o iesp&ju saskarties ar mdacibu trauksmi. Ja neveiksme
vajina skoléna paSefektivitates izjiitu, tad skoléns izjiit trauksmi par akadémiskam prasibam,
turpreti, ja piedzivoto pasSefektivitati neveiksmes neietekmé, tad skoléns paliek mierigs.
Pasregulacijas prasmes nepieaugs, ja skoléns tas pastavigi neapstiprinas stajoties preti
griitibam, stresoriem vai konkurgjosam aktivitateém. Individa stingra parlieciba par savu
pasefektivitati nodrosina tas saglabasanos iepriek$gja Iimeni. Jo stipraka ir individa parlieciba
par savu efektivitati regulét motivacijas un macibu aktivitates, jo stipraka ir individa
parlieciba apgiit akademiskos priekSmetus. Uztverta akadémiska paSefektivitate veicina
intelektualos sasniegumus un palielina centibu akadémiskaja joma (Zimmerman & Bandura;
Zimmerman, Bandura, & Martinez-Pons, 1992, ka miné&ts Bandura, 1995).

Run3jot par dazadam akadeémiskas pasefektivitates sekam uz socio-kognitiviem

procesiem, svarigi ir pieminét to, ka pasefektivitate nozimigi prognoze akadémisko sniegumu
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skola. Kada pétijuma veicot meta analizi atklaja nozimigu saistibu starp akadémisko
pasefektivitati un akadémiskiem sniegumiem (Richardson et al., 2012, , ka min&ts Putwain,
Sander & Larkin, 2013). Testa trauksmes novértéjuma modeli (Zeidner & Mathewa, 2005, ka
minéts Putwain, Sander & Larkin, 2013) ieklauj akadémisko pasefektivitati ka kritisko
mainigo situaciju novertésana ka bistamam. Zema akadémiska paSefektivitate paaugstina
iespgjamibu, ka individs biezak prognozes neveiksmes ka ar1 potencialas situacijas uztvers ka
draudus.

Pastav vairaki faktori, kas ietekmé pa$efektivitati un viens no tiem ir stress. So abu

mainigo saistiba tiks apskatita turpmakajas nodalas.
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STRESS UN STRESA PARVARESANAS STRATEGIJAS

Misdienas jédziens stress ir plasi dzirdéts, apspriests un gandriz ikvienam no mums
dzive ir situacijas, kas var izprovocet stresu, piemeéram, svariga darba intervija vai eksamens
autoskola. Dazados avotos ir sastopamas daudz un dazadas stresa definicijas, psihologijas
vardnica ir atrodama $ada definicija: “stress ir emocionala reakcija uz nelabveéligiem,
ekstremaliem apstakliem (stresoriem), kas var biit ka laika triikums, ta ar1 briesmas tuvinieka
dzivibai (Psihologijas vardnica, 1999). Kanadiesu fiziologs H.Selje piedava citadaku
definiciju: stress ir organisma nespecifiska reakcija (visparigais adaptacijas sindroms) uz
veselibai bistamu stimulaciju (Renge,1999). Ri¢ards Lazarus (Richard S. Lazarus) piedava
sekojoSu stresa definiciju: stress ir individa pieredz&ta sajiita vai stavoklis situacija, kad
individs uztver prasibu, kas ir parsniegusi personiskos un socialos resursus, kurus individs ir
sp&jigs mobilizet.” Lazarus apgalvo, ka stress var biit uztverts ka jebkada notikuma forma,
kura aktivize individa sp&ju vadit stresu (Lazarus, 1999, ka minéts Yet-Mee Lim, Cai-Lian
Tam & Teck-Heang lee, 2013) Stresa izpausme ir attiecinama uz individa mijiedarbibu ar
kaitigas apkartgjas vides izraisito sasprindzinajumu, kurs ietekme individa labklajibu (Pearlin,
1999; Turner et al., 1995, ka min&ts Hoverton & Gundy, 2009). Sadas situacijas nakas
saskarties ar biezak sastopamajiem stresa simptomiem, kas iedalas divas kategorijas —
somatiskie un psihiskie. Biezakie somatiskie simptomi, kas var rasties stresa situacija ir
tricoSas rokas, paatrinata sirdsdarbiba, muskulu sasprindzinajums, paaugstinats
asinsspiediens, miegainiba, reibSana, galvas sapes, sapes mugura, sapes spranda. Savukart,
psihiskie simptomi, kas var rasties stresa situacija ir miega strauc€jumi, kas var izpausties ka
bezmiegs, viegla aizkaitinamiba, griitibas koncentréties un uzmanibas griitibas, atra
nogurdinamiba, bailu sajiita. BieZi stresa situacija domin€ automatiskas negativas domas, kas
nereti vérojamas izvairisanas stratégijas pielictosana un kas var novest ar Iidz nopietnai
depresijai (Aranda et al., 2001, ka minéts Hoverton & Gundy, 2009) . Tadgjadi stress var
ierosinat vairumu fizisku, ka art psihologisku saslimsanu. Bieza slimosana ar hroniskam
kaitém ar1 var bit stresa sekas. Katram individam stresa izraisitaji var biit dazadi, respektivi,
individi var at8kirigi reagét uz vienu un to pasu stresoru. Stresors, kas vienam individam
iedvesis bailu sajitu un sirdsklauves, citam individam neizraisis ne psihisku, ne somatisku
reakciju. Un tas var bit saistits ar veidu ka individs m&gina tikt gala ar stresa situaciju.

Ir svarigi saprast, ka katrs individs reagé un tiek gala ar stresu. Tas ir sevi$ki nozimigi
kops briza, kad tika atklats, ka tadas starteégijas ka problému risinasana un atbalsta mekléSana
paredz lielaku iesp€jamibu tikt gala ar probléemam (Frydenberg & Lewis, 2009; Piko, 2001;

Wadsworth & Compas, 2002, ka miné&ts Al-Bahrani, Aldhafri, Alkharusi, Kazem, Alzubiadi,
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2012). Turpreti uz izvairiSanos tendétas stresa parvaréSanas stratégijas lietoSana pozitivi
korel€ ar depresiju un nemieru (Cicognani, 2011; Gomez & McLaren, 2006, ka minéts Al-
Bahrani, Aldhafri, Alkharusi, Kazem, Alzubiadi, 2012). Turklat, sevis vainoSana un agresiva
uzvediba ir saistita ar emocionalam problémam un palielinatu risku uz argjo problému
veidosanos (Thuen & Bru, 2004, ka minéts Al-Bahrani, Aldhafri, Alkharusi, Kazem,
Alzubiadi, 2012).

Tatad situacija, kad individs saskaras ar stresa pilniem apstakliem, vinam ir japielieto
kada no stresa parvaréSanas stratégijam, lai parvarétu stresu. Stresa parvaréSanas stratégijas ir
metodes ar kuru palidzibu individs var uzturét psihologisku lidzsvaru, kontrolét uzvedibu ka
arT atbrivot saspringumu, lai sasniegtu argjas pasaules prasibas (Freud, 1937, ka minéts Wang
& Miao, 2009).

