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Anotacija

Bakalaura darba mérkis ir adaptét Pieredzes izbaudiSanas aptauju (Savoring Belief
Invenory, SBI; Bryant, 2003) latviesu valoda un empiriski parbaudit latviskas versijas
konstrukta validitati. Pieredzes izbaudiSana (Savoring) ir jauns pozitivas psihologijas
konstrukts, kas nozimé cilvéka sp&ju ar gribas palidzibu generet, jeb radit, pastiprinat un
paildzinat baudijumu, ko sniedz kads pagatnes, tagadnes vai nakotnes notikums (Bryant,
2003). Pieredzes izbaudiSanas aptauja sastav no 24 apgalvojuma, kas sadalas trijas skalas:
pagatnes, tagadnes un nakotnes skala. Teorétiskaja dala ir sniegts parskats par pieredzes
izbaudiSanas konstrukta raSanas vesturi, sniegts tas raksturojums un salidzinajums ar daziem
citiem pozitivas psihologijas konstruktiem. Atseviska nodala ir veltita psihologisko testu
adaptacijas vadlinijam.

Lai pamatotu Pieredzes izbaudiSanas aptaujas latviskas versijas konstrukta validitati
tika noverteta tas skalu ieksgja saskanotiba, analiz&tas aptaujas skalu savstarp&jas korelacijas
un parbauditas sakaribas starp Pieredzes izbaudiSanas raditdju un sociali v€lamajam
atbildem, kontroles par savu dzivi subjektivo izjiitu un respondenta noskanojumu. Papildus
tika novertétas Pieredzes izbaudiSanas aptaujas raditaju sakaribas ar respondentu vecumu un
dzimumu. Konstrukta validitates pamatosanai tika izvirzitas sekojosas hipotézes: (HI1)
pieredzes izbaudiSanai vajadz&tu korelét ar pozitivu noskanojumu; (H2) pieredzes
izbaudiSanai nevajadz€tu biit saistitai ar sociali v€lamajam atbildém; (H3) pieredzes
izbaudiSanas rezultatiem sievietem biis augstaki rezultati ka virieSiem.

Lai parbauditu izvirzitas hipotézes tika veikts empirisks pétijums, kura piedaljjas 131
respondents (vid€jais vecums 30,5 gadi, SD =7,81; 84 sievietes, 47 viriesi). Mérjjumiem tika
izmantoti sekojoSie instrumenti: 1) Pieredzes izbaudisanas aptauja (Savoring Belief
Invenory, SBI; Bryant, 2003), 2) Marlova-Krouna Socialas vélamibas skala (Social
desirability scale, Crowne & Marlowe, 1960); 3) 3 jautajumi par doming&joso noskanojumu
(,,Novérte procentos, cik biezi Tu esi priecigd noskanojumd.”, ,, Noverté procentos, cik biezZi
Tu esi bédiga noskanojuma”, ,, Novérté procentos, cik biezi Tu esi neitrala noskanojuma’);
4) jautajums par dzives kontroles subjektivo izjiitu, kas skan: ,, Noverté procentos, cik liela
mera Tev Skiet, ka Tavas dzives kontrole ir Tavas rokas”. Papildus respondenti noradija
informaciju par savu vecumu un dzimumu. Datu ievakSana notika 2013.gada vasaras un

rudens perioda. Datu ievaksana tika organiz€ta izmantojot www.visidati.lv elektronisko

aptaujas sisteému. Pétijuma dalibnieki tika iegti socialajas vietnés ,,Draugiem”, ,,Facebook”,

anketas tika e - pasta nosttitas kolégiem un draugiem ar papildus lagumu, ja tas neapgriitina,


http://www.visidati.lv/

parsutit saiti uz testu talak citiem cilvekiem.

legiitie rezultati norada, ka apstiprinajas testa autora (Bryant, 2003) hipotéze par SBI
rezultatu nekoreléSanu ar sociali v€lamajam atbildem (H2), ka ari sieviesu rezultati
pieredzes izbaudiSana izradijas augstaki par virieSu rezultatiem (H3), pozitivs noskanojums
uzradija korelaciju ar pieredzes izbaudiSanas tagadnes skalu, kas dal&ji apstiprina HI
hipotézi, sakariba ir vid€ji cieSa. Rezultati liecina par adaptetas aptaujas saméra augstu

validitates Iimeni.

Atslégvardi: pieredzes izbaudiSana, adaptacija, validitate, ticamiba, emociju reguléSana,

pozitiva psihologija

Summary

The aim of the Bachelor work “Testing of the Savoring Beliefs Inventory (SBI) Latvian
Version’s Construct Validity” is to adapt the Savoring Beliefs Inventory (Savoring Belief
Inventory, SBI; Bryant, 2003) in Latvian and to test in empirical studies the validity of the
construct of Latvian version. The savoring of positive experiences is a new construct in
positive psychology which means people’s perceptions of their capacity to savor or to derive
pleasure in relation to the past, present, and future (Bryant, 2003). The Savoring Beliefs
Inventory consists of 24 statements which are divided in 3 scales: the past, present and
future scale. The Theoretical part of the work gives an overview of the emergence of SBI
construction, its characterization and compares it to other constructs of the positive
psychology. The guidelines for adaptation of psychological tests are described in a special
chapter.

To prove the validity of the Savoring Beliefs Inventory’s Latvian version construct the inner
connection was assessed between the scales, analyzed correlation of the questionnaire scales
and was verified a connection between SBI and socially desirable responding, as well as
subjective feeling of life control and individuals’ mood state correlation. Beside that was
evaluated a correlation between SBI and respondents age and gender. To justify the validity
of the construct was posed the hypotheses: (H1) SBI and positive state of mood must be
correlated; (H2) SBI results do not correlate with socially desirable responding; (H3) the
SBI results for females are higher than for males.

