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ANOTACIA

Magistra darba mérkis bija noskaidrot vai pastav saistibas starp prokrastinacijas
pazimém un depresiju, perfekcionismu un apmierinatibu ar dzivi. Ka ar1 aplukot vai ir
noveérojamas kadas atSkiribas starp saisttbam mainoties individu vecumam.

P&tijuma piedalijas 285 respondenti no Latvijas dazados vecumos, gan sievie$u, gan
virieSu dzimuma parstavji.

Par pétijuma instrumentariju izmantotas:

1) Beka depresijas aptauja — BDI — II (Beck’s Depression Inventory: Beck, Steer, & Brown,
1996)

2) Prokrastinacijas aptauja (General Procrastination (GP) Scale (Lay,1986));

3) Perfekcionisma aptauja — APS - R (Almost Perfect Scale — Revised Short Form: Slaney,
Rice, Mobley, Trippi, & Ashby, 2011)

4) Apmierinatibas ar dzivi skala (Satisfaction With Life Scale; Diener, Emmons, Larsen, &
Griffin, 1985)

P&tijuma rezultati parada, ka pastav statistiski nozimigas saistibas starp prokrastinaciju
un depresiju. Un vecuma posma no 36 — 45 gadiem ir vérojamas statistiski nozimigas
saistibas starp prokrastinaciju un depresijas somatiskam pazimém un neadaptivo

perfekcionismu.

Atslegas vardi: Prokrastinacija, depresija, perfekcionisms, apmierinatiba ar dzivi.



ABSTRACT

The aim of Magister paper was to find out what is the bond between procrastination
signs and depression, perfectionism and life satisfaction. And to find whether there are any
differences between bonds of individuals in different age groups.

In the research participated 285 respondents from Latvia in different age groups, both
female and male representatives.

Tools of the research:

1) Beck’s Depression Inventory — BDI — 11, Beck, Steer, & Brown, 1996;
2) General Procrastination (GP) Scale, Lay,1986;
3) Almost Perfect Scale — Revised Short Form — APS — R, Slaney, Rice, Mobley, Trippi,

& Ashby, 2011;

4) Satisfaction With Life Scale, Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985.

Results of the research shows that there are statistically significant bonds between
procrastination and depression. And in age group between 36-45 years there are statistically
significant relationships between procrastination and somatic symptoms of depression and
non-adaptive perfectionism.

Keywords: procrastination, depression, perfectionism, life satisfaction.



PROKRASTINACIJA

Lai gan ievérojami daudzos zinatniskos rakstos, petjjumos un gramatas par
prokrastinaciju ir atrodami atskirigi uzskati un dazadas definicijas, ir skaidrs, ka visas
konceptualizacijas par prokrastinaciju vieno kodols — atlikSana vai lémumu un uzdevumu
vilcinasana, ievérojot $1 jédziena latinu izcelsmes vardu pro, kas nozimé ,,uz prieksu, talak,
vai par labu,” un crastinus, kas nozimé ,,ritdien” (Steel,2007).

Plasakajai dalai p&tnieku un teorétiku, kuri nodarbojas ar prokrastinacijas izpé&ti ir
vienoti uzskati par to, ka prokrastinacija ietver divus loti svarigus aspektus — atlik§anu un
diskomfortu — tomér joprojam notiek diskusijas un nav vienotibas par pargjiem
prokrastinacijas ietvertajiem elementiem (Corkin, Yu, & Lindt,2011; Steel,2010).

Prokrastinacijas definicijas ir daudzas un atskirigas, tadel Dienvidkorejas Universitates
psihologijas profesore Eun Hee Seo, kura nodarbojas ar prokrastinacijas izpéti, izvertjot
dazadas definicijas un iepriek$&jus uzskatus, iedalija prokrastinaciju vairakas dimensijas. Lejs
un Sovenbergs (Lay & Schouwenburg, 1993) defingja prokrastinaciju ka aktivitasu, kuras gala
rezultata ir planots pabeigt, nevajadzigu atlikSanu, kas rada emocionalu diskomfortu. Ari
Solomons un Rotbliims (Solomon & Rothblum, 1984) ieteica to, jo prokrastinacijas definicija
uzsver gan uzvedibas atlik§anu, gan psihologisko stresu, un uzsvéra, ka prokrastinacijas
pakapi un pakapi, kura tas rada problemu, jaapliiko kopa. Sravs, Vatkins un Olafsons (2007)
defingja to ka apzinatu vilcinasanu vai atlik§anu darbam, kurs ir japabeidz. Sovenbergs (1995)
piedavaja, ka prokrastinacija, attiecinama ka uzdevumu atlik$ana, kas izriet no uzvedibas
izpausmes, ieskaitot savlaiciguma trilkumu nodoma vai uzvediba. No §im definicijam un
idejam E. H. Seo (2011) prokrastinaciju operativi defingja tris dimensijas: prokrastinacija
nodoma; prokrastinacija uzvediba; un pastaviga prokrastinacija. Sis ir rezum&jums
prokrastinacijas pakapei un pakapei, kurai ta rada problému. (Se0,2011)

Daudzas prokrastinacijas mérisanas metodes tiek ieklauti tadi aspekti, ka:
prokrastinacijas uzvediba jeb atlikSana, vainas apzina, koncentré$anas sp&ju trukums,

energijas trikums(Krause & Freund,2014).

Prokrastinacijas iemesli

Prokrastindcija kd personibas ipasiba. Prokrastinaciju ka personibas iezimi var
ietekmét citas personibas iezimes un dazadas personibas dimensijas. Piem&ram, atklats, ka
neirotisms ir pozitivi saistits ar prokrastinaciju, turpreti apzinigums ir apgriezti saistits, tatad,
jo augstaki prokrastinacijas raditaji, jo zemaks apzinigums un otradi (Steel,2007).
Apzinigums atbild par tadam iezimém, ka: pienakuma un atbildibas sajiita, sevis

disciplinéSana, sasniegumu motivacija, un pienakumu izpilde, kas tiek saistitas ar1 ar
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prokrastinaciju (Rabin, Fogel & Nutter-Upham,2011). Ar1 pasregulacijas trilkumam ir saistiba
ar prokrastinaciju. PaSregulacija palidz cilvékam pasam kontrolét, kad iesakt darbibu, uzturet
to un, kad pabeigt darbibu, kas var palidz&t sasniegt vina mérkus. Ja cilvékam ir zema
paSregulacija, vins ir tendets vairak prokrastinét (Lee,2005). Pasregulacija art nosaka, ka
individs drizak iesaistisies prokrastinacija, ja nepatikamas aktivitates atalgojums tiks sanemts
tala nakotng, neka tad, ja atalgojums bis tailit€js (Bui,2007). Tapat prokrastinacija mazak
piemeklg tos cilvékus, kuriem darbibai ir iek§€ja motivacija, ja darbiba ir pasa izv€leta vai
subjektivi interesanta. Atklats arT, ka paaugstinata prokrastinacija ir saistita ar paaugstinatu
perfekcionismu, zemu pascienu un samazinatu optimismu (Klingsieck,2013).
Neirobiologiskie iemesli. Prokrastinacija arT tiek saistita ar smadzenu darbibas
procesiem, konkretak - ar limbisko sistému un prefrontalo garozu, to mijiedarbibu vienai ar
otru. Limbiska sist€éma cilvékiem attistas agrak ka prefrontala garoza, ta ir atbildiga par
emocijam, atru Iémumu pienemsanu un galvenokart ir atbildiga par individa konkréta briza
darbibu, kamér prefrontala garoza ir elastigaka Iémumu pienemsana, tacu Iénaka, un tai
nepiecieSama lielaka pieptle. Prefrontala garoza ir ta vieta, kura tiek veikta planosanas
funkcija un talaku mérku nosprausana, taja veidojas lielaka kopaina par situaciju (Steel,

2010).

Aktiva prokrastinacija

Prokrastinacija tiek pétita ka disfunkcionala, sevis ierobeZojosa uzvediba, kas gala
rezultata noved pie nevélamam sekam. Tomér A. H. C. Chu un J. N. Choi (2005) ir
1zveidojusi citadu prokrastinacijas formu, kas noved pie vélamam sekam — aktivo
prokrastinaciju.

Konkréti, tiek piedavati divi atskirigi prokrastinacijas veidi — pasiva un aktiva
prokrastinacija. Pasivie prokrastin€taji ir tradicionali prokrastinétaji, kuri atliek savus
pienakumus I1dz pedg&jam bridim, jo nav sp&jigi pienemt lémumu rikoties laicigi. Savukart,
aktivie prokrastin€taji pienem tiSu [émumu prokrastinét, izmantojot savu speécigo motivaciju
saskana ar laika spiedienu un tie ir sp&jigi izpildit uzdevumus pirms termina un sasniegt
apmierinosus rezultatus (Choi & Moran, 2009). Chu un Choi (2005) sava pétijuma pieradija,
ka aktivajiem prokrastinétajiem piemit vélamas uzvedibas un attieksmju Tpasibas, kas noved
pie pozitiviem personigiem rezultatiem. Vinu rezultati bija 1pasi provokativi, jo, lai gan
aktivie prokrastinétaji zinoja par tadu paSu prokrastinacijas limeni ka tradicionalie vai pasivie
prokrastinétaji, vini demonstr&ja laika uztveri, attieksmi, parvaréSanas stilu un akadémisko
sniegumu, kas bija gandriz identisks (un citos gadijumos pat labaks) ka neprokrastinétajiem.
Chu un Choi (2005) piedavaja, ka aktivo prokrastinaciju raksturo ¢etras dimensijas:
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prieksroka laika spiedienam, tiSs lémums prokrastinét, sp€ja ieklauties terminos un
apmierinatiba ar iznakumu (Chu & Choi, 2005).