Pearlins un Skiilers stresa parvaré$anu (coping) definé ka jebkadu atbildes reakciju uz
argjas vides kairinatajiem, kas kalpo ka kavesana, izvairiSanas vai emocionala distresa
kontrolesana (Pearlin & Schooler, 1978, ka minéts Hoverton & Gundy, 2009). Turpreti
Folkmane un Lazarus stresa parvaréSanas procesu dévé par uzvedibas mainu un kognitivu
piepiili, ka rezultata motiek samierinaSanas vai samazinas iek$g€jas vai ar€jas prasibas un
konflikti to starpa (Folkman & Lazarus, 1980). Lazarus stresa parvarésanu apraksta ka divu
virzienu procesu, kas ieklauj vides izraisttus stresorus un individa atbildes reakciju uz tiem.
Sis koncepts tika attistits talak par kognitiva noveértgjuma teoriju. Saja teorija pastav divi
galvenie faktori, kas veicina individa rekaciju uz stresoru. Sie divi faktori ir: stresa izraisits
apdraudéjums individam; individa resursu noveértéjums, lai samazinatu, paciestu vai noverstu
stresu. Kognitiva novertejuma teorija ir iedalita divas fazes. Pirmaja fazé individs uzdod sev
jautajumu -“Ko Sis stresors/situacija prieks manis nozimé?”’ un “Ka §7 situacija mani var
ietekmét?”. P&c atbilZu sniegSanas uz Siem jautdjumiem, individs stresa situaciju klasifice ka
draudu, izaicinajumu vai kait€juma zaud&umu. Ja individs uz situaciju raugas ka draudu, tad
koncentrgjas uz to, ka nakotn€ notiks kada neveiksme; ja individs uz situaciju raugas ka uz
izaicinajumu, tad individs koncentr&jas uz pozitivu atbildes reakciju un doma, ka nakotné
var€tu paveikties; tupreti, ja individs raugas uz situaciju ka kait€juma zaud€jumu, tas nozime,
ka individs uz uz So situaciju raugas jau ka uz pagatni, kas ir notikusi un ko vairs nav
iespéjams mainit (Folkman & Lazarus, 1980).

Jau ieprieks pieminétie petnieki Perlins (Peralins) un Skiilers (Schooler) stresa
parvarésanas izpausmes klasificgja tris grupas:
Pulu pielikSsana/méginajums/censanas nekavejoties mainit situaciju
Puu pielikSana, lai mainitu situacijas nozimigumu (pieméram, selektiva ignorésana vai
méginajums problémsituacija atrast kadu ieguvumu vai iesp&ju)
12



Uz emocijam balstita stresa parvaréSanas stratégija ka stresa vadiSanas veids (piemé&ram,

runasana ar gimenes locekli par aktualajam problémam) (Pearlin & Schooler, 1978, ka

minéts Hoverton & Gundy, 2009).
Stresa parvaré$anas stratégijam piemit vairakas funkcijas, tas ir: regulét stresa pilnas
emocijas, mainit personas apkart¢jo vidi un attiecibas ar stresoriem. Uz problémam fokuséta
stresa parvaréSanas straté€gija ieklauj kognitivu un uzvedibas méginajumu mainit vai izsleégt
stresu izraiso$o situaciju, turpreti uz emocijam fokuséta strat€gija ieklauj méginajumu regulét
savas emocijas, kas radusas situacijas ietekmé (Folkman & Lazarus, 1980, ka minéts M.Pilar
Matud, 2004). Citi autori ierosina ideju, ka uz emocijam fokuséta stratégija ir mazak efektiva
par uz problémam fokuséto stresa parvareSanas statégiju un ir saistita ar psihologisko distresu
(Billings & Moos, 1981, 1984; Pearlin &Schooler, 1978; Sigmon, Stanton, & Snyder, 1995 ka
minéts Matud, 2004).

Lidzigi ar1 Folkmane un Lazaruss izstradaja divu kategoriju tipologiju, kas stresa
parvarésanu raksturoja ka “uz emocijam fokus€to” vai “uz problémam fokus€to” (Folkman &
Lazarus, 1985). Uz probléemam fokusétas stratégijas ietver tadas darbibas aktivitates ka
rikosanas un planosana, turpreti uz emocijam balstita stresa parvaréSanas stratégija ietver sevi
emociju izpausanu un parmainu gaidas. Koledzas studenti, kuri lieto uz problémam fokuséto
stresa parvaréSanas strat€giju vairak paredz pozitivus rezultatus, pieméram, labaka veseliba un
samazinatas negativas emocijas ( Dunkley et.al. 2000; Sasaki and Yamasaki 2007 ka min&ts
Brougham, Zail, Mendoza & Janine R. Miller, 2009). Turpreti, koledzas studenti, kuri lieto uz
emocijam fokus&to stresa parvaréSanas stratégiju, ipasi uz izvairiSanos versta stresa
parvaré&Sanas strat€gija ir saistita ar negativiem rezultatiem un gaidam, piemé&ram, slikta
veseliba un vairak negativo emociju piedzivo$ana.( Dunkley et.al. 2000; Sasaki and Yamasaki
2007 ka min&ts Brougham, Zail, Mendoza & Janine R. Miller, 2009).

Apskatot iepriekSminéto Pérlina un Skiilera teoriju saistiba ar So koncepciju varam
secinat, ka §1 koncepcija pirmo grupu iedalitu uz problémam fokusétaja stresa parvaréSanas
stratégija, bet pargjas grupas biitu pielidzinamas uz emocijam fokusétaja stresa parvaréSanas
kategorija. No min&tajam teorijam var secinat, ka sakotng&ji bijusas tikai divas stresa
parvarésanas stratégijas — uz emocijam fokus€ta un uz problémam fokuséta. Treso stresa
parvaréSanas stratégiju identificéja Holohans (Holohan) un Moss (Moos) (Holohan and Moos,
1987, ka minéts Hoverton & Gundy, 2009). Abi pétnieki izteica ideju, ka reakcijas uz stresu
var biit ar1 “fokusétas uz pieeju” (“approach oriented”) vai “fokusétas uz izvairiSanos”
(“avoidance oriented”). Balstoties uz svarigako darbu, iepriekSejie pétijumi ir aplikojusi tris

stresa parvaréSanas strat€gijas: uz probléemam fokuséto, uz emocijam fokuséto un stresa
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parvaréSanas strat€giju, kas tendéta uz izvairiSanos (Amirkhan, 1990; Endler & Parker, 1990,
ka minéts Hoverton & Gundy, 2009).