For testing the hypotheses was made an empirical study in which took part 131 respondents

(average age 30,5; SD = 7,81; 84 females, 47 males). For measurement was used the tools:



1) Savoring Belief Inventory (Savoring Belief Inventory, SBI; Bryant, 2003); 2) Social
desirability scale of Crowne & Marlowe (Social desirability scale, Crowne & Marlowe,
1960); 3) 3 questions about a dominating state of mood (“Show in percents how often you
are in good mood”, “Show in percents how often you are in bad mood”, Show in percents
how often you are in neutral mood”.) 4) question about a subjective feeling of controlling
the life: “Show in percents how much you agree that you control your life”. Respondents
also indicated their age and gender. The collecting of data was organized in 2013 summer
and autumn period. The data was gathered by internet poll system www.visidati.lv.
Participants for the research were found in social networks “Draugiem” and ‘“Facebook”,
there were sent e-mails to colleagues and friends with a kind additional request to send it to
other people.

The results confirm the author’s (Bryant, 2003) hypothesis that SBI results uncorrelated
with socially desirable responding (H2), females showed higher results in the Savoring
Beliefs Inventory than males (H3), positive mood correlated with Savoring Beliefs
Inventory present scale that partly indicate the hypothesis H1, that correlation is medium
strong. All results provide strong evidence that the adapted SBI is a valid and reliable

measure of individuals’ beliefs about their capacity to savor positive experiences.

Keywords: Savoring Beliefs, Adaptation, Validity, Reliability, Emotional Regulation,
Positive Psychology

levads

Pieredzes izbaudiSana ir viens no pozitivas psihologijas galvenajiem jédzieniem, ko
radijis Freds Braiants (Bryant, 1998). Pieredzes izbaudiSana definéta ka jebkadas domas vai
uzvediba, kas sp€j radit, pastiprinot un paplasinot pozitivas izjutas (Bryant, 2003). Citiem
vardiem sakot, izbaudot veidu, ka piekltt priekam un paplasinat pozitivas emocijas.

Pamata fokuss tiek likts uz baudas giiSanas procesu, nevis uz ta rezultatu baudijjumu.
Konstrukta autori piedava $im psihologiskajam fenomenam definiciju: ,,Cilvéka spé&ja jeb
kapacitate but klatesoSam, novertét un vairot pozitivo pieredzi sava dzive” (Bryant, 2003).
Ka norada viens no konstrukta autoriem, tiesi sp&ja koncentréties un bt klatesoSam pozitiva
notikuma bridi, ka ar1 pirms un péc tam, nosaka to, cik spécigi individs spés izjust un
izdzivot konkréto pozitivo notikumu.

Sakotngji tika uzstatits, ka pieredzes izbaudiSana atspogulo individa sp&ju izbaudit



mirkli tikai Seit un tagad (tagadnes dimensija) (Bryant, 1998). Braiants (Bryant, 2003)
norada, ka patiesiba Sis psihologiskais fenomens ir skatams ari pagatnes un nakotnes
aspekta, tatad tris dimensijas:

1)Individa sp&ja ar gribas palidzibu radit, pastiprinat un paildzinat baudijumu, ko

sniedz notikums Seit un tagad. Citiem vardiem, Pieredzes izbaudiSanas tagadnes

dimensija.

2) Individa spgja ar gribas palidzibu just baudijumu no kada pozitiva nakotnes

notikuma gaidam. So varétu nodévét par Pieredzes izbaudisanas nakotnes dimensiju.

3) visbeidzot individa sp&ja ar gribas palidzibu izjust baudijumu, atceroties pagatnes

pozitivos notikumus.

Dalijums tris laika dimensijas - tagadn€, pagatn€ un nakotng, lauj daudz precizak identificet,
tie§i kura joma individam sagada griitibas pozitivo afektu vadisana. ST konstrukta autori
uzskata, ka uzkrajoties pozitivam emocijam var mainities tagadnes uztvere. Individs var
izmantot dazas vai visas savas sajltas, kad izbauda, un var izbaudit visas laika dimensijas,
koncentrgjoties uz lietam, kas notiek vai ir notikuSas pagatng, tagadne vai nakotng.

ST termina autors ir radijis pa$novértéjuma aptauju, kas méra cilvéka sp&ju ar gribas
palidzibu generé&t, radit, pastiprinat un paildzinat baudijumu, ko sniedz kads notikums -
(Savoring belief invenory, SBI Bryant, 2003). Bakalaura darba mérkis ir adaptét aptauju
latviesu valoda.

Aptaujas latvieSu versijas kopgja rezultata Kronbaha o ir 0,81. Tatad var secinat, ka
latvieSu versijai piemit pietiekami augsta ieksg€ja saskanotiba. Pozitivs noskanojums uzradija
korelaciju ar pieredzes izbaudiSanas tagadnes skalu, kas dal€ji apstiprina HI1 hipotézi,
sakariba ir vidgji cieSa. legitie rezultati norada, ka apstiprinajas testa autora Braianta
(Bryant, 2003) izvirzita hipotéze. Apstiprinajas ar1 hipotéze par SBI rezultatu nekoreléSanu
ar sociali vélamajam atbildem (H2). Apaksizlases respondentu grupas, kas izpildija socialas
velamibas aptauju, rezultati pieradija, ka pieredzes izbaudiSana nekoreleé ar sociali
v€lamajam atbildém. SievieSu rezultati pieredzes izbaudiSana izradijas augstaki par virieSu
rezultatiem (H3), ka tas ari bija gaidam un tika uzradits originala testa p&tijuma. Pieredzes
izbaudiSana nekorel€ ar vecumu gan Lavija adaptéta testa gadijuma, gan originalaja aptauja.
Rezultati liecina par adaptétas aptaujas sameéra augstu validitates Itmeni, kas apliecina
konkréta mérijuma instrumenta Latvijas izlasé adaptéSanas praktisko lictderibu.