Cetri aktivas prokrastinacijas definéSanas raksturojumi. Ka daudzdimensiju
konstrukcija, aktiva prokrastinacija ir novérojamas uzvedibas pazimes, kas ietver cilvéka
afektivo prieksroku laika spiedienam, kognitivo [émumu prokrastinét, uzvedibas sp&ju izpildit
terminus un sp€ja sasniegt apmierinoSus rezultatus. Lai labak saprastu aktivas prokrastinacijas
konstrukciju, tiek noraditi cilvéka uzvedibas aspekti, kas ir pamats tas defingjosam iezZimém,
tostarp uzvediba, kas saistita ar laika vadibu, mérku sasniegSanu un veiktsp&ju (Choi &
Moran, 2009). Ieguvums no aktivas prokrastinacijas var bt saistits ar individu sp€ju elastigi
organiz€t laiku un sp&ju sevi motivét, apvienojuma ar laika spiediena konstruktivu
izmantoSanu, kas efektivi vada aktivos prokrastinétajus pie saviem mérkiem (Golwitzer &
Bayer, 1999). Sie procesi apliecina efektivus un lietderigus pasregulacijas mehanismus, kas
rada kustibu pret mérkiem un to sekmigu sasniegSanu (Choi & Moran, 2009). Talak izskatitas
aktivas prokrastinacijas Cetras dimensijas.

Prieksroka spiedienam. Lai gan par to tiek diskutéts, ka prokrastinacija rada laika
spiedienu, kas izraisa stresu, daziem cilvékiem laika spiediens var radit izaicinajuma sajiitu,
kas ne vienmér izraisa negativas psihologiskas sajiitas (Freedman & Edwards, 1988).
Saskaroties ar peédejo mintsu laika spiedienu, aktivie prokrastin€taji médz izjust izaicindjuma
sajiitu, ka rezultata palielinas motivacija (Chu & Choi, 2005). Aktivie prokrastinétaji dod
priekSroku spiedienam un tad&jadi tiek motiveti ar patiesu nepiecieSamibu risinat
izaicinajumu un argjas prasibas, lai pabeigtu uzdevumu laika (Choi & Moran, 2009).

Tiss lemums prokrastinet. Tradicionalie vai pasivie prokrastin€taji médz parlekt no
vienas darbibas uz otru bez ipasas planosanas, vai sava laika planoSanas (Bond & Feather,
1988). Savukart, neprokrastinétaji tika uzskatiti par tiem, kuri parvalda savu laiku labi un
efektivi (Ellis & Knaus, 1977, Knaus, 2000). Atskiriba no pasiviem prokrastinétajiem un
neprokrastinétajiem, aktivie prokrastinétaji ieprieks saplano savu uzdevumu darbibu
organiz¢&ta veida, lai ari tie nepieturas pie stingra grafika vai laika struktiiras. Ar $o laika
uztveres un lietoSanas paradumu elastibu aktivie prokrastinétaji ir gatavi veikt apzinatu
lémumu, lai atliktu lietas, kuras plano darit, un vini mainis savu grafiku pat uz 1su laiku.
Tatad, ta vieta, lai butu orientéti uz ikdienas un pirmstermina darbibam (neprokrastinétaju
raksturojums), aktivie prokrastin€taji brivi un apzinati parkarto savu uzdevumu darbibas, lai
pielagotos mainigajam, argjam prasibam (Chu & Choi, 2005).

Spéja ieverot terminus. Galvenais iemesls, kap&c prokrastinacija ir tikusi uzskatita par
paskaitgjosu uzvedibu ir tas, ka prokrastin€taji biezi nesp€j izpildit uzdevumus laika, tadejadi
radot sliktus rezultatus sev (Ferrari, 2001; Knaus, 2000). Sis modelis, iesp&jams, ir saistits ar
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pasivo prokrastin€taju tendenci nenovertét laiku, kas ir vajadzigs, lai pabeigtu konkrétu
uzdevumu, un tadéjadi tikt nomaktam vai parslogotam ar laika spiedienu pe&dgja bridi (Tice &
Baumeister, 1997). Tacu aktivie prokrastinétaji sp&j pareizi novertét minimalo laiku, kas
nepiecieSams, lai pabeigtu uzdevumu un piespiez sevi, lai turpinatu efektivi doties preti
mérkim, pat ar pédgjo miniisu spiedienu. ST atskiriba var bit saistita ar dazadiem veidiem cina
ar stresa situacijam (Choi & Moran, 2009). Pretgji pasiviem prokrastinétajiem, kas liela méra
palaujas uz emocionalo, vai $kérslu izvairiSanas strat€giju, aktivie prokrastinétaji izmanto
vairak uz uzdevumu orientCtu stresa parvaréSanas stratégiju (Chu & Choi, 2005).

Apmierinatiba ar rezultatu. Ta ka aktivie prokrastin€taji zina, ka motivet sevi stresa
apstaklos, veikt apzinatus Ilémumus, lai neatliktu un izpilditu uzdevumus laika, vini parasti
iegiist apmierino$u uzdevumu iznakumu, pat ja prokrastin€. Pasivas prokrastinéSanas pamata
ir nespé&ja kontrolét savu koncentréSanos uzdevumam un tendenci tiekties uz darbibam, kas ir
daudz patikamakas neka veicot uzdevumu (Tice & Baumeister, 1997). Pasivie prokrastinéta;ji
velas tuliteju iepriecinajumu savam vajadzibam, kas var mazinat stresu Istermina, bet var radit
sevis sagraujosus iznakumus (Harriott & Ferrari, 1996; Knaus, 2000). Sada situacija,
neatbilstiba starp to, ko cilvekam vajadzetu darit un, ko vins$ vai vina patiesiba dara, rada
negativu iznakumu. Savukart, aktivie prokrastin€taji apzinati nolemj atlikt savus uzdevumus,
tacu pedgja bridi, izmantojot efektivu un produktivu sava laika izmantoSanu, sekmigi pabeidz
uzdevumu, sasniedzot pilnvértigu rezultatu (Choi & Moran, 2009).

Chu un Choi (2005) pétijumos uzradijas, ka aktivai prokrastiné€Sanai ir pozitiva
ietekme uz cilveku pasefektivitates, depresijas, stresa parvaréSanas un veiktspgjas zina.
Veiksmiga laika planoSana un pasregulacija ne vienmér nozimé stingri reguléjamu darbibu
(Chu & Moran, 2005). Atbrivojot sevi no stingras laika struktiiras un novirzot uzmanibu no
ikdienas grafikiem, lai efektivi sasniegtu mérki, aktivie prokrastinétaji var piedzivot mazak
stresa un iesaistities vairak konstruktivos jautajumos par stresu, kas saistits ar darbu
(piem&ram, laika spiediens), kas, savukart, izraisa augstaku veiktsp&ju un lielaku
apmierinatibu ar dzivi (Chu & Choli, 2005). Aktiva prokrastinacija ir negativi saistita ar
apzinigumu, jo apzinigs cilveks ir labi organizets un disciplinéts, tapec, visticamak, bis
neprokrastinétajs nevis aktivs prokrastinétajs. Aktiva prokrastinéSana ir pozitivi saistita ar
emocionalo stabilitati un ekstraversiju, jo aktivajam prokrastinétajam vajag augstu pasapzinu
un pozitivu energiju, kas lauj vinam izvel&ties aktivi parkartot savu uzdevumu darbibu un
parveido distresu par p&dgja briza spiedienu (Chu & Moran, 2005).

Tacu ka zinams daudzi citi prokrastinacijas pétnieki noraida aktivas prokrastinacijas

teoriju un Klinkzika (2013) sava pétijuma to opong&ja noradot, ka prokrastinacijas gadijuma



atlikSana rada negativas sekas vai subjektivu diskomfortu, un aktiva prokrastinacija drizak

varétu tikt déveta par strat€égisku atlikSanu, kas arT tiek izskatits nakamaja apaks$nodala.

Prokrastinacijas atSkiribas no stratégiskas un vienkarsas atlikSanas

Ka apgalvojusi Katrina B. Klinkzika (Katrin B. Klingsieck), lai izveidotu
prokrastinacijas kop&ju, vienotu definiciju, ir biitiski nodalit prokrastinaciju no atlikSanas
funkcionalajam formam, proti, stratégiska atlikSana, kas arT tiek déveta par aktivo
prokrastinaciju. Klinkzika (Klingsieck, 2013) sava pétijuma, lai izstradatu pamatu atskiribam,
analiz€ja bieZi petijumos sastopamas prokrastinacijas definicijas un sadalija tas pa dalam, un
tad filtrgja iegtitos dazados veidojosos elementus. Tika izstradati septini aspekti, kas kalpo par
pamatu atskirtbam:

o atklata vai slépta darbiba ir atlikta;

e ir paredz&ts sakums vai pabeigSana Sai darbibai;

e darbiba ir nepiecieSama vai personai nozimiga;

o atlikSana ir brivpratiga un nav uzspiesta ar ar¢jiem faktoriem;

o atlikSana ir nevajadziga vai iracionala;

o atlikSana ir sasniegta nemot vera iesp&jamas negativas sekas;

e atlikSana ir kopa ar subjektivu diskomfortu vai citam negativam sekam.

Pirmie tris no attiecigajiem aspektiem attiecas uz konkrétu darbibu, bet par€jie Cetri
attiecas uz atlikSanas raksturu. Abam paradibam ir raksturigi pirmie Cetri aspekti. Pirmie divi
raksturo vienkarSu atlikSanu, I1dz ar to ir atrodami abas paradibas. Tomeér, lai vienkarsa
atlikSana kltitu par prokrastinaciju vai stratégisku atlikSanu, paredz&tajai darbibai ir jabut
svarigai vai personigi nozimigai, un atlikSanai jabiit brivpratigai. AtSkiriba starp
prokrastinaciju un strat€gisku atlikSanu ir izsekota lidz pat pasas atlikSanas dabai.
Nevajadziga, neracionala vai pat kaitiga atlikSana ir tas, kas atskir prokrastinaciju no
stratégiskas atlik§anas. Un atskiriba no prokrastinacijas stratégiskai atlikSanai negativas sekas
tiks atsvértas ar pozitivam sekam ilgtermina. Prokrastinacijas gadijuma atlikSana, patiesiba,
rada negativas sekas, vai vismaz iet roku roka ar subjektivu diskomfortu.