Zukermans un Gagne ir izstradajusi piecu faktoru modeli, uz ka balstita arT vingu
izstradata stresa parvaréSanas aptauja. Piecas reakcijas uz stresu ir Sadas: paspalidziba,
tuvosanas, pielagosanas, noliegiana un sevis sodisana. STm atbildes reakcijam uz stresu ir
dazadi mérki: (1) paSpalidziba caur savas emocionalas labklajibas atbalstiSanu un
spécinasanu, (2) tuvosanas stresam lietojot problému risinasanas stratégijas, (3) pielagosanas
stresam caur negativo seku pienemsanu, (4) stresa noliegSana caur citu cilvéku vainoSanu un
(5) sevis sodiSana caur sevis “apceréSanu” un sevis vainoSanu (Zuckerman & Gagne, 2003, ka
minéts Ruby R. Brougham, Christy M. Zail, Celeste M.Mendoza & Janine R. Miller, 2009).
TuvosSanas stresam raksturo tadas stresa parvaré$anas aktivitates, kuras ir vérstas uz stresa
c€loni un ieklauj sevi problému risinaSanu un aktivu planoSanu. PielagoSanas faktors ir
attiecinams uz atklasmi un pienemsanu, ka probléma var nebiit uzreiz atrisinama, un tikSana
gala ar stresu $ajos apstak]os var iesaistit adaptivas stratégijas icklaujot mérka aizstasanu, un
optimistisku pienemsanu. Paspalidzibas faktors ieklauj individa labklajibas saglabasanu ari
spiediena apstaklos un ieklauj tadas stratégijas ka emociju izpauSana un saprasana, ka ari
emocionala un noderiga atbalsta mekleSanu no citiem. Stresa noliegSanas faktors ieklauj
atraisi$anos, atbrivoSanos no problémas, kas ieklauj noliegumu un citu cilvéku vainosanu,
tada veida tiekot gala ar emocijam, kas ir saistitas ar stresa izraisitam problémam. Sevis
vainoSanas faktors ieklauj augstus raditajus saistiba ar sevis vainoSanu, kas biitiba ir pret€ji
stresa noliegSanai (Zuckerman & Gagne, 2003, ka minéts Leung, Moore, Karnilowicz &
Lung, 2011). Zukermans un Gagne sava pétijuma ir atklajusi, kadas sekas So stresa
parvaréSanas stratégiju lictoSana izraisa individam. Ta piem&ram, paspalidziba, pielagosanas
un tuvosanas stresam ir saistita ar pozitivu iznakumu, piemé&ram, ticiba realistiskai kontrolei
un meistaribas sasniegumi akadémiskaja vidé (Zuckerman and Gagne, 2003, ka min&ts
Brougham, Zail,.Mendoza & Janine R. Miller, 2009). Turpreti, koledZas studentu problemu
noliegSana un sevis sodiSanas stresa parvarésanas stratégijas ir saistitas ar negativiem
iznakumiem, piem&ram, fizisks speku izstkums un depresija. Tada veida paSpalidziba,
pielagosanas un tuvosanas stresam ir uzskatitas par adaptivam stresa parvarésanas stratégijam,
turpreti noliegums un sevis sodiSana tiek uzskatitas par mazadaptivam stresa parvaréSanas
stratégijam (Zuckerman and Gagne, 2003, ka minéts Brougham, Zail,.Mendoza & Miller,
2009).

Tada pétniece ka Heimane (Heiman) arT ir izstradajusi savu teoriju par stresa
parvarésanas stiliem (Heiman, 2004, ka minéts Lentz, 2010). Pirmais no tiem ir orientgtais uz

uzdevumiem (task-oriented). Tas ieklauj sevi tilitgju ricibu, stresa c€lona mekléSanu un
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tikSanu ar to gala. Tas nozimée to, ka individi dod prieksroku ttilit€jai cinai ar stresu stajoties
tam preti, kontrol&jot un iesaistoties stresa pilnas situacijas. Piemeram, ja konflikts ar darba
vaditaju ir stresa c€lonis, tad Sis individs tieksies atrisinat $o konfliktu runajot ar darba
vaditaju, nevis cinisies ar savam emocijam. Individi, kas dod prieksroku Sim stilam
koncentrgjas uz uzdevuma pildiSanu jeb situacijas atrisinasanu, nevis uz savam emocijam. Ka
otro autore izdala stilu, kas ir orient&ts uz emocijam. Sis stils balstas uz to, ka individi
kontrole savas emocionalas atbildes reakcijas uz stresu. Tas nozimé, ka individi koncentrgjas
uz savam emocijam, nevis uz uzdevuma izpildi. Piem&ram, ja konflikts ar darba vaditaju ir
stresa c€lonis, kad individs fokusésies uz savam bazam un nemieru, nevis konflikta
atrisinasanu. Ka treso autore izdala uz izvairiSanos vérsto stresa parvarésanas stilu. Tas ieklauj
distanc€Sanos un izvairisanos no stresa c€lona. Pieméram, ja konflikts ar darba vaditaju ir
stresa c€lonis, tad individs izvairisies no ta konflikta risinasanas.

Smits un Dusts attista talak ideju, ka studenti izmanto §is stratégijas atkariba no
situacijas. Pieméram, individi pielieto uz emocijam orient&to stresa parvaréSanas stratégiju
tad, kad vini tic, ka stresa c€lonis ir nopietns un nekontrolgjams. Ja stresa c€lonis ir
apdraudoss individi centisies pielietot stresa nolieg§anu, toméer, stresa pilnas situacijas, kuras
ir uztvertas ka kontrolgjamas un izaicinoSas individi centisies izmantot uz uzdevumiem
orientéto stresa parvaréSanas strat€giju. Individi, kuri izmanto uz uzdevumiem orientéto
strat€giju un uz emocijam orient&to stratégiju prot labak vadit stresu, neka individi, kuri
izmanto uz izvairisanos veérsto stratégiju (Smith & Dust, 2006, ka minéts Lentz, 2010).

Tatad kopuma var secinat, ka pastav vairakas stresa parvaréSanas stratégiju koncepcijas.
Perlina un Skilera, Folkmana un Lazarusa, ka ari Heimanes izstradatas koncepcijas ir
savstarpgji lidzigas, jo visas trijas koncepcijas pétnieki ir izdalijusi uz problémam fokuséto un
uz emocijam fokusgto strategiju. Tresa, uz izvairisanos versta stresa strat€gija sastopama gan
Heimanes, gan Holohana un Mosa koncepcijas. Turpreti Zukermana un Ganges koncepcija ir
atSkiriga no visam iepriek§ ming€tajam koncepcijam ar to, ka izdala piecas reakcijas uz stresu:
paspalidziba, tuvoSanas, pielagoSanas, noliegSana un sevis sodiSana. Kopuma, stresa
parvarésanas stratégijas ir dazadas un ne visas no tam ir uzskatamas par adaptivam, tade]
individam ir svarigi apzinaties savus resursus un izvéleties adaptivas stresa parvarésanas

stratégijas.
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STRESA PARVARESANAS STRATEGIJU VECUMPOSMU
ATSKIRIBAS

Jau ieprieks ir veikti p&tijumi par vecumu ka ietekmgjosu faktoru individualo atskiribu
stresa parvaréSanas strat€giju lictoSanas noteik$anai (Fournet et al., 1998; Seiffige- Krenke et
al., 2009, ka minéts Al-Bahrani, Aldhafri, Alkharusi, Kazem, Alzubiadi, 2012). Vecuma
efekti atspogulo attistibas parmainas kognitivajas spgjas, paradot tendenci izmantot daudz
sarezgitakas kognitivas stratégijas tickot gala ar stresu (Hample, 2007, ka miné&ts Al-Bahrani,
Aldhafri, Alkharusi, Kazem, Alzubiadi, 2012). Tatad dazadu vecuma grupu cilvéki lieto
dazadas stresa parvaréSanas stratégijas.