Sie bakalaura darba iegitie rezultati apstiprina nepiecie$samibu Ipasu uzmanibu
pievérst aktivitatém, kas var€tu veicinat individa ka personibas pilnveidoSanos. Psihologu

prakses konteksta Sie rezultati velreiz akcenté nepiecieSamibu piedavat piemérotu



psihologisko palidzibu ne tikai problému risinaSanai, bet kas 1pas$i svarigi — sniegt atbalstu
un iedro§inat. ST aptauja var atvieglot psihologu vai citu jomu pé&tnieku turpmako
profesionalo vai pétniecibas darbu, palidzot uzlabot cilvéku dzives kvalitati. Braients un
Verofs (Bryant & Veroff, 2007) apgalvo, ka tiesi savoring ir iztriikstoSais, [idz $im nepétitais

stresa parvaréSanas strat€gijas pozitivais aspekts.

Péetijuma merkis

Kvantitativa pilotp&tijuma empiriski parbaudit latviskas versijas konstrukta validitati
Pétijuma hipotezes

(H1) pieredzes izbaudiSanai vajadzétu korelét ar pozitivu noskanojumu;

(H2) pieredzes izbaudiSanai nevajadz&tu bt saistitai ar sociali vélamajam atbildeém;

(H3) pieredzes izbaudiSanas rezultatiem sievietém bis augstaki rezultati ka virieSiem.

Pétijuma pamatjautajumi

1. Vai Pieredzes izbaudisanas (Savoring Belief Invenory, SBI; Bryant, 2003) aptaujas
latvieSu versijas psihometriskie raditaji atbilst originalas aptaujas attiecigiem
psihometriskiem krit€rijiem?”.

2. Vai pastav saistiba starp respondentu demografiskiem raditajiem (dzimumu un

vecumu) un pieredzes izbaudiSanas aptaujas raditajiem?
Pétijuma objekts
Pieredzes izbaudiSana
Pétijjuma priekSmets
Pieredzes izbaudi$anas aptaujas psihometriskie raditaji

Pétijuma uzdevumi

a) Teorétisko avotu izp&te un analize par psihologisko fenomenu savoring - Pieredzes
izbaudiSanu.
b) P&tijuma projekta izstrade.

c) Originala testa jautajumu turp un atpaka] tulkoSana.



d) Pé&tijuma instrumenta adaptacija - tulkoto jautajumu izméginajums pilotpétijuma.
e) Datu vaksana, apstrade un analize.
f) Rezultatu interpretacija. Secinajumu veikSana.

g) Pétijuma rezultatu apkoposana un bakalaura darba noformé&sana.

Pétijuma dalibnieki: respondents (vidéjais vecums 30,5 gadi, SD =7,81; 84 sievietes, 47

viriesi).

Instrumenti

Pieredzes izbaudiSanas mériSanai tika izmantota (Savoring Beliefs Inventory; SBI, Bryant
F.B., 2003; adaptacija latvieSu valoda Kamsa, Feldmane, 2013).

Atseviska respondentu gruppa aizpildija (Social desirability scale; SDS, Crowne, Douglas P,
David & Marlowe, 1960; adaptacija latviesu valoda Renge, 2000).

Speciali testa validitates mérfjumiem tika izstradati papildus 4 jautajumi, no kuriem 3
jautajumi méra ikdienas noskanojumu - 3 jautajumi par domingjoso noskanojumu (,,Noverte
procentos, cik biezi Tu esi priecigd noskanojuma.”, ,,Noverté procentos, cik biezi Tu esi
bédiga noskanojuma”, ,,Noverté procentos, cik biezi Tu esi neitrala noskanojuma”); —
atbildi respondentam tiek piedavats noradit procentos - 20%, 40%, 60%, 80% vai 100%
vert€§jums par noskanojuma intensitati.

Viens atsevisks jautajums meéra individa iek$€jo parliecibu par savas dzives kontroli.
Jautajums skan: ,,Noveérté procentos, cik liela méra Tev Skiet, ka Tavas dzives kontrole ir
Tavas rokas”. Atbildi respondentam tiek tiesi tapat piedavats noradit procentos - 20%, 40%,
60%, 80% vai 100% vertgjums.

Papildus respondeti sniedza atbildes par savu dzimumu, vecumu un dzives vietu.

Péetijuma procediira

Testa administréSanu tika veikta elektroniski socialajos tiklos un e — pasta, nosiitot
www.visidati.lv vietnes adresi ar mingto aptauju. Pirms aptaujas anketas aizpildiSanas
respondentiem tika dota iesp&ja iepazities ar aptaujas mérki, un tika paskaidrots, kads

psihologisks konstrukts ar $o aptauju tiek merits.



Pétijjuma datu apstrade un analize

Respondentu sniegtie dati tika apstradati izmantojot statistikas programmu IBM SPSS
Statistics 21. Datu analizé izmantota klasteru analize, atspoguloti arl atsevisku pantu
psihometriskie raditaji — reakcijas indeksi un diskriminacijas indeksi. Ka ari aprékinata
Kronbaha alfa pantam, ja jautajums tiek izsleégts. Tiek aprékinati Pirsona korelacijas

koeficienti, ka arT standartnovirze.

Darba struktiira

Darbs sastav no divam dalam - teorctiskas dalas un metodes, jeb empiriskas dalas.
Teorétiska dala sadalita vairakas apakSnodalas. Darba apjoms bez pielikumiem 35 lapas.
Kopgjais darba apjoms 47 lapas. Darba ieklautas 4 datu tabulas, 1 shéma un viens attéls.
Literatiras saraksta izmantotas 30 vienibas. 21 literatiiras avoti anglu valoda, 4 latvieSu

valoda un viens krievu valoda. Darbam ir 4 pielikumi.
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1.Teoréetiska dala
1.1. Pieredzes izbaudiSana — ka viens no pozitivas psihologijas jédzieniem

Pozitiva psihologija - nesen attistita un plasi atzita psihologijas nozare, par savu
mérki izvirza pozitivo emociju veicinasanu, lai raditu laimes izjiitu un pasargatu no garigas
saslimSanas. Pozitiva pasaules redz&juma veicinaSana var uzlabot veselibu un pagarinat
muzu. Citiem vardiem sakot, jo pozitivaks bis individa pasaules redz€jums un emocijas, jo
labaku vispargjo veselibas stavokli tas baudis.