ST atikiriba palielina skaidribu diskusija par funkcionalu (Chu & Choi, 2005) vai
disfunkcionalu dabu prokrastinacijai (Pychyl, 2009). Prokrastinacija ir disfunkcionala, jo ta
ietver nevajadzigu atlikSanu un negativas sekas. Tadgjadi, prokrastinacijai nav funkcionalas
formas, bet funkcionala forma ir atlikSanai. Tada veida, p&tijumi, kas nodarbojas ar
prokrastinacijas funkcionalajiem aspektiem faktiski attiecas uz stratégisko atlikSanu (Corkin,

Yu, & Lindt, 2011). Tomér noveértéjums, par to vai atlikSana ir vai nav prokrastinacija,



joprojam ir atkarigs no individualajam iek$€jam normam un atlikSanas attiecinajuma
(Klingsieck, 2013).

Atbalstot prokrastinacijas septinus aspektus, pétijums paradija, ka uzvedibas
prokrastinacija (atklatas darbibas) var atskirt no lémumu pienemsSanas prokrastinacijas
(slepenas darbibas), ka nodoma darbibas plaisa ir kodols prokrastinacijas paradibai, ka cilveki
uzskata, ka prokrasting, ja tie atliek nepiecieSamas vai svarigas darbibas, ka prokrastinacijas
darbiba ir apzinata, ka atlikSana prokrastinacija ir patie$am iracionala, ka prokrastinatori
apzinas atlikSanas iesp&jamas negativas sekas (Klingsieck, 2013).

P&c §is analizes, ieverojot Sos aspektus un atSkiribas, un par pamatu nemot Stila (Steel,
2007) veidoto definiciju un to papildinot, Klinkzika (Klingsieck, 2013) prokrastinaciju definé
ka ,,izpildit paredz@tas un nepieciesamas, un/vai personigi nozimigas darbibas brivpratigu
atlikSanu, neskatoties uz gaidamam potencialajam negativajam sekam, kas atsver atlikSanas

pozitivas sekas” (Klingsieck, 2013).
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DEPRESIJAS JEDZIENS UN SIMPTOMATIKA

Klimiska depresija ir noturigs stavoklis, ko raksturo nomakts garastavoklis un
noskanojums, un intereses zudums par ikdieniskam darbibam un patikamam aktivitateém, ka
ar1 citi simptomi, piem&ram, pasliktinatas koncentrésanas sp&jas, pesimisms, nogurums,
domas par pasnavibu, apetites un miega traucgjumi u.c. sSimptomi (Kessler & Wang, 2009, ka
mingts Carr, 2012). Depresivi nomakts garastavoklis atSkiras no parastam skumjam vai
b&dam, ar ta nepieme&rotibu attiecigajai situacijai, intensitati, ilgumu un ietekmi uz individa
dzivi (Blatt, 2010, ka minéts Ramsden, 2013). Depresija ir bitiska sabiedribas veselibas
probléma, jo ta nelabvéligi ietekme cilvéka garigo veselibu, krasi samazina dzives kvalitati
un negativas ietekmes uz valsts darbaspeka produktivitati del sniedz ievérojamas
ekonomiskas izmaksas (Kessler & Wang, 2009, ka minéts Carr, 2012).

Depresijas diagnoze tiek uzstadita, ja vismaz pieci vai vairak attiecigo simptomu ir
bijusi divu ned€lu garuma periodiski gandriz katru dienu:

e nomakts garastavoklis;

e iev@rojami samazinajusies interese vai prieks gandriz visas ikdienas aktivitates;

e iev@rojams svara zudums vai pieaugums, vai &stgribas samazinasanas vai
palielinaSanas;

e bezmiegs vai miegainiba;

e psihomotrs uzbudinajums vai paléninajums;

e nogurums vai energijas zudums;

e nevertibas izjiitas un vainas apzina;

e Kkoncentracijas problémas, neizlémiba;

e atkartotas domas par navi, ticksme uz pasnavibu vai pasnavibas meginajums.
Attiecigie simptomi neatbilst krit€rijiem manijas un depresijas mijiedarbibas
laika. (Tobin & House, 2016).

Depresijas pazimes un simptomus var iedalit Cetras dazadas grupas: afektivie,
kognitivie, somatiskie un uzvedibas (Blatt, 2010, ka minéts Ramsden, 2013).

Afektivie simptomi: nomakts (negativs, pazeminats) garastavoklis, skumjas sajitas,

apatija, anhedonija (nesp€ja just prieku), nemiers, nervozitate, sevis vainosana, vainas apzina,
uzbudinajums, slikta realitates uztvere (problémas realitates uztvere)

Kognitivie sSimptomi: griitibas koncentréties, intereses zudums, bezpalidziba, neizlémiba,

bezcerigums, nespéja atgiities.
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Uzvedibas simptomi: izskata atstaSana novarta, personiskas higiénas atstasana novarta,

psihomotora atpaliciba, satraukums, uzbudinajums, fiziska hiperaktivitate, stila maina, sociala
atsveSinasanas, grutibas komunikacija, saspringums, nemiers.

Somatiskie simptomi: miega traucgjumi, svara maina, aizciet€jumi, libido zudums,

galvassapes, apetites izmainas, gremoSanas trauc&jumi, sausa mute, neregulars menstrualais

cikls, sapes.

Depresijas klasifikacija

Misdienas viedokli par depresijas dabu un etiologiju ir krasi atskirigi. DaZi autori
apgalvo, ka depresija galvenokart ir psihogenisks trauc€jums, citi tikpat stingri saglaba
uzskatus, ka to izraisa organiski faktori. Tresa grupa atbalsta koncepciju par divu dazadu
veidu depresijam: psihogéniska veida un biologiska veida depresijas (Beck & Alford, 2009).

Depresijai ir dazadas apakSgrupas un tiek iedalita unipolaraja jeb kliniskaja depresija
un bipolaraja depresija. Lai gan bipolara depresija ir 11dziga unipolarajai depresijai, un to
atSkirSana var sagadat lielas grutibas precizas diagnozes uzstadiSana, ir tomér dazas atSkiribas.
Bipolariem individiem parasti ir maz dusmu un agresijas izpausmju, nav izteiktu somatisko
stdzibu, tacu vairak ir noveérojama miegainiba un psihomotora kavéSanas. Tacu cilveki ar
unipolarajiem depresijas trauc€jumiem izjiit lielakas dusmas pret citiem vai pret sevi, ir
augstaks psihomotorais uzbudinajums, biezak izjiit bezmiegu un ir vairak somatisku
trauc&jumu (Detre et al, 1972;. Beigel & Murphy, 1971 ka ming&ts Ramsden, 2013). Un
papildus bipolarajai depresijai galvena atSkiribas pazime ir ta, ka depresivs noskanojums
mijas ar manijas vai hipomanijas epizodém (Grieco & Edwards,2010, ka minéts Ramsden,
2013).

Citos avotos kliniska depresija tiek iedalita endogenaja un reaktivaja depresija. Tiek
uzskatits, ka endogena depresija balstas uz genétiskiem traucgjumiem, kas galvenokart izriet
no biologiskiem faktoriem, un izteikti ir vérojami fiziologiski simptomi. Savukart, reaktiva
depresija veidojas cilvéka un apkartgjas vides mijiedarbiba (Caspar, 2003, ka ming&ts
Ramsden, 2013)

Depresijas biologiskais un genétiskais raksturojums
Dazados pétijumos psihiski trauc€jumi arvien vairak tiek interpretéti no biologiska
skatu punkta, izraisot apvérsumu psihopatologijas konceptualizacija, kur depresija ir viena no
sastavdalam $1m konceptualajam parmainam. 2006. gada, 80% no ASV pétijuma
respondentiem uzradija, ka tiesi ,,kimiska nelidzsvarotiba Smadzenés” ir depresijas iemesls un
64% apstiprindja, ka ta var bt genétiska probléma”. Un ka uzrada pétijumi, abi Sie skaitli ir
12



divkarSojusies vien 10 gadu laika (Pescosolido et al. 2010, ka minéts Lebowitz, Ahn Woo —
kyoung & Nolen — Hoeksema, 2013).

Rezultati depresijas pétijumos, kuros iesaistitas dazadas gimenes, kuras ietilpst gan
dvini, gan adopt&ti bérni, vedina uz noslieci, ka depresija ir genétiski iedzimta.
P&tijuma uzradits, ka kliniska depresija 40% respondentu ir parmantota (Sullivan et al., 2000,
ka ming&ts Carr, 2012), bet bipolari traucgjumi ir parmantoti 70% respondentu (Edvardsen et
al., 2000, ka minéts Carr, 2012). Ir veikti arT p&tijumi ar monozigotu un dizigotu dviniem. Un
aptuveni starp 20% dizigotu dviniem apliecinajas tas, ka, ja viens no dviniem piedzivojis
depresijas epizodes, arT otrs dvinis ir saskaries ar depresiju, savukart starp monozigotu
dviniem rezultati uzradija 70% (McGuffin, Rjsdijk, Andrew, Sham, Katz & Cardno 2003;
Schur et al., 2009, ka minéts Ramsden, 2013). Lai gan $ajos p&tijumos tiek uzradita liela
nozime un ietekme tiesi no biologiskajiem un genétiskajiem faktoriem, tie tomér nav 100%,
kas norada uz to, ka svariga ietekme depresijas simptomu veicinaSana tomer ir ari vides

faktoriem.
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PERFEKCIONISMS

Perfekcionisms psihologija tiek raksturots ka: tickSanas p&c nevainojamibas, pilnibas
(Hewitt & Flett, 1991), ta ir personibas ticksme, riciba, kas tiek raksturota ka arkartigi augstu
standartu un sasniegumu izvirziSana, ka ar bazas par klidam un socialajam sekam par
nebtiSanu perfektam, idealam (Frost, Marten, Lahart, & Rosenblate, 1990). Dazadi autori
perfekcionisma tipus defin€ dazadi: aktivais un pasivais perfekcionisms, pozitivais un
negativais perfekcionisms, adaptivais un maladaptivais perfekcionisms, funkcionalais un
disfunkcionalais perfekcionisms, veseligais un neveseligais perfekcionisms u.c., tacu
perfekcionisma biitiba un pamatpazimes atskirigo nosaukumu izmantoSana nemainas,
perfekcionisms tiek trakt€ts gan ka negativs, gan pozitivs raksturojosais lielums.