Ta ka §1 petijuma merkis ir izp&tit vidusskoleénu pasefektivitates un stresa parvarésanas
strat€giju saistibu un noteikt vai pastav dzimumatskiribas pasefektivitates un stresa
parvarésanas stratégiju raditajos beidzamo klasu skoléniem, tad detaliz&tak tiks apskatiti
pusaudzu un jaunie$u vecuma posmi. Apskatot p&tijumus par pusaudziem ir atklajies, ka
pusaudzi ir prezenteti ka individi, kas pienem izaicinajumu virzities preti jaunibai, tadgjadi
saskaroties ar plasas amplitidas dazadam problémam, kas attiecas uz parmainam bérnibas
dzives posma, ka arT jaunibas dzives posma (Marja-Lena et. al., 2010; Seiffge-Krenke et. al..,
2010, ka min&ts Al-Bahrani, Aldhafri, Alkharusi, Kazem, Alzubiadi, 2012). Liclakoties
pusaudzu un vecaku attiecibas ir nevienlidzigas, jo pienakumi un tiesibas nav vienadas, lidz ar
to pusaudzi censSas §is attiecibas padarit vienlidzigakas, kas arT ir viena no gritibam. Pusaudzi
ir ieintereséti savu socialo tiklu paplaSinasana, veidojot plasaku draugu loku, ka arT iesaistot
romantisko partneri. Parmainas pusaudzim svarigas attiecibas lielakoties ir Saistitas ar stresa
piedzivoSanu. JaunieSiem japiedzivo plass klasts problému dazadas dzives jomas, piem&ram,
konflikti ar vecakiem, garastavokla pasliktinaSanas, riskanta uzvediba (Cicognani, 2011;
Dwairy, 1997; Ebata & Moos, 1994; Plunkett, Radmacher, & Moll-Phanara, 2000; Saleh,
1995, ka minéts Al-Bahrani, Aldhafri, Alkharusi, Kazem, Alzubiadi, 2012). Pusaudzi
uzradijusi ar1 tadas problémas ka griitibas giit panakumus macibas, finansialas griitibas,
paSveért€jums, pubertate, vienaudzu un romantiskas attiecibas, veseliba, karjera un parejas
periods izglitibas joma sakot macibas vidusskola (Abumostapha, 2006; Boldero & Fallon,
1995; Ge, Conger, & Elder, 2001; Magaya, Aser-Self, &Schreiber, 2005; Stredny & Ball,
2005, ka min&ts Al-Bahrani, Aldhafri, Alkharusi, Kazem, Alzubiadi, 2012).

Vecakie pusaudzi daudz biezak neka jaunakie pusaudzi, izmanto tadas stresa
parvarésanas stratégijas ka problému risinasana, atbildibas uznemsanas, sevis kontrolésana un

sociala atbalsta mekléSana, lai tiktu gala ar stresu. Vecakie pusaudzi ir vairak tendeti izmantot
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alternativas pieejas cinai ar stresu, kad sakotngja pielictota stratégija nav efektiva (Williams &
McGillicuddy-De Lisi, 1999, ka minéts Al-Bahrani, Aldhafri, Alkharusi, Kazem, Alzubiadi,
2012). Savukart, citi petnieki ir atklajusi, ka “aktivo” stresa parvaréSanas statégiju lietosana ir
raksturiga jaunakiem pusaudziem, bet vecakiem pusaudziem vairak raksturiga “iek$€jo” stresa
parvarésanas strat€giju lietoSana, kas ir saistita ar kognitivo domasanu, akcent€jot situacijas
novertésanu un iesp&jamo risinajumu (Ebata and Moos (1994); Gelhaar et al., 2007, ka min&ts
Al-Bahrani, Aldhafri, Alkharusi, Kazem, Alzubiadi, 2012). Kads pétijums vésta, ka pusaudzu
tikSana gala ar stresu ieklauj sevi kognitivo un ricibas aspektu, gan emocionali, gan
instrumentali agrinaja un vélinaja pusaudzu vecumposma. Citi autori apgalvo, ka problému
risina$anas prasme pusaudziem mainas un pilnveidojas, uzlabojas ar gadiem ka kognitivas
attistibas un socialas pieredzes funkcija (Compas, 1987; Lazarus & Folkman, 1984, ka minéts
Mullis & Chapman, 2000). Ir pétitas arT dzimumatSkiribas pusaudzu vida attieciba uz
pielietotajam stresa parvaréSanas stratégijam. Pusaudzi puisi ir tendéti vairak lietot cerigo
domasanu savas stresa parvarésanas stratégijas, turpreti pusaudzes vairak palaujas uz socialu
atbalstu (Stark, Spirito, Williams & Guevremont, 1989, ka min&ts Mullis & Chapman, 2000).
Pusaudzes palaujas uz socialu attiecibu veidoSanu un emociju izpauSanu, turpreti pusaudzi ir
tendgeti izvairities no problému risinaSanas, kltist emocionali nejiitigi un koncentrgjas uz
relaks€josam aktivitatém (Compas et al., 2001; Plancherel, Bolognini, & Halfon, 1998, ka
minéts Alumran & Punaméki, 2008). Turpreti citi petnieki apgalvo, ka pusaudzes vairak lieto
emociju izpauSanu un izvairiSanos no problému risinasanas (Matud, 2004, ka minéts Alumran
& Punaméki, 2008).

Tadi pétnieki ka Mulis un Capmens (Mullis & Chapman) izvirza ideju, ka pusaudzi ar
zemu pasvert&jumu lieto uz emocijam balstitas stresa parvaréSanas stratégijas, turpreti jauniesi
ar augstu pasvertgjumu lieto uz problémam fokusétas stresa parvarésanas stratégijas (Mullis &
Chapman, 2000).

Adekvata un nedaekvata strat€giju lietoSana pusaudzu vecuma var novest pie dazadam
sekam. Adekvata strat€giju lietoSana rezult€jas ar neatkaribas sasniegSanu, veseligu identitati
un veiksmigiem akadeémiskiem sasniegumiem, turpreti neadekvata stratégiju lietoSana noved
pie psihologiskam un socialam problémam (Frydenberge & Lewis,1993, ka miné&ts Alumran
& Punamiki, 2008).

Attieciba uz jaunibu un brieduma gadiem pétijumi rada, ka jauniba un brieduma gados
individi ir tend&ti biezak izmantot uz problémam fokus&to stresa parvaréSanas strategiju
(Blanchard-Fields & Irion, 1988; Blanchard-Fields, Jahnke, & Camp, 1995; Charles et al.,
2001; Folkman et al., 1987; Watson & Blanchard-Fields, 1998, ka minéts Yuen-Lan Yeung &

Fung, 2007). Petijumi rada, ka cilveki brieduma gados nevairas no realitates pienemsanas un
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mazak izmanto uz izvairiSanos tend&to stresa parvarésanas stratégiju, bet vairak lieto uz
problémam fokus¢to stresa parvaréSanas straté€giju, lai aktivi risinatu problému (Blanchard-
Fields et al., 1991; Irion & Blanchard-Fields, 1987, ka minéts Whitty, 2003). Kada p&tijuma
stresa parvaréSanas stratégijas, pétot o vecumposmu, tika iedalitas astonos stresa
parvarésanas stilos: (1) konfrontgjosais — noskaidrot situaciju, risinat probléemu nekavéjoties,
(2) izvairigais — bégSana no problémas, (3) optimistiskais — pozitiva domasana, (4)
fatalistiskais — juSanas bezcerigam un pesimistiskam, (5) emocionalais — emocionala
reagéSana uz stresu, (6) paliativais jeb pagaidu — stresa vadiSana darot lietas, kas liek justies
labak, samazina saspringuma stavokla bieZzumu nerisinot problému, (7) atbalstosais — lietojot
atbalstosus resursus, (8) pa$palavigais — palau$anas uz sevi. Saja pétijuma tika atklats, ka
verojamas nozimigas atskiribas vairaku stresa parvaré$anas stratégiju starp jaunam (18-29
gadi), sievietem brieduma gados (30-59 gadi) un seniora vecuma (60-80 gadi). Tas nozimé to,
ka sievietes jaunibas un brieduma stadija lieto vairak konfront&joSo un emocionalo stresa
parvarésanas stilu, neka sievietes seniora vecuma. Ka art sievietes jaunibas un brieduma
stadija lieto vairak optimistisko, emocionalo, izvairigo un atbalstoso stilu neka sievietes
seniora vecuma. Netika atrastas nozimigas atskiribas viriesu grupa (Lindqvist, Carlsson &
Sjoden, 2000).