Psihologijas jauno apaks§nozari — pozitivo psihologiju — 1998. gada nodefingja ASV
Psihologu asociacijas prezidents Martins Seligmans un kolggis Mihajs Ciksentmihaji: ,,M&s
ticam, ka radisies psihologija par pozitivu cilvéka funkcioné$anu, kas caur zinatnisku
izpratni un efektivu intervenci spés izveidot plaukstosu individu, gimeni un sabiedribu”
(Seligman, Csikszentmihalyi, 2000).

Uzsvars uz pozitivo psihologiju ka vienojoSu pétijuma sféru (Seligman, 2002;
Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) ir radijis atjaunotu interesi par subjekta pozitivas
pieredzes izpratni. Sis atkartotas intereses motivs ir viedoklis, ka subjekfiva labsajiita nav
vienkarsi subjektivu cieSanu neesamiba (Bryant & Veroff, 1984; Campbell, 1980; Ryft,
1989). Biit spgjigam izturét negativos notikumus tados veidos, kas samazina cieSanas,
negarant€ pozitivu notikumu pieredzesanu tados veidos, kas uzlabos labsajiitu.

Pozitivas psihologijas parstavji (Bradburn, 1969; Diener, 1984; Argyle, 1987,
Seligman, et.al., 1998) ierosina vairak pievérsties pozitivu fenomenu izpétei un tuvinat
pozitivas psihologijas praksi sabiedribai, palidzot individiem un kopienam ne tikai izdzivot,
bet arT uzplaukt (anglu val. flourish) (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Loti liela uzmaniba no pé€tnieku puses ir bijusi pievérsta dazadam adaptacijas
teorijam, kur ka galvena atzina tiek uzsverts tas, ka cilvéks nespgj ilgstosi saglabat laimes
izjutu, jo vinpam piemit tendence pielagoties situacijai un atgriezties emocionali neitrala
stavoklt. Tiek uzsverts, ka laimes vai nelaimiguma izjita ir tikai Tslaiciga reakcija uz
izmainam dzives notikumos un centieni paaugstinat laimes izjutu ilgtermina ir lemti
neveiksmei, jo vélak individs atgriezas noteikta neitrala laimes izjiitas sakuma punkta. Sis
teorijas ir attistjusas no sakotn&ji vienkarSotam adaptacijas teorijam (Brickman, &
Campbell, 1971) Iidz salidzinosi komplicétiem modeliem (Headey, & Wearing, 1989)

Petersonam un Martinam Seligmanam (Peterson & Seligman, 2004) ir rakstura

klasifikacija, kas norada, ka vieni individi sp&j atpazit, ir klat un novérté pozitivo pieredzi,
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bet dazi no mums vienkarsi labak dara visu mehaniski.

Evoliicija radijusi cieSu saistibu starp pozitivam emocijam un sajitam: pieskarieni,
garSa, smarza, redze un dzirde, dod dzives prieku. Starp visintensivakam izjitam var
nosaukt apbrinu, bijibu, ekstazi, prieku, eiforiju, entuziasmu un satraukumu, mundrumu,
vitalitati, jautribu, mozumu. Mazak intensiva ir harmoniju, izklaide un atpiita. Uzdevums ir
paaugstinat So baudu limeni ikdiena. Klasifikacija nav tik svariga. Emocijas ir parejosas, un
ka rada prakse, izziid gandriz acumirkli. Argjais stimulators ka pozitiva pieredze izzid,
neatstajot pedas. Tas ir pilnigi dabiski un izn€mumus tikai apstiprina noteikumu.

Ka lai palielina prieka intensitati? Lai risinatu So problému nav vajadzigs specialists.
Katrs no mums labak neka jebkurs psihologs varétu atbildét, kas padara dzivi pilnvertigaku
un intensivaku. Tomér pozitivas psihologijas principu zinaSanas var palidzét padarit savu
patieso laimi pilnigu un intensivu, iesakot ka to sasniegt, pastiprinot un paildzinot
patikamas izjutas. Interesanta saruna, hobijs, laika pavadiSana daba, deja, aizraujoSas
gramatas lasiSana, tas viss liekot aizmirst par laika rit€§jumu, lauj izmantot savas spgjas
maksimali un iepazit sava rakstura labakas puses. Sadi iespaidi atstaj dzilu ietekmi, pretgji
baudai, liek padzilinati domat un izdarit secinajumus, tik atri neapnik un ir atkarigi no
talantiem un interesém.

Tomér Baudit pieredzi ir iesp&jams iemacities. To més varam darit. Freds Braiants
un Veroffs (Bryant, F. B., & Veroff, J.2007) sava gramata “Savoring” piedava sakt
novertet labas lietas un apzinati biit domas vai darbibas, kuras izraisa pozitivos efektus, kas
pastiprina emocijas par patikamiem notikumiem.

Pieredzes izbaudiSana definéta ka jebkadas domas vai uzvediba, kas sp€j radit,
pastiprinot un paplasinot pozitivas izjutas (Bryant, 2003). Citiem vardiem sakot, izbaudot
veidu, ka piek]at priekam un paplasinat pozitivas emocijas.