Agrinaja perfekcionisma pé€tniecibas posma, perfekcionisms raksturots ka:
viendimensionals konstrukts, kur individa pasveért&jums ir atkarigs no izvirzito prasibu jeb
mérku pilnigas sasniegSanas (Burns, 1980). Burns izveidojis mériSanas skalu ar desmit
apgalvojumiem Burns Perfectionism Scale (BPS) (Burns, 1980). Paraléli Burna koceptam
Hamaceks izvirza daudzdimensiju perfekcionisma teoriju un izdala divu veidu
perfekcionistus: normalos un neirotiskos. Normalie perfekcionisti — individi spé&j izjust prieku
un apmierinatibu cela uz savu mérku sasniegSanu un pilnveidosanos. Neirotiskie
perfekcionisti — individu ptiles un centieni sasniegt mérkus sagada parsvara tikai negativas
emocijas un pardzivojumus, kas tiek pielidzinati ciesanam (Hamachek, 1978). Citos avotos
Hamaceka pieeja tiek skaidrota, ka normalie perfekcionisti uztur augstus standartus, bet spgj
izjust zinamu izaicinajumu un ganadarijumu pat, ja mérki netiek pilniba sasniegti, neirotiskie
perfekcionisti ir tie, kuriem ir arkartigi augsti standarti un vini jutas ka neveiksminieki, ja
kads no mérkiem nav pilniba sasniegts (Noble, Ashby & Gnilka, 2012).

Velakos gados perfekcionisma pétnieki Hamaceka koncepta neirotisko un normalo
perfekcionismu paridentific€ja ka adaptivo un neadaptivo perfekcionismu. Adaptivais
perfekcionisms ka veseligais un neadaptivais perfekcionisms ka neveseligais, kur abam
grupam raksturigi augsti standarti, ka ar1 centieni Sos standartus sasniegt un atbilst tiem (Rice
& Ashby, 2007, ka min&ts Noble Ashby & Gnilka, 2012). AtSkiriba starp abiem
perfekcionisma tipiem saknojas uztveré pret rezultatu, realo sasniegumi, t.i. adaptivais
perfekcionisms — zema limena sevis negativa novértéjuma kombinacija, neadaptivais
perfekcionisms — gal&ja sevis vainosana, kad neizdodas sasniegt izvirzitos standartus (Ashby
& Bruner, 2005).

Perfekcionistu grupas jeb tipi atskiras péc individa uztveres un pieredzes pret gaidama

sasnieguma, veikstpgjas un reala sasnieguma jeb faktiskas izpildes. Neadaptivajiem
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perfekcionistiem piemit loti augsti standarti, tos nesasniedzot, rezultata rodas stress, tiek
izjustas lielas cieSanas personigaja noveértgjuma. Adaptivajiem prefekcionistiem ar ir loti
augsti standarti, tacu vini ir elastigaki cieSot negativu pieredzi rezultata sasniegSana, izjit
nelielas cieSanas un stresu personigaja novert€juma, ka ar1 pozitiva rezultata gadijuma iz;jiit
apmierinatibu ar sasniegumu, kas rada pozitivu pastélu (Rice & Ashby, 2007, ka miné&ts
Noble et al., 2012). Citi autori perfekcionisma dimensijas jeb formas raksturo art ka:
perfekcionisma centienus, ptiles un perfekcionisma bazas, raizes (Stoeber & Otto, 2006;
Sassaroli, Lauro, Ruggiero, Mauri, Vinai & Frost, 2008). Prefekcionisma centieni ietver
augstus personiskos standartus, perfekcionisma bazas ietver raizes par klidam un Saubas.
Bazas izpauzas arT ka domas par to, ka individiem piemit augstas perfekcionisma
ekspektacijas attieciba uz citiem individiem, kas noteikti ir jaattaisno un tam jaatbilst (Hewitt
& Flett, 1991).

Perfekcionisma teoriju attistija un paplasinaja Frosts, nakot klaja ar perfekcionisma
multidimensionalo konceptu. Tika izvirziti sesi raksturojosie lielumi, kas veido
perfekcionismu: raizes par klidam; augsti personigie standarti; vecaku kritika; vecaku
ekspektacijas; Saubas par savas ricibas kvalitati; priekSroka kartibai un organizacijai (Frost et
al., 1990). Sie raksturojosie lielumi pazistami ka Frosta multidimensionala perfekcionisma
skala Frost Multidimensional Perfectionism Scale FMPS, kas sastav no trisdesmit pieciem
apgalvojumiem.

Ar1 Hevits un Flets piedava savu perfekcionisma meériSanas skalu Hevita
Multidimensionala perfekcionisma skala Hewitt Multidimensional Perfectionism Scale
(HMPS), kas sastav no ¢etrdesmit pieciem apgalvojumiem un méra tris perfekcionisma
aspektus: uz sevi orientéto perfekcionismu, kas ir personiga dimensija; sociali noteikto
perfekcionismu un uz citiem orientéto perfekcionismu, kas ir starppersonu dimensija. Uz sevi
orientétais perfekcionisms attiecas tikai uz pasu indvidu, individs pats sev izvirza augstus
standartus un ir paskritisks. Sociali noteiktais perfekcionisms attiecas uz apkartgjo jeb citu
cilveéku izvirzitajiem standartiem attieciba pret individu, individam Skiet, ka vinam citu
ekspektacijas ir jaapstiprina un jaatbilst vinu izvirzitajiem standartiem, pretéja gadijuma,
individs nesanems atzinibu un netiks pienemts. Uz citiem orient&tais perfekcionisms ir
apgriezts otrajai perfekcionisma dimensijai, t.i. individs no citiem individiem sagaida tadus
sasniegumus un tiem ir jaatbilst vina personigi izvirzitajiem mérkiem un standartiem. Uz sevi
orientéto perfekcionismu un uz citiem orient&to perfekcionismu dimensijas iesp&jams maintt,
sociali noteikta perfekcionisma dimensija ir griitak vai pat nav mainama (Hewitt & Flett,

1991).
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Izstradatas arT citas perfekcionisma mérisanas skalas Depressive Experiences
Questionnaire (DEQ) (Blatt, D’ Afflitti, & Quinlan, 1976, ka minéts Stairs, Smith, Zapolski,
Combs, &. Settles 2012), Positive and Negative Perfectionism Scale (PANPS) (Terry-Short,
Owens, Slade, & Dewey, 1995, ka minéts Stairs et al., 2012), Perfectionism Questionnaire
(PQ) (Rhéaume et al., 2000, ka minéts Stairs et al., 2012), Adaptive/Maladaptive
Perfectionism Scale (AMPS) (Rice & Preusser, 2002, ka minéts Stairs et al., 2012) u.c. Slanejs
izstradajis divdesmit tris apgalvojumu (Slaney, Rice, Mobley, Trippi & Ashby, 2001) Almost
Perfect Scale — Revised (APS — R), kur tiek atspoguloti tris perfekcionistu tipi: adaptivais,
neadaptivais un neperfekcionists. Individi tiek klasificét pamatojoties uz: augstu stadartu,
kartibas un pretrunu raditaju mérjjumiem, $1 skala perfekcionisma mériSanai izmantota art
magistra darba empiriskaja dala.

Perfekcionisma iezimes, lai noteiktu perfekcionisma rasanos un c€lonus, pétnieki méra
ar dazadu prefekcionisma skalu palidzibu, kuras tiek izvirzitas vairakas perfekcionistu
uzvedibas pazimes, tac¢u Iidz §im, p&tnieki sava starpa, nav vienojusies par vienotu
domingjoso pazimju kopumu. Stairs 2012. gada petijis vairaku p&tnieku un teorétiku
perfekcionisma mérisanas skalas jeb instrumentus, analiz&jot skalu kopigas un atskirigas
pazimes, izdala devinus galvenos jeb doming&joSos perfekcionisma raksturlielumus:

e augsti standarti jeb tendence noteikt sev augstus standartus, piespiesanas
smagi, intensivi stradat, lai Sos standartus sasniegtu;

e kartiba jeb tendence uz organizétibu, kartigumu, tiribu, attiecas ar uz apkartejo
vidi;

e uz citiem vérsts perfekcionisms, jeb tendence sagaidit augstus sniegumus un
pilnibu no citiem, citu sasniegumi un rezultati tiek vertéeti loti stingri;

e reakcija uz kludam jeb tendence izjust negativas emocijas kliidas un
neveiksmes gadijuma;

e no citiem uztvertais spiediens jeb tendence izjust augstu standartu prasibas,
lielas ekspektacijas no citiem;

e neapmierinatiba jeb tendence justies vienmér nepietickami, netbilstosi
sasnieguSam standartus, sajita, ka kaut kas nav pietiekami labi vai pareizi
izdarfits;

e detalas un parbaude jeb tendence pamatigi, rupigi, detalizéti un skrupulozi
atkal un atkal parbaudit savu darbu, parliecinoties par ta pareizibu,

e apmierinatiba, gandarijums jeb tendence un sp&ja biit apmierinatam un pozitivi

noskanotam par iznakumu;
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melnbalta domasana jeb tendence domat, ka ja kaut kas nav perfekts vai ideals,
tad tas ir slikti un ta ir neveiksme, ja nav iesp&jams izdarit perfekti, tad nav

jégas to vispar darit (Stairs et al., 2012).
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APMIERINATIBA AR DZIVI