Veci cilveki var potenciali pieredzet mazak objektivu stresu sava dzive, jo vini ir
zaudgjusi darbasp&ju un vecaka lomu, kas visbiezak ir stresu izraisoSas. Cilveki seniora
vecuma vairak lieto emocionalo un atbalstoSo stresa parvaréSanas stilu, neka problémam
orientéto stilu. Tiek izvirzita doma, ka individi regres€ ar vecumu vai kliist vairak primitivi
savos reagesanas veidos uz stresu, ka ari klaist egocentriski. Tomer individi seniora vecuma
klust nobriedusaki savas izpausmes pret stresu, lieto vairak humoru (Lindqvist, Carlsson &
Sjoden, 2000). Ar1 citi pétijumi apstiprina ideju, ka seniora vecuma cilveki parsvara lieto uz
emocijam fokusgto stresa parvaré$anas statégiju (Blanchard-Fields & Irion, 1988; Blanchard-
Fields, Jahnke, & Camp, 1995; Charles et al., 2001; Folkman et al., 1987; Watson &
Blanchard-Fields, 1998, ka minéts Yuen-Lan Yeung & Fung, 2007). Kada pétijuma sievietes
uzradija lielakas grutibas tikt gala ar vides un socialam problémam neka viriesi. Toties
jaunaki viriesi uzradija lielakas griitibas ar majsaimniecibas problémam, bet viriesi seniora
vecuma uzradija §1s griitibas ka minimalas salidzinajuma ar sieviet€ém seniora vecuma.
Cilveki seniora vecuma salidzinajuma ar citu stadiju grupu individiem proporcionali vairak
lieto distanc@Sanos, uznemas vairak atbildibu, lieto pozitivu novértésanu. P&tjjumi vésta, ka
seniora gados nesaglabajas tendence virieSiem vairak ka sievietém lietot uz problemam
fokusg&to stresa parvarésanas stratégiju (Folkman, Lazarus, Pimley, and Novacek, 1987).

Pastav arT uzskats, ka efektiva stresa parvarésSana ir tad, ja mainamas situacijas lieto uz
18



problémam fokus¢to stresa parvaréSanas strat€giju, bet neizmainamas situacijas lieto uz
emocijam fokusgto stresa parvarés$anas stratégiju. Seniora vecuma cilvéki savus dzives
notikumus vairak vérté ka neizmainamus, neka jaunaki cilvéki. Un arf tas paradas
iepriekSmin€to p&tijumu rezultatos, ka §1 vecuma individi pamata lieto uz emocijam orientétu

stratégiju.
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PASEFEKTIVITATE UN STRESA PARVARESANAS STRATEGIJAS

Misdienas stress biezi sastopams izglitibas vid€. Stress negativi ietekmé skolénus, jo
stresa ietekmé skoléni kliist nomakti, jo viniem nakas tikt gala ar daudz pienakumiem.
(Vlisides, Eddy, & Mozie, 1994, ka minéts Dwyer & Cummings, 2001). Savukart, skolnieku
piedzivotais stress var atstat nelabvéligu iespaidu uz akadémiskiem sniegumiem (Sloboda,
1990, ka minéts Dwyer & Cummings, 2001). Ka arT akadémiskais stress ir saistits ar bazam
un depresiju, ko var nakties pieredzet universitates studentiem (Ragheb &McKinney, 1993, ka
min&ts Dwyer & Cummings, 2001).

Ir vairaki faktori, kas ietekme to, ka individs izjiit stresu un viens no tiem ir
pasefektivitate. Pasefektivitate biezi tiek saistita ar stresu, ko piedzivo skoléni un studenti.
Tadi pétnieki ka Nelsons (Nelson), Karrs (Karr) un Kolemans (Coleman) ir p&tijusi hipotézi,
kas saka, ka veids ka individs uztver stresu ietekmé stresa Itmeni. Vini atklaja, ka optimisti
uzrada mazak ikdienas raizes neka pesimisti un notikumus dzivé uztver ka mazak stresu
izraisoSus (Nelson, karr, Coleman, 1995, ka minéts Dwyer & Cummings, 2001). Sis uzskats
sakrit ar Lazarusa kognittva noveért€juma teoriju, jo §1 teroija vesta, ka sakotngji individs
situaciju noverté ka draudus vai izaicinajumu un p&c tam noverte savas spejas tikt gala ar So
stresoru. Ir izp@tits, ka individi ar augstaku paSefektivitati biezak situaciju uztvers ka
izaicinajumu, turpreti individi ar zemu paSefektivitati visbiezak stresu interpretés ka draudus
(Lazarus & Folkman, 1985). P&tijumi rada, ka pasefektivitatei ir nozimiga negativa korelacija
ar stresa Itmeni, respektivi, individiem ar augstu paSefektivitati ir ievérojami zemaks stresa
Iimenis un individiem ar zemu pasefektivitati stresa Iimenis ir salidzino$i augstaks (Hackett,
Betz, Casas, & Rocha-Singh, 1992; Newby-Fraser & Schlebusch, 1997, ka minéts Dwyer &
Cummings, 2001).

Petijuma par paSektivitiates saistibu ar stresa parvaréSanas stratégijam studentiem,
rezultati rada, ka augstaka paSefektivitate pozitivi korel€ ar aktivu parvarés$anas stratégiju
(T.Devonport & A.Lane, 2004). Tapat ir atklats, ja individam ir zema paSefektivitate un tiek
pielietota izvairiga stresa parvaré$anas strat€gija, tad iznakums var biit paaugstinatas bazas,
satraukums (Putwain, Woods, Symes, 2010, ka minéts Putwain, Sander & Larkin, 2013).
Cita pétijuma par So divu mainigo saistibu ir atklata nozimiga pozitiva korelacija starp uz
problémam fokus&tam stratégijam un pasefektivitati (Yang et al., 2010). V&l kada pétijuma
par pasefektivitati, stresa parvaréSanas strat€gijam un socialu atbalstu, tika noskaidrots, ka

neka individi ar zemu paSefektivitati (Shen, 2008).
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Apkopojot visu iepriek§ min€to, sava pétijuma velgjos noskaidrot — kada ir saistiba starp

pasefektivitati un pielietotajam stresa parvarésanas stratégijam vecako klasu skoléniem?
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METODE

Péetijuma dalibnieki

Bakalaura darba ietvaros tika aptaujati 90 pedgjo divu klasu (11.klase un 12 klase)
vidusskoléni no se$am dazadam klasém, divu skolu ietvaros. P&tijuma piedalijas 55 jaunietes
un 35 jauniesi vecuma no 17 1idz 19 gadiem. ST ir piemé&rotaka izlase, lai izpétitu p&tijuma
jautajumu par stresa parvarés$anas stratégijam saistiba ar paSefektivitati vecako klasu
skoléniem.