Pamata fokuss tiek likts uz baudas giiSanas procesu, nevis uz ta rezultatu baudijjumu.
Konstrukta autori piedava $im psihologiskajam fenomenam definiciju: ,,Cilvéka spé&ja jeb
kapacitate but klatesosam, novertét un vairot pozitivo pieredzi sava dzive” (Bryant, 2003).
Ka norada viens no konstrukta autoriem, tiesi sp€ja koncentréties un biit klatesoSam pozitiva
notikuma bridi, ka ar1 pirms un p&c tam, nosaka to, cik spécigi individs sp€s izjust un
izdzivot konkréto pozitivo notikumu.

Sakotngji tika uzstatits, ka pieredzes izbaudiSana atspogulo individa sp&ju izbaudit
mirkli tikai Seit un tagad (tagadnes dimensija). Braiants (Bryant, 2003) norada, ka patiesiba
§is psihologiskais fenomens ir skatams ari pagatnes un nakotnes aspekta, tatad tris

dimensijas:
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1)Individa sp&ja ar gribas palidzibu radit, pastiprinat un paildzinat baudijumu, ko

sniedz notikums Seit un tagad. Citiem vardiem, Pieredzes izbaudiSanas tagadnes

dimensija.

2) Individa spgja ar gribas palidzibu just baudijumu no kada pozitiva nakotnes

notikuma gaidam. So varétu nodévét par Pieredzes izbaudi$anas nakotnes dimensiju.

3) visbeidzot individa sp&ja ar gribas palidzibu izjust baudijumu, atceroties pagatnes

pozitivos notikumus.

Dalijums tris laika dimensijas - tagadn€, pagatn€ un nakotng, lauj daudz precizak identificet,
tiesi kura joma individam sagada gritibas pozitivo afektu vadiSana. ST konstrukta autori
uzskata, ka uzkrajoties pozitivam emocijam var mainities tagadnes uztvere. Individs var
izmantot dazas vai visas savas sajutas, kad izbauda, un var izbaudit visas laika dimensijas,
koncentrgjoties uz lietam, kas notiek vai ir notikuSas pagatng, tagadne vai nakotng.

Tagadng, individs biezi dara pierastas, rutinas pilnas lietas un ja kads pajauta, kas pa
celam uz darbu redzéts, spgj aprakstit tikai ko neierastu, kas nove@rsis uzmanibu no
ikdieniska. Tome@r pozitivas emocijas krajoties sp&j nodrosinat pozitivu tagadni. Tatad,
atjaunojot saikni ar §Tm pozitivajam emocijam, k0O jutam pagatng, varam uzlabot pasreizgjo
noskanojumu un viedokli par pasreiz€jo stavokli, tadéjadi radot vél vairak pozitivu emociju
un pozitivu pieredzi.

Uzskati par personas sp&jam Izbaudit pieredzi ir nopietns solis pozitivas labsajiitas
izpratn€. Tas, ka kads piedzivo pozitivu notikumu, nenozimé, ka S$is cilveks jiitas spejigs
izbaudit o notikumu, tas ir, generét, spécinat un paildzinat prieku. Gluzi pretgji, aktivs
pozitivo emociju menedZzments piedava ne tikai iesp&ju izbaudit pozitivas emocijas, bet ar1
sp&ju regulét tas, atklat tas, manipul€t ar tam un tas saglabat.

SpéSana uztvert pozitivas pieredzes var novest pie atSkiribam pozitiva labsajuta.
Piem@ram, ir griiti giit patiku no dalibas pozitivos notikumos, ja cilvéks ir neparliecinats par
to, vai tos izbaudis. Lidziga sajiita, ka prieks ir gaistos$s, var iedragat esoSo prieku, jo 1pasi,
ja cilvéks jiitas nesp€jigs atjaunot Sadas izjutas nakotn€. Tadejadi izpratne par individa
atSkiribam uzskatos par Pieredzes izbaudiSanu var veicinat izpratni par atSkiribam pozitiva
funkcionésana.

Pétijuma (Bryant, 2003) tika konstatéts ka Pieredzes izbaudiSanas tagadnes un
pagatnes apaksSskalas pozitivi korelé ar ieks$€jo kontroles lokusu un paskontroli. Tomer
Pieredzes izbaudiSanas jédziens neizvirza mérkus, tas pieprasa uzticibas pilnu skatu,
raugoties gan pagatné, gan nakotng, lai justos labi Sobrid.

Kas garant€ pozitivo pieredzi kopuma? Test&jusi daudzus studentus, Pieredzes
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izbaudiSanas metodes veidotaji (Bryant, 1989), izveidoja dazus praktiskus padomus :

e Metodes veidotaji icsaka dalities ar savam jatam. Atrodot kadu, kur§ varétu dalities
prieka. Ta §is priecigas izjutas klust vél dzilakas. Izveidojot un glabajot atminas.
Garigi "fotograféjot” notiekoso, saglabajot to atmina, vai iegiistot suveniru, lai vélak,
skatoties uz to, varctu pastastit saviem draugiem par savu piedzivoto pieredzi.

e Autori atgadina priecaties par sevi . Justies brivi savu izjitu krasnuma, ta ir lieliska
pieredze. Atgadinat sev, kadu iespaidu esat radijusi uz citiem un cik ilgi esat
gaidijusi Sos 1pasos, laimigos brizus.

e Ka viens no uzdevumiem tiek minéts - savas uztveres vingrinasana. Koncentréjoties

uz dazadam jatam, noraidot visas par¢jas. Klausoties miiziku, aizverot acis.
Bet luk ka Verofs (Veroff, 2002) izgarSoja zupu: "Zupai bija raupja, divaini garsa, jo,
kamér es gatavoju bazes mérci, apaksa panna tika nedaudz piededzinata. Un par spiti
visiem maniem centieniem neaizskart apaksgjo, sadedzinato slani, viegls dumu
aromats jutas cauri visam &dienam.”

e Autori uzstajigi mudina: ,,Atdodieties sajutam. Iegremdgjicties tajas ar galvu.
Mgéginiet nedomat, vienkar$i justies. Neatgadiniet sev par citiem gadijumiem,
necentieties uzminét, kas notiks talak, un nav jégas domat, ka uzlabot to, kas jums
pieder tagad ”(Seligman, 2002, 144).