Apmierinatiba ar dzivi atspogulo ka cilveki vispar novérté savu dzivi (Diener, Suh

Lucas, & Smith, 1999). Apmierinatiba ar dzivi tiek iedalita divos komponentos — stabilais un

mainigais komponents. (Eid & Diener, 2004). Stabilais komponents ir noteicams ar augstu

laika stabilitati un tiek prognozets ar dalgji parmantojamam dispozicijas pazimém, tadam ka
neirotisms un ekstraversija. Mainigais komponents ir noteicams ar zemu laika stabilitati un
tiek prognozets ar situaciju pazimém, ka piemeram, dzives apstakli. Balstoties atkartotu

neatbilstibu teoriju (Michalos, 1985), apmierinatiba ar dzivi ir salidzinajuma produkts starp

realajiem un v€lamajiem apstakliem. Ja faktiskie dzives apstakli ir sliktaki neka vélamie
apstakli (negativa neatbilstiba), cilvéki piedzivo zemu apmierinatibu ar dzivi. Bet, ja faktiskie
dzives apstakli ir [idzvertigi vai labaki par vélamajiem dzives apstakliem (nav neatbilstibas
vai arT ir pozitiva atbilstiba), cilvéki piedzivo augstu apmierinatibu ar dzivi. Lai gan stabilais
komponents veido ievérojamu dalu no kop&jam izmainam apmierinatibai ar dzivi (Diener et
al, 1999), ir dazi pieradijumi, ka cilvéki médz piedévet savu apmierinatibu ar dzivi uz
faktoriem, kas saistiti ar ta mainigo komponentu, jo 1pasi to vispargjie dzives apstakli
(Luhmann, Hawkley, & Cacioppo, 2014; Schimmack & Oishi, 2005). Lidz ar to ir
pienémumi, ka ciktal apmierinatiba ar dzivi radis motivaciju, ST motivacija biis vérsta uz
saviem vispargjiem dzives apstakliem. Apmierinatiba ar dzivi tiek raksturota ka viena no
dimensijam Iidzigi ka pozitivu emociju esamiba un negativu emociju neesamiba
vairakdimensiju konstruktam — subjektiva labklajiba (Myers, & Diener, 1995). Un tiek
izdaltti divi subjektivas labklajibas aspekti — kognitivais un afektivais. Un kognitivais aspekts
tiek operacionalizets ka verte§jums par apmierinatibu ar dzivi kopuma. Lai gan vélak Sis
defin&jums ticis papildinats no kop€jas apmierinatibas ar dzivi ka atsevisku elementu izdalot

apmierinatibu ar dzives sféram. (Diener, Suh, Lucas, & Smith, 1999).
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PROKRASTINACIJAS SAISTIBA AR PERFEKCIONISMU, DEPRESIJU UN
APMIERINATIBU AR DZIVI

Cilveki, kuri ikdiena uzrada augstas prokrastinacijas pazimes, uzrada ari nozimigi
augstaku negativo domu daudzumu par sevi, tapat ka zemaku pasvert§jumu un augstakas
depresijas pazimes. Prokrastinacija sakuma var uzlabot garastavokli, tacu ar laiku tam ir
tendence pasliktinaties. Emocionalais stavoklis prokrastinacijas laika var bt atskirigs un tam
ir tendence cikliski mainities. Apkart&jas vides, emociju un domu savstarp&ja mijiedarbiba uz
negativa fona var veicinat depresijas pazimju rasanos (Lindsley, Brass, & Thomas, 1995).
Tomeér pilniba prokrastinacijas un depresijas pazimju saistiba neesot izprasta, proti, kad
cilvéks ir depresivs vai trauksmé, vin$ prokrastin€ vai ari prokrastinacija noved pie depresijas
un trauksmes (Steel, 2007). Prokrastinacija un depresija var biit saistiti ar misdienu
tehnologiju attistibu, ka popularako pieméru var minét interneta izmantosanu. Cilveki
internetu izmanto ne tikai, lai stradatu, macitos, un darttu citas relativi svarigas lietas, bet tas
veicina prokrastinaciju un tiek izmantots, lai izvairitos no pienakumiem. Citi p&tjjumi
apgalvo, ka 47% laika, ko individi pavada, izmantojot internetu, tiek ziedoti prokrastinacijai
(Lavoie & Pychyl, 2001).

Balstoties uz iepriek$gjiem pétijumiem, tiek uzskatits, ka prokrastinacija ir viens no
vairakiem ar veiktsp&ju saistitiem uzvedibas aspektiem, kam ir saistiba ar perfekcionismu,
tapat prorkastinacija var biit motivators perfekcionisma uzturésanai (Egan, Wade, & Shafran,
2011). Pastav ar1 uzskati, ka prokrastinacijas tipa uzvedibas c€loni mekl€jami personas
parlieku augstajos standartos (Flett, Blankstein, Hewitt, & Koledin, 1992) un ka
prokrastinacija tiek veicinata dél perfekcionistiem raksturigajam bailém no neveiksmes (Egan
etal., 2011). Attieciba uz potencialajiem stresoriem abi perfekcionisma tipi sakotngji ir aktivi
un orient&ti uz rezultata sasniegSanu, tacu neadaptivie perfekcionsti saskaroties ar gritibam
izvairas no tam un vilcina laiku jeb notiek prokrastinacija pretéji adaptivajiem
perfekcionistiem, kur pétijjuma rezultati norada uz zemaka Iimena prokrastinaciju (Noble et
al., 2012). Ka rezultata, neadaptivie perfekcionisti kliist depresivi izvairoties no griittbam un
tas nerisinot (Wei et al., 2006, ka minéts Noble et al., 2012). Dazadi p&tijumi ir pieradijusi
perfekcionisma saistibu ar vilcinaSanos jeb prokrastinaciju lémumu pienemsana, depresiju,
vispargju trauksmes stavokli, ka arT €Sanas trauc€jumiem, obsesivi kompulsiviem
trauc&jumiem, spriedzi, zemu pasvertejumu un pat pasnavibam (Sassaroli et al., 2008).
Perfekcionisms ir nozimigs negativu iznakumu, pieméram, depresijas veicinatajs koledzu
studentu vidi (Noble et al., 2012). Ari citu petijumu autori piever§ uzmanibu paaugstinata

perfekcionisma limena saistibai ar trauksmi un depresiju, kur redzama saistiba starp
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neadaptivo perfekcionismu un negativiem iznakumiem, t.i. negativas emocijas (Frost, Benton,
& Dowrick, 1990, ka minéts Noble et al., 2012), pasnavibu (Blatt, 1995, ka minéts Noble et
al., 2012) un depresiju (Frost, Benton, et al., 1990 ka min&ts Noble et al., 2012). Vairakos
petijumos atklats, ka adaptivais perfekcionisms ir saistits ar mazaku depresijas risku un
augstaku paSveérgjumu, palielinatu pasapzinu (Rice et al., 1998; Rice & Lapsley, 2001, ka
minéts Noble et al., 2012). Petijuma rezultatos secinats, ka adaptivajiem perfekcionistiem ir
zemakie depresijas raditaji, neperfekcionistiem ir m&reni depresijas raditaji, neadaptivajiem
perfekcionistiem tika uzraditi augstakaie depresijas raditaji (Noble et al., 2012). Pétijjuma
rezultati, lauj atbalstit ideju, ka neperfekcionisti no adaptivajiem un neadaptivajiem
perfekcionistiem atskiras ar zemaku standartu izvirziSanu, ka ar7 ir mazak motiveti mérku
izvirziSanai un to sasniegSanai (Rice & Ashby, 2007, ka min&ts Noble et al., 2012). Tomér,
neskatoties uz to, ka pastav uzskati par to, ka perfekcionisms var bt viens no iemesliem kadgl
veidojas prokrastinacija, pastav arT pret&ji viedokli, ka prokrastinacija ir vienlidz liela méra
izteikta gan perfekcionistiem, gan neperfekcionistiem (Enns & Cox, 1995; Slaney et al.,
2002).

Ka jau iepriek§ minéts, prokrastinacijas pazimju dél cilvéka emocionalais stavoklis var
biit mainigs, 11dz ar to apmierinatiba ar dzivi noteikta bridi var€tu biit saistita ar to, kada
stadija atrodas prokrastinators, vai individs ir atlicis veicamos darbus un izjiit garastavokla
uzlaboSanos vai pardzivo prokrastinacijas darbibas problematiskas sekas. Tapat ir
apgalvojumi, ka zemai paSefektivitatei un pasvertéjumam ari ir saistiba ar prokrastinaciju
(Steel, 2007). Tapat ir veiktas izp&tes par to, ka cilvéki ar tendenci prokrastingt ir mazak
integréti savas socialajas un profesionalajas dzives, ka pieméram, biezak dzivo bez partnera, ir

bezdarbnieki, ka rezultata samazinas apmierinatiba ar dzivi (Steel, 2010).
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METODE

Izlase

285 respondenti no Latvijas dazados vecumos, gan sievieSu, gan virieSu dzimuma
parstaviji.
Instrumentarijs

Prokrastindcijas aptauja (General Procrastination (GP) Scale (Lay,1986)) ir aptauja
prokrastinacijas mérisanai un ir paradz&ta visparigai pieauguso populacijai. So aptauju 2011.
gada latvieSu valoda adapt€jusi Renate Bulina (Bulina,2011), un ticamiba ar Kronbaha alfu =
0,87 (n=86). Aptauja sastav no 20 apgalvojumiem, kuri javérté 5 punktu Likerta skala, kur 1
nozimé “nemaz nav raksturigi” un 5 nozimé “loti raksturigi”’. Aptauja ieklauti tadi
apgalvojumi ka “Es parasti paveicu visus darbus, ko esmu ieplanojis taja diena” un “Es parasti
pat visnepiecieSamakas lietas iegadajos pedgja bridi”. 10 no jautajumiem ir doti ar apgrieztu
nozimi un tie ir javerté apgriezta kartiba, proti, ja respondents ir atzimgjis ‘“nemaz nav
raksturigi”, tas tiek kod@ts ar 1 nevis ar 5, un attiecigi tapat pargjiem atbilzu variantiem. Visu
apgalvojumu atbilzu summa veido prokrastinacijas raditaju — jo augstaks rezultats, jo augstaks
prokrastinacijas raditajs. ST aptauja méra prokrastinaciju ka visparigu pazimi un nesastav no
vairakam mérijuma skalam.