Instrumentarijs

Bérnu savas pasefektivitates uztveres aptauja (Children’s Perceived Self Efficacy
Scale, Bandura, 2006), Latvija aptauju adapt&jusi Jelena Lubenko, 2009. Sa p&tijuma ietvaros
tika apskatita tikai akademiskas pasefektivitates apaksSskala, bet pargjas divas skalas netiks
Izmantotas.

Stresa parvaré$anas strategiju aptauja - SACS (Strategic Approach to Coping
Scale,Hobfoll,1998), Latvija aptauju adapt&jusi V.Mika (Mika, 2004). Aptauja sastav no 60
apgalvojumiem, uz kuriem ir doti 4 atbilzu varianti intervalu skala — “es gandriz ta nedaru”
(1); “es ta daru reti” (2); “es ta daru biezi” (3); “es gandriz vienmer ta daru” (4).
Respondentam tiek lugts izvertét katru izteikumu un atzimét atbilstoso
atbildi. Par izvéleto atbilzu variantu respondents iegiist punktus no 1 lidz 4. Aptaujas rezultati
veido 15 skalas un tas ir:

1) Pozitiva parverté$ana un attistiba

2) Mentala neiesaistiSanas

3) Fokusgésanas uz emocijam un atbrivo$anas no tam
4) Sociala atbalsta mekléSana instrumentalos nolikos
5) Aktiva parvaréSana

6) Noliegums

7) Pievérsanas religijai

8) Humors

9) NeiesaistiSanas riciba

10) Savaldiba

11) Sociala atbalsta mekl&$ana emocionalos noliikos
12) Alkohola/nakrotiku lietosana

13) Pienemsana

14) Konkurgjoso aktivitates veidu apspiesana

15) Planosana
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Sis 15 skalas tiek iedalitas tris augstaka ITmena skalas un tas ir Uz emocijam orientétas
stratégijas, Uz problémam orientétas stratégijas Un Izvairisanas stratégijas. Uz emocijam
orienttas strat€gijas ir Pozitiva parvértesana un attistiba, Fokusé$anas uz emocijam un atbrivoSanas
no tam, PievérSanas religijai, Pienemsana, Sociala atbalsta mekléSana emocionalos nolikos. Uz
problémam orientétas strat€gijas ir Sociala atbalsta mekléSana instrumentalos nolikos, Aktiva
parvarésana, Savaldiba, Konkurgjoso aktivitates veidu apspiesana, Planosana. Saja p&tijuma tiks
izmantotas tikai tris augstaka ITmena strategijas.

Lai noskaidrotu abu aptauju ticamibas raditajus, tika izrékinati Kronbaha alfas
koeficienti. Stresa parvaréSanas stratégiju aptaujai tiek rékinats ticamibas raditajs trim trim
augstaka Itmena skalam - izvairi$anas stratégiju skalas kronbaha alfa (0¢=0,79), uz problémam
orientéto stratégiju skalas kronbaha alfa (¢=0,87) un uz emocijam orientéto stratégiju skalas
kronbaha alfa (0¢=0,88) ir augstas un tas norada, ka $o skalu ticamiba ir pienemama. Kopgja
Pasefektivitates aptaujas Kronbaha alfa (o= 0,91) un tas norada, ka aptaujas ticamiba ir
augsta.

Procediira

Aptaujas tika izdalitas frontali skolénu grupa, kas atradas klases telpa. Abas aptaujas tika
dotas vienlaicigi, kopa. Pirma bija aptauja par akadémisko pasefektivitati un otra bija par stresa
parvarésanas stratégijam. Skoléniem netika noteikts laika ierobezojums, vidgji abas aptaujas tikai

aizpilditas 25 mindsu laika.
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REZULTATI

Lai varetu atbildét uz petijuma izvirzitajiem jautajumiem — kada ir saistiba starp
pasefektivitati un pielietotajam stresa parvarésanas stratégijam vecako klasu skoléniem? Vai
pastav dzimumatskiribas pasefektivitates un stresa parvaréSanas strat€giju raditajos beidzamo
klasu skoléniem? — sakotngji tika parbauditas aptauju ticamibas, aprékinot Kronbaha alfas
raditajus, kas izradijas apmierinosi (skat. metodes dala). Talak pétamo mainigo saistibu
pétisanai péc normala sadalijuma aprékinasanas tika izmantota korelaciju analize, kuras
ietvaros tika aprékinats Pirsona korelacijas koeficients. P&tamo mainigo dzimumatskiribu
salidzinasanai tika izmantots T tests.

Datu analizes ietvaros tika aprékinatas mainigo vid€jas vértibas un standartnovirzes un
ieglti stresa parvaréSanas strat€giju aptaujas apaksSskalu un pasefektivitates aptaujas
aprakstosas statistikas raditaji katrai grupai atseviski, kas att€loti 1.tabula. Lai atbildétu uz

otro petijuma jautajumu, tika aprékinats T tests (skat. 1.tabula).

1.tabula Stresa pararéSanas stratégiju apaksskalu un pasefektivitates skalas aprakstosas un

secinosas statistikas raditaji

Stresa
parvarésanas
stratégijas

Jaunietes Jaunie$i t
N=55 N=35 kritérijs

M SD M SD

Uz emocijam
orientgtas 43,44 10,08 39,51 8,34 1,92
stratégijas

Uz
problémam
orientgtas
stratégijas

56,45 9,08 56,17 7,72 0,15

IzvairiSanas

e 34,89 6,81 32,83 6,38 1,44
strat€gijas

Pasefektivitate 12520 2141 116,86 26,46 1,64

Rezultati uzrada, ka neviena augstaka Iimena skala nav vérojamas statistiski nozimigas
atSkiribas starp grupu aritmétiskajiem vid€jiem. Respektivi, rezultati rada, ka nav statistiski

nozimigu atskiribu stresa parvaréSanas stratégiju pielietojuma starp virieSiem un sievieteém.
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Aplikojot paSefektivitates aprakstosas statistikas raditajus redzam, ka sieviet€m ir augstaka
pasefektivitate neka virieSiem, tomér $1 atSkiriba nav statistiski nozimiga.

Lai noskaidrotu atbildi uz pétijuma jautajumu, vai pastav saistiba starp pasefektivitati
un lietotajam stresa parvarés$anas stratégijam, datu apstrad¢ tika piclietota korelaciju analize,
kuras ietvaros tika aprékinati Pirsona korelacijas koeficienti starp pasefektivitati un stresa
parvaréSanas strat€giju augstaka Iimena skalam visai izlasei kopa, kuru rezultati ir atteloti

2.tabula.

2.tabula Korelacija starp paSefektivitati un stresa parvaréSanas strat€gijam visai izlasei
(N=90)

Stresa parvaréSanas stratégijas Pasefektivitate

Uz emocijam orient&tas stratégijas ,90**

Uz problémam orientgtas stratégijas ,61**

IzvairiSanas stratégijas -,53**
**p<0,01

Apskatot rezultatus, var secinat, ka pastav statistiski nozimiga saistiba starp
pasefektivitati un visam trim stresa parvaréSanas stratégiju skalam. Respektivi, rezultati
parada statistiski nozimigu pozitivu saistibu starp paSefektivitati un uz emocijam orientetam
stratégijam (Pirsona r=0,49, p<0,01), uz problémam orientétam stratégijam (Pirsona r=0,61,
p<0,01),un statistiski nozZimigu negativu saistibu ar izvairisanas stratégijam (Pirsona r=-0,52,
p<0,01).