Ir iesp&jams giit baudu no notikuma, kas tikai vél tiek planots - nakotné. Ka pieméru var
minét veidu ka celojumus uz arzemém planot laicigi, jo ta var nopirkt krietni 1&takas avio
biletes. Daudzas gimenés gimenes locekliem biezi vien patik paSiem bit savu celojumu
rezisoriem, tadgjadi gan ietaupot naudu, gan apskatot objektus, kas paSiem Skiet interesanti
un, protams, lasot gramatas par attiecigo valsti un sastadot marSrutus, domas, jau esot tur.
Cilveki médz staigat pludmali un vienkarS$i "but" Saja bridi, nedomajot par blakus
apstakliem, atrodoties tieSi pludmalé un verojot vilnpus, uz to bridi aizmirstot par
nepabeigtajam atskaitem darba vai piezimi bérna dienasgramata. Pulksteni un telefonu,
vélams, nepemt Iidz. Nonakot pie pludmales, atstdjiet tos automaSina vai izslédzat.
Atcerieties par tiem, kad atstajat pludmali.

Un ja nekadi neizdodas just prieku par cilvékiem, notikumiem un lietam ar ko dzive
apbalvojusi, der iedomaties, ka justos, ja zaud€tu to visu. Tas palidze€s novertet cik daudz
patiesiba individam pieder.

Kas ir Pieredzes izbaudisana? Izbaudot, paléninas laiks un apzinata uzmaniba pievérsas
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visam misu sajitam ( tauste, garSa , redze , dzirde un oza ). Individs izstiepj pieredzi, un
koncentrgjas uz pamanito, kas tas ir, kas patiesam patik? Vai tas ir malkot kafiju no mazas
kriizites, uzkozot Sokoladi? Sabucot savu bérnu pirms gulétieSanas, svétlaimigi nopiiSoties,
izdvest: ,,Vai cik labi!”. Macoties izbaudit, varat palielinat savu sp&ju pamanit to, kas ir labs
par savu dzivi, un tad€jadi novertét to pilnigak. To darot, varat paplasinat savas pozitivas
emocijas un parvarét iesikst€juso izdzivosanas mehanismu, ko sauc par negativisma
aizspriedumiem. Izbaudot pieredzi ir, elastiga tehnika, kuru pielietojot dzivé nak tik daudz
dazadu izjutu. Piem&ram, visas dazadas lietas, kas daritu jums prieku. Jiis varat izveleties
kaut ko materialu (pieméram, silta burbulvanna, apskausanas ar miloto), vai kaut ko
nematerialu (piemé&ram, ilgstosu draudzibu, uzticibu, garigas prakses) pamanit, novertét un
uzlabot. Jiis varat izmantot dazas vai visas savas sajutas, kad izbaudat, un jiis varat izbaudit
visas laika dimensijas, koncentr&joties uz lietam, kas notiek vai ir notikuSas pagatng,
tagadné vai nakotné. Tas dod jums milzigu apjomu, meklgjot iesp€jas izbaudit sava ikdienas
dzive.

Neparprotami atSkiribas Pieredzes izbaudiSana var bt arT nozimigas kliiskajos
jautajumos. Lai novertetu Pieredzes izbaudiSanas spgjas, vargtu palidz&t petniekiem novertet
vinu klientu relativo speku un vajibas, veidojot pozitivu ietekmi. Piem@ram, daziem
individiem var biit problémas nojaust pozitivos iznakumus un vini var drizak baidities neka
izbaudit tuvojoSos pozitivos notikumus; dazi var lukoties uz gaidamajiem notikumiem tados
veidos, kas iedraga uz tagadni fokus€tu prieku, kad Sie notikumi patiesiba paradas; citi var
justies nesaistiti ar savu pagatni d€] savas nespg€jas atsaukt pozitivos notikumus atmina
patitkama veida; kamer citiem var nebiit problému liikoties uz priekSu vai liikoties atpakal] uz
pagajusajiem pozitivajiem notikumiem, bet vini atklaj, ka ir nesp€jigi izbaudit Sos
notikumus tik loti, ka vini to vél€tos, bridi, kad Sie notikumi notiek.

Tadejadi Pieredzes izbaudisanas veidi var ieklaut vismaz tris atSkirigus, islaicigus
virzienus. Pirmkart, kad gaidamais labais notikums tuvojas, cilveki var liikoties uz to tados
veidos, kad rada pozitivas sajiitas tagadné (t.i., izbaudit caur ceribam). Nakamais, kamér
labais notikums notiek, cilvéki var pastiprinat vai paildzinat savas pozitivas sajitas caur
specifiskam domam vai darbibam (t.i., momenta izbaudiSana). Un visbeidzot, kad labais
notikums ir beidzies, cilveki var atskatities uz to tados veidos, kas paildzina vai atjauno vigu
pozitivas sajiitas (t.i., izbaudit caur atminam). Katrs no Siem Tslaicigajiem procesiem
nodro$ina kontroli par pozitivajam emocijam. Viens domingjosais faktors ir pamata visam
Bryant (2003) konstruktam - raditais trisdaligais modelis, kas ietver pagatni, tagadni un

nakotni, nodroSina ievérojamus uzlabojumus Pieredzes izbaudiSanas p&tiSana.
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Sava pétijuma par Pieredzes izbaudiSanu Braiants (Bryant, 2003) met izaicinadjumu
Freida (Freud) un Skinnera (Skinner) apgalvojumam, ka cilvéki dabigi izjiit baudu no
pozitiviem notikumiem. Kadam tas liksies smiekligi, jo ka gan var nepriecaties par
pozitiviem notikumiem. Tomér ne visi médz ,bat klat” un ,,izjust” priecigos dzives
notikumus. Vajadzétu zinat, kas tieSi sagada prieku un ko izjitam atrodoties Pieredzes
izbaudiSanas stavokli.