Beka depresijas aptauja — BDI — Il (Beck’s Depression Inventory: Beck, Steer, &
Brown, 1996). Aptauja sastav no 21 jautajuma, katra jautajuma ir cetri apgalvojumi, iznemot
16. un 18. jautajumu, kuros ir septini apgalvojumi. Katram jautajumam tiek pieskrta vertiba
no 0 — 3 punktiem. Aptauja sastav no divam apaksskalam: kognitivi — afektivas, kura sevi
ietver 1.,2.,3.,4.,5.,6.,7.,8.,9., 10, 11., 12., 13. un 14. jautajumu un somatiski —
produktivas, kuru veido atbildes no 15., 16., 17., 18., 19., 20. un 21. jautajuma. BDI — ||
kognitivi — afektivaja apaksskala katrs jautajums méra Sadas mérvienibas: 1.— garastavokli,
2.— pesimismu, 3.— zaud&juma izjitu, 4.— neapmierinatibu ar sevi, 5.— vainas izjiitu, 6.—
sodiSanas izjltu, 7.— nepatiku pret sevi, 8.— pasapsiidzibu, 9.— domas par pasnavibu, 10.—
noslieci uiz raudasanu, 11.— neapmierinatibu, uzbudinamibu, 12.— socialo norobezoSanos, 13.
— gritibas pienemt 1émumus. BDI — 11 somatiski — produktivaja apaksskala katrs jautajums
méra sekojoso: 14. — prieksstatu par savu izskatu, 15. — darbasp&ju zudumu, 16. — miega
traucgjumus, 17. — nogurdinamibu, 18. — &stgribas zudumu / pieaugumu, 20. — raizes par
veselibas stavokli un 21. — seksualas vélmes samazinajumu / pastiprinajumu. BDI — ||

adapotaciju Latvija veikusSas S. Voitkane un S. Miezite 2001. gada.
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Perfekcionisma aptauja — APS - R (Almost Perfect Scale — Revised Short Form:
Slaney, Rice, Mobley, Trippi, & Ashby, 2011). Aptauja sastav no 23 apgalvojumiem, kas
jaizverte Likerta skala no 1 — 7: nemaz nepiekritu (1), liela méra nepiekritu (2), mazliet
nepiekritu (3), ne piekritu, ne nepiekritu (4), mazliet piekritu (5), liela méra piekritu (6),
pilniba piekritu (7). No dotajiem atbilzu variantiem, respondents izvélas sev atbilstosako.
Iegttie rezultati tiek apliikoti divas skalas: adaptiva perfekcionista skala summegjas no 1., 2.,
4.,5.,7.,8.,10,12., 14., 18., 22. apgalvojuma, savukart, neadaptiva perfekcionista skala no
3.,6.,9.,11,, 13,15, 16.,17., 19., 20., 21. un 23. apgalvojuma. Ja respondentam ir augsti
raditaji adaptiva perfekcionisma skala, tad tiek pienemts, ka vins ir adaptivais perfekcionists.
Ja rezultati ir augsti neadaptiva perfekcionisma skala vai abas — gan adaptiva, gan neadaptiva
perfekcionisma skala, tad tiek pienemts, ka vins ir neadaptivais perfekcionists. Ja respondents
neatbilst minétajiem kriterijiem, tad tiek pienemts, ka vin$ ir neperfekcionists. APS — R
adaptaciju Latvija veikusi Renate Bulina magistra darba ietvaros.

Apmierinatibas ar dzivi skala (Satisfaction With Life Scale; Diener, Emmons, Larsen,
& Griffin, 1985) méra subjektivas labklajibas kognitivo komponentu - apmierinatibu ar dzivi
kopuma. Aptauja sastav no pieciem apgalvojumiem, kas raksturo apmierinatibu ar dzivi,
piem&ram, ,,"Lielakoties mana dzive ir tuvu manam idealam”, “Lidz Sim esmu sashiedzis/-
gusi to, ko velgjos”. Respondentam ir janoverte, cik liela méra vins piekrit katram
apgalvojumam, vertgjot to Likerta skala no 1 (pilnigi nepiekritu) lidz 7 (pilnigi piekritu). Par
augstaku apmierinatibu ar dzivi liecina augstaks punktu skaits visos jautajumos. Latvija §is
aptaujas adaptacija veikta 2005.gada (Maslovska, Voitkane, Miezite, & RaScevska, 2005; o =
0,80).

Procediira

Aptaujas tika izveidotas un elektroniska formata apkopotas vienota magistra darba
aptauja majas lapa www.visidati.lv un izsiititas dazadu Latvijas augstskolu fakultaSu
lietveziem, ar lugumu nositit tas talak studentiem. Tapat aptaujas tika ievietotas socialajos
tiklos, aicinot tas aizpildit. Ka ar1 personigi izdalitas dazadas organizacijas un iestade€s ar

lugumu tas aizpildit.
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Rezultati

Sakotngji tika aprekinati aprakstosas statistikas raditaji un parbaudita atbilstiba
normalam sadalijumam péc Kolmogorova-Smirnova testa kritérijiem.
Ka redzams 1. tabula, no normala sadalijuma analizes izriet, ka neviena no p veértibam

nav virs 0,05, [idz ar to neviena no skalam nav normala sadalijuma.

1.tabula. Normala sadalijuma izpé&tes tabula prokrastinacijas pazimju, depresijas,

perfekcionisma un apmierinatibas ar dzivi raditajiem (N=285)

Kolmogorova-

Mainigie lielumi M SD Smirnova tests
1.BDI 12,78 10,51 0,11 0,00
2.Kognitivi afektiva 7,58 7,19 0,15 0,00
3.Somatiska 5,20 4,09 0,13 0,00
4.Prokrastinacija 59,36 9,52 0,12 0,00
5.Perfekcionisms 101,97 20,64 0,06 0,03
6.Adaptivais 56,12 10,83 0,06 0,03
7. Neadaptivais 45,85 15,50 0,06 0,01
8.Apmierinatiba 21,18 6,57 0,10 0,00

Lai varétu noskaidrot atbildi uz pétijuma pirmo jautajumu - Vai pastav statistiski
nozimigas saistibas starp prokrastinacijas pazimém un depresiju, perfekcionismu un
apmierinatibu ar dzivi, pétijuma tika veikta mainigo korelativo saistibu parametriska analize

izmantojot Spirmena korelacijas koeficentu (sk. tabulu Nr. 2).

Prokrastinacijas pazimes statistiski nozimigi korel€ vienigi ar depresijas raditajiem
(r=0,24, p < 0,01), visizteiktakas saistibas ka redzams veidojas ar somatiskajiem raditajiem
(r=0,25, p < 0,01). V&l var piebilst, ka prokrastinacijai ar perfekcionismu ir novérojama

korelacija vien tendencu Itmeni (r=0,11).
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2.tabula. Korelativu saistibu izpétes tabula starp prokrastinacijas pazimém un depresiju,

un perfekcionismu

Mainigie lielumi 1 2 3 4 5 6 7 8
1.BDI --

2.Kognitivi ok

afektiva 0.95 -

3.Somatiska 0,877 0,68 --

4 Prokrastinacija 0,24™ 0,21™ 0,25™ --

Kk

5.Perfekcionisms 0,37 0,377 0,28 0,11 --
6.Adaptivais 0,00 0,01 0,00 0,07 0,66 --
7 Neadaptivais 0,49™ 049 039" 011 0,847 0,20" --

8. Apmierinatiba  -0,45" -0,48" -0,32 -0,10 -0,15" 0,187 -0,35"  --

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

Lai varétu atbildet uz petijuma otro jautdjumu — Vai ir novérojamas atskiribas starp
prokrastinacijas pazimju un depresijas, perfekcionisma un apmierinatibas ar dzivi saistibam,
mainoties individu vecumam, atkartoti tika veikta Spirmena korelacija, tacu dazados
vecumos. Lai veiktu salidzinajumu respondenti tika sadaliti piecas dazada vecuma grupas —
1.grupa no 18 — 25, 2.grupa no 26 — 35, 3.grupa no 36 — 45, 4.grupa no 46 — 55, 5.grupa no 56
— 65.