Lai parliecinatos vai nepastav pétamo mainigo saistibu atskiribas starp dzimumiem,
papildus tika aprékinati Pirsona korelacijas koeficienti katrai grupai atseviski. legiitie rezultati

atteloti 3.tabula.

3.tabula Korelacija starp pasefektivitati un stresa parvarés$anas stratégijam jaunietém un

jaunieSiem
Pasefektivitate PaSefektivitate
jaunietém jaunieSiem
Stresa parvar&Sanas stratégijas N=55 N=35
Uz emocijam orientétas stratégijas 0,63** 0,52**
Uz problémam orient&tas stratégijas 0,59** 0,69**
Izvairi$anas stratégijas -0,57** -0,58**
**p<0,01
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Aplukojot korelaciju starp pasefektivitati un stresa parvarésanas stratégijam jaunieteém
un jaunieSiem redzams, ka tendencu Iimeni vérojama saistiba starp jau iepriek§ minétajam
augstaka limena strat€gijam un pasefektivitati. Aplikojot saistibu starp pasefektivitates
uztveres aptauju un stresa parvaréSanas strat€giju aptauju tris augstaka limena skalam atkariba
no dzimuma, tika konstatéts, ka tendenc¢u liment saistiba starp pasefektivitati un uz emocijam
orient€tajam strat€gijam ir ciesaka sievieSu dzimuma izlasg, ka arT saistiba starp
pasefektivitati un paréjam stratégijam tendencu limeni ir cie$aka virieSu dzimuma izlasé. Lai
precizi varétu izdarit secinajumus par Siem raditajiem, respektivi, noteikt vai §is saistibas ir
statistiski nozimigas biitu jaaprékina Z kriterijs.

Atbildot uz pirmo pétijuma jautajumu — ,,Kada ir saistiba starp pasefektivitati un stresa
parvarésanas stratégijam vecako klasu skoléniem?”, secinu, ka pastav statistiski nozimiga
pozitiva saistiba starp paSefektivitati un divam augstaka limena stratégijam, respektivi, uz
problémam orientétam un uz emocijam orientétam stratégijam. Tapat pastav statistiski
nozimiga negativa saistiba starp pasefektivitati un izvairi§anas stratégijam. Sis saistibas ir
verojamas gan sieviesu, gan virieSu izlas€. Atbildot uz otro pétijjuma jautajumu —,,Vai pastav
dzimumatskiribas paSefektivitates un stresa parvaré$anas stratégiju raditajos beidzamo klasu
skoléniem?” tika atklats, ka tendencu liment saistiba starp pasefektivitati un uz emocijam
orient€tajam stratégijam ciesaka ir sievieSu dzimuma izlasg, turpret saistiba starp
pasefektivitati un uz problémam orientétam, ka arT izvairisanas stratégijam ciesaka ir virieSu

dzimuma izlase.
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DISKUSIJA

Petijuma mérkis bija noskaidrot, kada ir saistiba starp pasefektivitati un lietotajam stresa
parvaréSanas strat€gijam, ka ari saprast vai pastav dzimumatskiribas paSefektivitates un stresa
parvaréSanas strat€giju raditajos beidzamo klasu skoléniem. Tika konstatéts, ka pastav
statistiski nozimiga pozitiva saistiba starp paSefektivitati un uz problémam fokusétajam
stratégijam un uz emocijam fokusétajam stratégijam ka arf - statistiski nozimiga negativa
saistiba starp pasefektivitati un izvairiSanas stratégijam. Runajot par dzimumatskiribam
pasefektivitates un stresa parvaréSanas strat€giju raditajos vecako klasu skoléniem var spriest
tikai tendencu Iiment.

No Siem rezultatiem izdaru secindjumu, ka skoléniem palielinoties pasefektivitates
Iimenim, situacijas, kad japarvar stress tiks pielietotas uz problémam orientétas strat€gijas vai
uz emocijam orientétas strat€gijas vai ar stresa parvarésana §is stratégija klus izteiktakas un
domingjosas. Uz problémam fokusétas stratégijas ietver tadas darbibas aktivitates ka
planoSana un darbosanas. Tas nozimé, ka jaunie$i un jaunietes, risinot stresu izraisoSas
situacijas un problémas, biezak liigs padomu ka rikoties, aprunasies par $o situaciju ar
cilveku, kas ir saskaries ar I1dzigu problému, attur€sies no parsteidzigas ricibas un nogaidis
isto bridi lai rikotos, koncentrésies uz problémas risinasSanu un, ja nepiecieSams, atlieks citas
lietas mala. Ss ir adaptivas strategijas un lidz ar to efektivs lidzeklis cTna ar sarezgitam
problémam, tadgjadi parvarot stresu. Tas sasaucas ar pétijumu, kur atklats, ka studenti, kuri
lieto uz problemam fokuséto stresa parvaréSanas strat€giju vairak paredz pozitivus rezultatus,
piem&ram, labaku veselibu un samazinatas negativas emocijas ( Dunkley et.al. 2000; Sasaki
and Yamasaki 2007 ka minéts Brougham, Zail, Mendoza & Janine R. Miller, 2009). Sie
pétijuma rezultati sakrit arT ar citu petijjumu rezultatiem, kuros ir atklata nozimiga pozitiva
korelacija starp uz problémam fokusétam stratégijam un pasefektivitati (Yang et al., 2010).
Tas sakrit ar teoriju, ka individi ar augstaku pasefektivitati biezak situaciju uztvers ka
izaicinajumu un to risinas turpreti individi ar zemu pasefektivitati visbiezak stresu interpretés
ka draudus un centisies izvairties (Lazarus & Folkman, 1985).

Uz emocijam balstita stresa parvaréSanas strat€gija ietver sevi emociju izpausanu un
gaidas péc parmainam. Tas nozimg, ka jaunie$i un jaunietes, saskaroties ar stresu izraisoSiem
notikumiem meginas paskatities uz $o situaciju no cita skatupunkta un saskatit taja ko
pozitivu, laus valu emocijam, pienems radusos situaciju tadu, kada ta ir un macisies ar to
sadzivot, mekl€s emocionalu atbalstu aprunajoties ar kadu par savam izjiitam. Visbiezak
individi izmanto $o stratégiju, kad nav iesp&jams mainit situaciju un iegiitas pieredzes

rezultata censSas augt ka personiba.
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Pé&tijuma rezultati atklaj, ka pieaugot skolénu akadémiskas pasefektivitates Iimenim,
situacijas, kad nepiecieSams parvarét stresu, Samazinas izvairisanas stratégiju pielietoSanas
biezums. Un preté&ji, jo biezak skoléni situacijas pielieto izvairiSanas strat€gijas, jo viniem
piemit zemaka akadémiska pasefektivitate. Saistiba starp Siem mainigajiem ir apgriezti
proporcionala, respektivi, palielinoties vienas skalas kopsummai, otras skalas kopsumma
samazinas. IzvairiSanas stratégijas nozime to, ka individs censas aizmirsties darba vai citas
aktivitates, lai noverstu domas, nespgj pienemt $o situaciju vai izliekas, ka tas patiesiba nav
noticis, izmanto humoru un pasmejas par situaciju, atzist nesp&ju tikt gala un atmet centienus
sasniegt savu mérki. IzvairiSanas stratégijas ir uzskatamas par neapadtivam cina ar stresu
(Zuckerman and Gagne, 2003, ka minéts Brougham, Zail,.Mendoza & Miller, 2009).