Jaucot prieku ar garigo gandarfjumu, cilvéki cer sanemt to visu uzreiz un bez
pieptles - dzive parvérSas cina par viegli sasniedzamiem priekiem. Laujiet tikai atgadinat
jums velreiz: pateiciba, piedoSana, atmests pesimistiskais priekSstats par pagatni,
optimistiskas attiecksmes pret nakotni attistiSana ir Tstais celS uz Pieredzes izbaudiSanu

(Seligman, 2002).

1.1.1.Pieredzes izbaudiSanas saistiba ar citiem pozitivas psihologijas konstruktiem

Terminu “psihologiska labklajiba” (anglu valoda psychological well — being) rietumu
psihologija ieviesa pozitivas psihologiskas funkcionéSanas (anglu valoda positive
psyhological functioning) pétnieks N.Bredberns (Bradburn, 1969). 20.gadsimta beigas
psihologisko labklajibu, pamatojoties uz K.Rifas psihologiskas labklajibas teoriju, definé ka
personibas izaugsmes raditaju, ta struktira izdalot sevis akcept€Sanu, pozitivas attiecibas ar
citiem, personisko izaugsmi, dzives mérkus, prasmi istenot ikdienas vajadzibas un
autonomiju (Ryff, 1989). Lidz ar to ikdienas terminologija ekvivalenti subjektivai
labklajibai varétu bt jédzieni ,Jlaime” un ,,apmierinatiba”. Katra cilvéka garastavoklis,
emocijas un pasveértéjums laika gaita ir mainigs. Subjektivas labklajibas pétnieki mégina
izprast gan So mainibu, gan ilgtermina vid&jos raditajus atseviskiem individiem un
sabiedribai kopuma (Ed Diener, Shigehiro Oishi, Richard E. Lucas, 2011). Pieredzes
izbaudiSanas jédziens varétu biit noderigs p€tot subjektivo labklajibu.

Mindfulness (anglu valoda - apzinatiba) (Langer, 2002). Kadas ir atSkiribas starp
Pieredzes izbaudiSanu un apzinatibu? Mindfulness ir apzinas forma, analize - novéro$ana
bez vertgjosas attiecksmes un spriedumu izdariSanas. Apzinata, garigi klatesoSa attieksme
lauj individam iepazit un izbaudit fokusgjoties, bet nevertejot. Lidz ar to ir lielaka varbiitiba
izjust pozitivus stimulus no darbibam, kuras individs guist baudu. Mindfulness jédziens dod
klatbiitni notikuma, izmantojot maku noveértét So bridi bez spriedumu. Turpreti Pieredzes
izbaudiSanas j&dziens aicina apzinaties dzives skaistas puses, novertét tas (pretgji

Mindfulness jédzienam), veicinot pilnveértigaku un laimigaku dzivi.
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F.Zimbardo piedava savu modeli, izmantojot jédzienu laika perspektiva. Autors
atzime tas ietekmi uz personibas Iémumiem un ricibu. Laika perspektivas modeli tiek saistiti
ar pagatnes, tagadnes un nakotnes vienotibu, bet tas ir tikai vélamais modelis. Sim modelim
vin$ izdala piecus faktorus: negativa pagatne (negativi un trauméjosi notikumi); tagadnes
hedonisms (hedoniska attieksme pret laiku un dzivi); nakotne (vispariga orientacija uz
nakotni); pozitiva pagatne (sentimentala atticksme pret pagatni); tagadnes fatalisms
(bezpalidziga un bezceriga atticksme pret dzivi) (Zimbardo 1971). Sis laika perspektivas
modelis zinama méra varétu izskaidrot individa laika perspektivas modela saistibu ar
Pieredzes izbaudiSanas jédzienu, tomér ir atSkirigs. Laika dimensijas — pagatne, tagadne,
nakotne ir minéta ari Pieredzes izbaudiSanas (Bryant, 2003) aptaujas modeli, gan bez
negativa novertg§juma. Tomér pamatdoma Pieredzes izbaudiSanas jeédzienam ir lidziga —
piedzivotie notikumi pagatng, spgj ietkmet tagadnes un nakotnes dimensijas. Dalijums tris
laika dimensijas - tagadné, pagatn€ un nakotné, lauj daudz precizak identificét, tiesi kura
joma individam sagada griitibas pozitivo afektu vadisana. Mérot Pieredzes izbaudisanu ka
vienfaktora konstruktu, nebija iesp&jams uzzinat, kas tiesi rada gritibas izbaudit pozitivo
afektu. Individs var izjust bailes un neparliecinatibu par nakotni. Sadam individam bis zemi
rezultati pieredzes izgarSosanas nakotnes skala. Sis pats individs var uzradit loti augstus
rezultatus Pieredzes izbaudiSanas sp&ja Seit un tagad, un sp&ja gremdeties pozitivas atminas.
Cits individs var tik loti fokuséties uz baudas giisSanu nakotng, ka, iespgjams, nebiis sp&jigs
izbaudit mirkli Seit un tagad. Kads cits nesp&j rekonstruét pozitivos pagatnes mirklus.

Braiants (Bryant, 1998) apgalvo, ka skali izteikts paldies sp& padarit ms
laimigakus. Laudis, kas neliek akcentu uz neveiksmém un priecajas par veiksmém, izjiitot
pateicibu, ir optimistiskaki. Jaatgadina sev, cik atri paiet laiks un jaizbauda patikamie mirkli
ikdiena. Jiis varat parcelt sevi pagatnes laimigajos mirklos vai ieliikoties nakotng, kad ar
prieku atcer@sieties tagadnes labi pavadito dienu jaukumus.