Aplikojot rezultatus no 3. [idz 7. tabulai, redzams, ka nozimiga savstarp&ja korelacija
starp mainigajiem lielumiem veidojas vienigi vecuma posmos no 18 — 25 gadiem un no 36 —

45 gadiem.
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3.tabula. Korelativu saistibu izpétes tabula starp prokrastinacijas pazimém, depresiju un
perfekcionismu cilvékiem no 18 — 25 gadu vecuma

Mainigie lielumi 1 2 3 4 5 6 7

1.BDI --

*%

2.Kognitivi afektiva 0,94 --

*% *%

3.Somatiska 0,88 0,67 --

4 Prokrastinacija 0,06 0,00 0,18 --

Kk *k *%

5.Perfekcionisms 0,47 0,47 0,41 0,18 -
6.Adaptivais -0,02 0,00 -0,02 0,17 0,67 --
7 Neadaptivais 0,63 0,627 0557 0,14 0,88 027" --

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

4.tabula. Korelativu saistibu izpétes tabula starp prokrastinacijas pazimém, depresiju un
perfekcionismu cilvekiem no 26 — 35 gadu vecuma

Mainigie lielumi 1 2 3 4 5 6 7

1.BDI --

2.Kognitivi afektiva 0,95 --

3.Somatiska 0,85 0,66 -

4.Prokrastinacija 0,19 0,16 0,18 --

5.Perfekcionisms 0,38 0,35 0,33  -0,06 -
6.Adaptivais 0,08 0,04 0,14 -0,09 0,70 --

7 Neadaptivais 0,51 0,51 0,40 -0,03 0,79 0,19 --

*p < 0,05, ** p < 0,01.
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5.tabula. Korelativu saistibu izpétes tabula starp prokrastinacijas pazimém, depresiju un
perfekcionismu cilvekiem no 36 — 45 gadu vecuma

Mainigie lielumi 1 2 3 4 5 6 7

1.BDI --

2.Kognitivi afektiva 0,96 --

*%k *k

3.Somatiska 0,83 0,67 -

4.Prokrastinacija 0,30° 0,26 0,37" --

5.Perfekcionisms 0,48™ 043 045" 0,34 --

6.Adaptivais 0,18 0,12 0,26 0,17 0,66~ --

7 Neadaptivais 0,49™ 048™ 040 0,33° 085" 0,24 --

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

6.tabula Korelativu saistibu izpétes tabula starp prokrastinacijas pazimém, depresiju un
perfekcionismu cilvékiem no 46 — 55 gadu vecuma

Mainigie lielumi 1 2 3 4 5 6 7

1.BDI --

2.Kognitivi afektiva 0,94 --

3.Somatiska 0,88 0,71 -

4.Prokrastinacija 0,45 0,39 0,42 --
5.Perfekcionisms 0,05 0,14 -0,09 0,12 -
6.Adaptivais -0,24 -0,21 -0,21 -0,01 0,57 --

7 Neadaptivais 0,23 0,31 0,05 0,22 0,82 0,09 --

*p < 0,05, ** p < 0,01.
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7.tabula Korelativu saistibu izpétes tabula starp prokrastinacijas pazimém, depresiju un

perfekcionismu cilvekiem no 56 — 65 gadu vecuma

Mainigie lielumi 1 2 3 4 5 6 7
1.BDI --
2.Kognitivi afektiva 0,95 --
3.Somatiska 0,94 0,80 -
4 Prokrastinacija 0,34 0,39 0,25 --
5.Perfekcionisms -0,07  -0,02  -0,07 -0,32 -
6.Adaptivais -0,43 -0,42 -0,44 -0,21 0,49 --
7.Neadaptivais 0,16 0,19 0,17 -0,29 0,77 -0,11 --

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

Tacu prokrastinacijas pazimém visjaunakajai respondentu grupai neveidojas statistiski

nozimigas saistibas ar depresijas un perfekcionisma raditajiem, kas, salidzinot ar citiem

pétijumiem, ir neraksturigi. Savukart respondentiem vecuma grupa no 36 — 45 gadiem

prokrastinacijas pazimém veidojas korelacijas ar depresijas somatiskajiem raditajiem (r=0,37,

p < 0,01) un neadaptivo perfekcionismu (r=0,33, p < 0,01).
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DISKUSIA

ST pétijuma mérkis bija noskaidrot vai pastav saistibas starp prokrastinacijas pazimém
un depresiju, perfekcionismu un apmierinatibu ar dzivi. Ka arT apliikot vai ir novérojamas
kadas atskiribas starp saisttbam mainoties individu vecumam. Apliikojot §1 pétijuma
rezultatus var secinat, ka tie tikai dal&ji sasaucas un sakrit ar citiem psihologijas zinatng agrak
veiktajiem pasaules petijumiem un uzraditajiem rezultatiem. Ta ka §T magistra darba ietvaros
netika speciali atlasiti individi ar mediciniski uzstaditu depresijas diagnozi, tiek pienemts, ka
§1 pétijuma rezultati atsaucas uz reaktivo depresiju, kas ir situativa, nevis genétiski
predisponéta.

Prokrastinacija nozimé atlikSanu uz vélaku, dodot priekSroku vispirms izdarit mazak
svarigo, lai novilcinatu prioritaro uzdevumu izpildi, kas vélak sagada psihologisku
diskomfortu. Dazreiz tas nozimé atlik§anu uz dazam stundam vai dienam, citreiz pat uz
méneSiem vai gadiem (Steel, 2010).

Masdienas prokrastinacija ir fenomens, ar kuru ir sastapies gandriz katrs cilveks.
Apmeéram 80-95% studentu studiju procesa saskaroties ar prokrastinaciju (Ellis & Knaus,
1977; O’Brien, 2002, ka miné&ts Steel, 2007), un iectekméti tiek ne tikai studenti, bet art 20%
pieaugusie ikdiena esot paklauti hroniskai prokrastinacijai (Steel, 2007). Prokrastinacija
misdienas klist arvien izplatitaka dazadas dzives jomas, sakot no medicinas, kad individi
atliek daktera apmeklejumus, 11dz ekonomikai (Steel, 2010), un $ada darbinieku riciba
finansialus zaud€jumus rada darba dev&jam. Vidgji cilvékiem prokrastinacija izmaksa 400
ASV dolarus, galvenokart steigas un no tas izrietoSo pielauto klidu dél (Steel, 2007). Art
politiska konteksta tiek noverota prokrastinacija, kad netiek laicigi izpilditas valstu finansialas
paradsaistibas, tiek atlikta politisku lémumu pienemsSana, kas skar vitali svarigus jautajumus
(Steel, 2010).

Depresija ir kritiska probléma gan cilvéku socialaja, gan personiskaja dziveé. Tas ir
treSais biezak sastopamais psihiskais trauc€jums Apvienotaja Karalist€ (Mitchell & Vaze,
2009), ka minéts Ramsden, 2013). Un ir izteikti apgalvojumi, ka 1idz 2020. gadam depresija
busot otrs lielakais slimibu veicinatajs pasaule. (WHO,2001, ka min&ts McTernan, Dollard &
LaMontagne, 2013). Starptautiskos p&tijumos ir iegiiti dati par to kads skaits iedzivotaju
procentuali divpadsmit ménesu laika ir piedzivojusi depresivas epizodes. Un 8,3% ASV,
2,2% Japana, 4.9% Niderland€ un 3,0% iedzivotaju Vacija bija saskarusies ar depresijas
pazimém (Bromet et al., 2011, ka min&ts McTernan, Dollard & LaMontagne, 2013)

Depresija ir vairak izplatita starp sievietém neka viriesiem. Izvertgjot, kadas ir

depresijas epizodes starp abiem dzimumiem GBD (global burden of diseases) 2000 secina, ka
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5,8% viriesu un 9,5% sievieSu 12 ménesu perioda saskaras ar vismaz vienu depresijas epizodi.
Sie izplatibas raditaji atskiras starp iedzivotajiem un dazviet var biit pat augstaki.

Depresijai ir tendence atkartoties un ta ir epizodisks trauc&jums, viena depresijas
epizode var ilgt no ménesiem, lidz pat daziem gadiem, tacu ar zinamiem starpposmiem. 20%
depresijas gadijumu ir hroniska ”gaita” bez remisijas (pierimsanas) (Thornicroft & Sartorius,
1993, ka minéts WHO, 2001), lielakoties, kad cilvéks nepienem pienacigu un adekvatu
palidzibu. AtkartoSanas biezums kop$ pirmas depresijas epizodes atveseloSanas 35% ir
apmé&ram pé&c diviem gadiem un 60% pé&c divpadsmit gadiem. AtkartoSanas biezums ir
augstaks tiem, kuru vecums parsniedz 45 gadu robezu. Viens no tragiskakajiem depresijas
iznakumiem ir pasnaviba. Aptuveni 15 - 20% depresijas pacientu savu dzivi beidz ar
pasnavibu (Goodwin & Jamison, 1990, ka minéts WHO, 2001).

Depresijai ir acimredzama ietekme uz darba produktivitati, savukart tas veicina
ievérojamu negativu ekonomisko ietekmi darba dev€jiem. P&tijums, kas veikts Australija
apliecingja, ka ik gadu depresijas veicinatu darba kav&jumu un arsté$anas izmaksu d¢] tiek
zaudéti 12,6 miljardi dolaru (Sanderson, 322 WP McTernan et al. Tilse, Nicholson,
Oldenburg, un kapi, 2007, ka minéts McTernan, Dollard & LaMontagne, 2013). Savukart
ASV 2000. gada ekonomiskas izmaksas depresijas dél ir bijusas 83 miljardu dolaru vertiba.
(Greenberg et al., 2003, ka minéts Szeto & Dobson, 2013).

Ka redzams magistra darba rezultatos, kur tiek rasta atbilde uz 1. jautagjumu — Vai
pastav statistiski nozimigas saistibas starp prokrastinacijas pazimém un depresiju,
perfekcionismu un apmierinatibu ar dzivi, kad respondentu vecums netiek atdalits attiecigas
grupas, prokrastinacijai rodas statistiski nozimigas korelacijas ar visam depresijas skalam, gan
kognitivi afektivo, gan somatisko apaksskalu. Sie rezultati sasaucas ar dazadiem ieprieks
veiktiem pétfjumiem par to ka depresijas raditas sekas var veicinat prokrastinacijas uzvedibu,
ka ar1 prokrastinacijas raditas sekas, ka pieméram, nomakts garastavoklis rodas dé] laika
nepaveiktiem darbiem (Steel, 2007; Klingsieck, 2013; Beutel, Klein, Aufenanger, Bréhler,
Dreier, Miiller, Quiring, Reinecke, Schmutzer, Stark & Woélfling, 2016).Apkartgjas vides,
emociju un domu savstarpgja mijiedarbiba uz negativa fona, ko var veicinat prokrastinacijas

raditas sekas var veicinat depresijas pazimju rasanos (Lindsley, Brass, & Thomas, 1995).