Runa3jot par dzimumatskiribam §1 p&tijuma rezultati atklaj to, ka nav vérojamas
dzimumatskiribas stresa parvaréSanas stratégiju pielietosana jaunieSiem un jaunietém,
respektivi, jauniesi un jaunietes vienlidz daudz izmanto §is stratégijas. Rezultatos atklajas tas,
ka saistiba starp paSefektivitati un uz problémam fokuséto stratégiju ir cieSaka tiesi jaunieSu
izlas€, kas sakrit ar citu petijjumu rezultatiem, ka jaunieSiem $aja vecuma posma ir raksturigi
izmantot uz problémam orientétas stratégijas (Williams & McGillicuddy-De Lisi, 1999, ka
minéts Al-Bahrani, Aldhafri, Alkharusi, Kazem, Alzubiadi, 2012). Turpreti cits p&tijums
vesta, ka jauniesi ir tend&ti izvairities no problému risinasanas, kliist emocionali nejutigi un
koncentrgjas uz relaks€josam aktivitateém (Compas et al., 2001; Plancherel, Bolognini, &
Halfon, 1998, ka minéts Alumran & Punamaiki, 2008) un $aja pétijuma var redzet, ka
tendencu ITment saistiba starp pasefektivitati un izvairiSanas stratégijam ir cieSaka tiesi virieSu
dzimuma izlas€. Savukart, saistiba starp paSefektivitati un uz emocijam lietoto stresa
parvarésanas stratégiju ir ciesaka sieviesu dzimuma izlas€, ko apstiprina ari citi p&tijumi, ka
tiesi jaunietes ir tendétas meklét emocionalu atbalstu, izpaust emocijas (Compas et al., 2001;
Plancherel, Bolognini, & Halfon, 1998, ka minéts Alumran & Punamaéki, 2008).

Saja petijuma tika konstatéts, ka jaunieteém ir augstaka pasefektivitate neka jauniesiem,
tomer $1 saistiba nav statistiski nozimiga.

Par pétijuma stipro pusi ir uzskatami abu izmantoto aptauju augstie ieksgjas
saskanotibas raditaji, tadgjadi -ieglitos petijuma rezultatus var uzskatit par ticamiem. Ta ka
iepriek§gjie petijumu rezultati liela mera sakrit ar empiriskaja dala iegiitajiem rezultatiem, var
apgalvot, ka ir pietiekami augsta konstruktu validitate. Stipra puse ir ar p&tijuma dalibnieku
vecuma amplitiida, jo tiesi §1 ir piem&rotaka izlase, lai izp&titu jautajumu par pasefektivitates
saistibu ar stresa parvaré$anas strategijam beidzamo klasu skoléniem.

Par pétijuma vajo pusi ir uzskatams salidzinosi nelielais izlases apjoms. Petijuma

piedalfjas 90 skoléni no divam dazadam skolam.
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Izveértgjot petijuma gaitu un rezultatus var secinat, ka, pirmkart, ir svarigi skolénos veicinat
un paaugstinat savu pasefektivitati, radot skoléniem sajttu, ka ta ir vertiba, jo skoléni ar augstaku
pasefektivitati veiksmigak tiek gala ar stresu izraisoSam situacijam, Iidz ar to ir nepiecieSams rast
veidus ka attistit skolénos vinu iek3gjo parliecibu par savam sp&jam. S1 informacija biitu noderiga

izglitibas psihologam darba ar skoléniem.
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SECINAJUMI

Saja darba tika mekl&ta saistiba starp pasefektivitati un trim augstaka limena stresa
parvaréSanas stratégiju skalam. Ka arf tika pétitas dzimumatskiribas pasefektivitates un stresa
parvaréSanas stratégiju raditajos vecako klasu skoléniem.

Pasefektivitates konstrukts tika apliikots ka mainigais lielums, kas atspogulo skoléna
ticibu savam sp&jam sasniegt ieceréto vai konkréta izpildes Iimeni veikt konkrétu uzdevumu.
Svarigi ir atceréties, ka pasefektivitate ir saistita ar uztverto sp&ju 1stenot konkrétu ricibu,
nevis patieso jeb faktisko sp&ju istenot konkrétu ricibu (Bandura, 1995). Stresa parvaré$anas
stratégijas ir metodes ar kuru palidzibu individs var uzturét psihologisku lidzsvaru, kontrol&t
uzvedibu un atbrivot saspringumu, lai parvarétu ar&jas vides prasibas (Freud, 1937, ka miné&ts
Wang & Miao, 2009). Lai varétu izzinat ka ir saistiti $ie psihologiskie mainigie liclumi, dotaja
pétijuma skoléni aizpildija pasefektivitates un stresa parvaré$anas stratégiju aptauju.

Lasot un apkopojot citu autoru petijumus par So t€mu tika atklatas saistibas starp
pasefektivitati un stresa parvaréSanas strat€gijam. Pétnieki ir nonakusi pie atzinas, ka
pasefektivitatei ir nozimiga negativa korelacija ar stresa [imeni, tas nozimé, individiem ar
pasefektivitati stresa limenis ir salidzinosi augstaks (Hackett, Betz, Casas, & Rocha-Singh,
1992; Newby-Fraser & Schlebusch, 1997, ka minéts Dwyer & Cummings, 2001).

Empiriska petijuma rezultati uzrada, ka apstiprinas saistiba starp abiem mainigajiem
lielumiem un tika giita atbilde uz izvirzito pétjjuma jautajumu. Ka viena no saistibam atklajas,
ka paSefektivitate ir nozimiga pozitiva saistiba ar uz problémam orientétam stresa
parvaréSanas strat€gijam, tas nozimé, individs ar augstaku pasefektivitati pielietos uz
problémam orient&tas stresa parvaré$anas stratégijas Un Uz emocijam orientétas stresa
parvaréSanas stratégijas. Empiriska pétijuma rezultati rada ari to, ka individi ar zemu
pasefektivitati pielietos uz izvairisanos verstas stresa parvarésanas stratégijas. Apskatot
dzimumatskiribas, rezultati atklaj, ka tendencu liment sieviesu izlase ir cieSaka korelacija
starp paSefektivitati un uz emocijam fokuséto stresa parvarésanas stratégiju. Rezultati parada
arT to, ka viriesu izlasé tendencu liment ir cieSaka korelacija starp pasefektivitati un uz
problémam fokusg&to strat€giju un izvairisanas strat€gijam.

Analizgjot petijumu, kopuma varam secinat, ka individi ar augstu paSefektivitati pielieto
adaptivas stresa parvaréSanas strat€gijas. No ta izsecinam, ka ir svarigi skolénos veicinat
ticibu saviem spekiem, lai paaugstinatu vinu pasefektivitati, kas palidzetu veiksmigi parvarét
stresu izraisoSas situacijas un adaptivi uz tam reaggt, ka arT ieglitu augstakus akadémiskus

rezultatus.
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