Tacu $aja pétijuma apkopotos vecumos prokrastinacijas raditaji neveido izteiktu
korelaciju ar perfekcionismu, tikai ar neadaptiva perfekcionisma apksskalu ir novérojama
korelacija vien tendencu Iimeni. Neskatoties uz dazadiem agrak veiktajiem petijjumiem, kuros
tiek apstiprinati pienémumi par to, ka prokrastinacijai ir statistiski nozimigas saistibas ar

perfekcionismu, Tpasi neadaptivo perfekcionismu (Noble et al., 2012), un, ka prokrastinacija ir
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ar veiktsp&ju saistits uzvedibas aspekts, kam ir saistiba ar perfekcionismu, ka ar1
prorkastinacija var biit motivators perfekcionisma uzturésanai (Egan, Wade, & Shafran,
2011), Sajos rezultatos tas neuzradas.

Lai arT ir izteiktas ieprieks€jas varbiitibas, ka prokrastinacija veicina labsajiitu 1si péc
briza, kad individs ir atlicis attiecigo darbu un sajiit atvieglojumu, I1idz ar to arT kopuma izjutot
lielaku apmierinatibu ar dzivi (Steel, 2007; Beutel, et al. 2016) $aja p&tijuma netiek novérotas
nekada veida korelacijas starp prokrastinacijas pazimém un apmierinatibu ar dzivi.

Visvairak pétijumu saistiba ar prokrastinaciju ir veikti tiesi studentu populacijas vidi,
kur tai ir visizteiktakie raditaji un atklatas nozimigas saistibas ar palielinatu stresa limeni,
nemieru, sliktaku akadémisko sniegumu, ka arT depresiju un perfekcionismu (Steel, 2007;
Beutel, et al. 2016). Jau ieprieks$&ja gadsimta beigas tadi zinatnieki ka Solomons & Rotblims
(Solomon & Rothblum,1984) savos pétijumos fiksgjusi, ka 30 - 50% studentu ir vilcinajusies
ar parasto akadémisko uzdevumu izpildi. Stils (Steel, 2007) apgalvo, ka ap 50% no visiem
studentiem regulari saskaras ar prokrastinaciju saistitam problémam. Ka arT ir veikti p&tijumi,
kuros ir apstiprinats, ka prokrastinacija visizteiktak ir sastopama un ir nozimigas saistibas ar
depresiju un perfekcionismu ne tikai jauniem cilvékiem, kuri pastavigi uzturas un izpauz
prokrastinacijas pazimes akadeémiska vidg, bet visparigi jaunakiem cilvékiem lidz 29 gadu
vecumam ir izteiktak raksturiga prokrastinacija. Un ka viens no iemesliem tam tiek ming&ts
apziniguma trilkums, kas rodas no vispar€jas cilvéka dzives pieredzes un nak ar vecumu
(Klingsieck, 2013). Kam, savukart, neveidojas sakritiba ar $1 magistra darba p&tijumu, kur
veicot atbildi uz 2. pétijuma jautajumu — Vai ir novérojamas atskiribas starp prokrastinacijas
pazimju un depresijas, perfekcionisma un apmierinatibas ar dzivi saistibam, mainoties
individu vecumam. Vecuma posma no 18 — 25 gadu vecumam ir novérojama savstarpéja
korelacija starp depresiju un perfekcionismu, tacu ar prokrastinaciju neveidojas izteiktas
saistibas. Toties vecuma posma no 36 — 45 gadiem ir vérojamas saistibas starp prokrastinaciju
un depresijas somatisko apaks$skalu un neadaptivo perfekcionismu. Ka viens no iemesla
variantiem $aja vecuma posma varétu biit miisdienu tehnologiju strauja attistiba un ta saukta
kiberslaistiSanas, kad darbinieki, nesaistiti ar darba uzdevumiem, darba laika sérfo interneta,
lieto socialos portalus un spélé datorspéles. Petijumu rezultati norada, ka ar kiberslaisti§anos
nodarbojas 1idz pat 90% darbinieku (Lavoie & Pychyl, 2001). Ka arT depresijas raditaji
sasaucas ar vispar¢jiem pieradijumiem, ka, lai gan depresija var ietekmét individus jebkura
dzives laika, visaugstakas saslimstibas iespgjas ir vérojamas vid€ja vecuma posma
(Thornicroft & Sartorius, 1993, ka minéts WHO, 2001).

Petijuma stipras puses ir tas, ka izlasei ir plass vecumu spektrs, ne tikai starp

akadeémisko vidi. Un ir nov€rojamas nozimigas saistibas tiesi vidéja vecuma respondentiem.
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Petijumu iesp€jams papildinat, vecot sikakas statistiskas izp€tes starp mainigajiem
lielumiem, ka piem&ram, veicot regresijas analizi.

Izvertgjot magistra darba rezultatus un apliikojot citus zinatniskos pétijumus, var
secinat, ka prokrastinacija nav vien vienkarsSa slinkoSana, bet gan musdienas ir nopietns
drauds, gan cilvéku labsajiitas zina, gan ar1 macibu, gan darba produktivitates un kvalitates
zina. P&tljuma rezultati sasaucas ar pienémumiem par prokrastinacijas korelaciju ar depresiju,
tacu saistiba ar perfekcionismu $aja petijuma vairak apliecinas pienémums par to, ka
prokrastinacija ir vienlidz raksturiga, gan cilvékiem ar perfekcionisma pazimém, gan bez tam.
Ka biitiska magistra darba rezultatu atskiriba no citiem zinatniskiem p&tijumiem ir ta, ka
prokrastinacijas saistibas ar depresiju un perfekcionismu, var bt raksturigas ne tikai

jaunakiem cilvékiem, bet arT pusmiiza vecuma.
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SECINAJUMI

Prokrastinacija ir izpildit paredz&tas un nepiecieSamas, un/vai personigi nozimigas
darbibas brivpratiga atlikSana, neskatoties uz gaidamam potencialajam negativajam sekam,
kas atsver atlikSanas pozitivas sekas (Klingsieck, 2013). Prokrastinacija ir fenomens, kas
izplatits visa pasaul@ un ar to sastopas katrs cilvéks. Ka viens no prokrastinacijas izraisitajiem
tiek mingta depresija, kas ir noturigs stavoklis, ko raksturo nomakts garastavoklis un
noskanojums, un intereses zudums par ikdieniskam darbibam un patikamam aktivitatém, ka
ar1 citi simptomi, piem&ram, pasliktinatas koncentréSanas sp&jas, pesimisms, nogurums,
domas par pa$navibu, apetites un miega traucjumi u.c. simptomi (Kessler & Wang, 2009, ka
minéts Carr, 2012). Kad cilvéks ir $ada stavokli, ir gritibas rast motivaciju, lai izdaritu
nepiecieSamos darbus un attiecigie darbi vai Iémumu pienemsana tiek atlikti uz vélaku. Tomér
nav 1stas skaidribas par to, kas ir veicinatajs — vai depresijas pazimes veicina prokrastinaciju,
vai d&| pastavigas prokrastin€Sanas tiek veicinata depresija, visticamak abg&jadi.

Tapat pastav teorijas, ka prokrastinaciju var veicinat bailes no kliidisanas, kuras biezi
sastopamas perfekcionistiem. Perfekcionisms psihologija tiek raksturots ka: tiekSanas péc
nevainojamibas, pilnibas (Hewitt & Flett, 1991), ta ir personibas ticksme, riciba, kas tiek
raksturota ka arkartigi augstu standartu un sasniegumu izvirziSana, ka art bazas par klidam un
socialajam sekam par nebiisanu perfektam, idealam (Frost, Marten, Lahart, & Rosenblate,
1990). Tacu uzskati ir dazadi un arT citu pétijumu rezultati ir atskirigi par to, ka
prokrastinacijas pazimes ir vienlidz raksturigas ar1 cilvékiem, kuriem nav perfekcionisma
pazimju.

Neskatoties uz to, ka ir izteiktas iepriekSgjas varbiitibas, ka prokrastinacija veicina
labsajtitu 1si pec briza, kad individs ir atlicis attiecigo darbu un sajiit atvieglojumu, lidz ar to
ari izjutot lielaku apmierinatibu ar dzivi (Steel, 2007), kopuma augstakas prokrastinacijas
pazimes ir negativi saistitas ar apmierinatibu ar dzivi.

Vispasaules pétijumos ir veikti secinajumi, ka visizteiktakas prokrastinacijas pazimes
un to saistibas ar depresiju un perfekcionismu ir sastopamas jaunu cilvéku vida lidz 29
gadiem, kas arf tiek parbaudits magistra darba ietvaros.

Magistra darba mérkis bija noskaidrot vai pastav saistibas starp prokrastinacijas
pazimém un depresiju, perfekcionismu un apmierinatibu ar dzivi. Ka arT apliikot vai ir
noverojamas kadas atkiribas starp saisttbam mainoties individu vecumam. Atbildot uz
pétijuma 1. jautajumu, ir redzams, ka prokrastinacijas pazimes statistiski nozimigi korele
vienigi ar depresijas raditajiem un visizteiktakas saistibas veidojas ar somatiskajiem

raditajiem. V&l var piebilst, ka prokrastinacijai ar perfekcionismu ir novérojama korelacija
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vien tenden¢u Iimeni. Un atbildot uz 2. jautajumu — vecuma posma no 18 — 25 gadu vecumam
ir noverojama savstarp&ja korelacija starp depresiju un perfekcionismu, tacu ar prokrastinaciju
neveidojas izteiktas saistibas, kas nav raksturigi, salidzinajuma ar popularakajiem
zinatniskajiem pétijumiem. Toties vecuma posma no 36 — 45 gadiem ir vérojamas saistibas

starp prokrastinaciju un depresijas somatiskajam pazimém un neadaptivo perfekcionismu.
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