Pieredzes izbaudiSana un (Csikszentmihalyi, 2002) piedavata plasmas pieredze
(anglu valoda flow) savas izpausmés ir lidzigi jédzieni. Nodarbojoties ar hobiju vai veicot
iemilotu darbu nodarbi, cilvéks aizmirstas pats un zaud€ laika izjiitu, visa vina uzmaniba ir
pilniba koncentréta uz veicamo uzdevumu (Csikszentmihalyi, 2002). Atskirigs ir tikai
klatbiitnes moments, kas Plismas pieredzes gadijuma ir netveramaks.

Cilveki biezi izmanto pliismas metaforu, aprakstot vieglumu, kuru izjutusi pildot kadu
darbu, nodarbojoties ar hobiju vai vienkarsi ko nejausu darot. Un $os brizus, tie uzskata par
labako sava dzive. Atrodoties pliismu vara, ne tikai procesa. Tas attiecas uz visam nozarém,

a "

darbibam, kuros iesaistiti cilvéki. Sportisti apraksta Sos momentus, ka "otra elpa",
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religiskais misticisms ka "ekstazi", makslinieki, rakstnieki, aktieri un muziki ka iedvesmas
brizus. Sis stavoklis, ko biezi dévé par sajiitu, prieks par pasrealizaciju, uzlabotu un
pamatotu paSapzinu, izteikts komunikacijas prasmes pieaugums, sp&ja skaidri izteikt savas
domas, lai parliecinatu sarunu biedru efektivi atrisinat jebkuras problémas. Plismas stavokli
informacija tiek labak uznemta, atmina, sp&ja analizét informaciju rada vieglas bazas sakara
ar krietni lielaku aktivitati. Sis stavoklis taja pa$a laika rada maksimalu raZigumu un
maksimalu labsajitu.

Plisma, rado$a procesa pac€luma un virsotnes pardzivojums - kad ir izjita, ka laiks
apstajas, pasaule apkart vairs neeksisté, parnem augsupcelosa prieka emocija un cilveks jiit:
es esmu tas, kur§ rada. ST izjiita cilvékus m&dz parnemt nevilus, un ta ir bitiska atskiriba $im
fenomenam no Pieredzes izbaudiSanas jédziena.

Pirmaja mirkli varétu teikt, ka Plismas pieredzes jédziens parklajas ar Pieredzes
izbaudiSanas jédzienu. Tom&r abu $o terminu at$kiriba ir klatbiitnes moments Pieredzes

izbaudiSanas bridi.

1.2. Pieredzes izbaudiSanas aptaujas (Savoring belief invenory, SBI) izstrades vesture
un raksturojums

Aptaujas ,,Savoring belief inventory” latviskais tulkojums ,,Pieredzes izbaudiSanas
skala” (SBI) méra to, cik liela méra individs sp&j regulét savas Pieredzes izbaudiSanas
sp&jas ar gribas piepiiles palidzibu un giit baudu no pozitivajiem dzives mirkliem. AtSkiriba
no iepriek§ zinamiem instrumentiem, kas piedavaja individa sp&u ar gribas piepiles
palidzibu giit baudu no veicama procesa mérit tikai ka viendimensijas fenomenu - sp&ju
izjust baudu un prieku Seit un tagad - SBI to méra ka trisdimensiju fenomenu. Proti, aptauja
mera:

1)Individa sp€ju ar gribas palidzibu radit, pastiprinat un paildzinat baudijumu, ko
sniedz notikums $eit un tagad. Citiem vardiem, Pieredzes izbaudisanas tagadnes dimensiju.

2) Individa sp&ju ar gribas palidzibu just baudijjumu no kada pozitiva nakotnes
notikuma gaidam. So varétu nodévét par Pieredzes izbaudisanas nakotnes dimensiju.

3) visbeidzot individa sp&ju ar gribas palidzibu izjust baudijumu, atceroties pagatnes
pozitivos notikumus.

Aptaujas auditorija: aptauja paredzeta picaugusu respondentu test€Sanai, neatkarigi
no to vecuma, sociala un izglitibas Iimena.

Aptaujas administréSana: Aptauju paredzéta individualai testéSanai bez laika
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ierobezojuma. Aptauja administréjama papira formata.

Atbilzu skala: Atbilzu forma- Likerta skala, kur respondents atbildi novérté ar
skaitli no 1-pilnigi piekritu lidz 7- pilnigi nepiekritu.

Jautajumu komplekts: Jautajumi veidoti ta, lai atspogulotu méramas pazimes tris
aspektus: individa sp€ju ar gribas piepiiles palidzibu izjust baudu Seit un tagad, sp&ju izjust
prieku un baudu domajot par pozitiviem nakotnes notikumiem; sp&ju no jauna izjust prieku
un baudu, atceroties pozitivus pagatnes brizus.

Braiants (Bryant, 2003) ir paradijis, ka cilvéka uzskati par savam sp&jam izbaudit
pozitivus notikumus, apzinatas kontroles par pozitivajam emocijam formu, ir galvenokart
atkariga no pasa uzskatiem par tikSanu gala ar dzives griittbam un apzinatas kontroles par
negativajam emocijam.

Lai pamatotu originalas aptaujas ticamibu un validitati tika veikti sesi p&tijjumi, ar kuru
palidzibu autori mérija individa izpratni par savam sp€jam iegiit patiku caur lidzdalibu
gaidamajos pozitivajos notikumos, sp&ju izbaudit pozitivos brizus un sp&ju atceréties par
pagatnes pozitivo pieredzi. Sakotngja fazé skalas uzbivei, izmantoja 30 apgalvojumus, kas
att€lo uzskatus par viena individa sp&jam izbaudit pozitivos notikumus caur lidzdalibu,
momenta izbaudiSanu vai atceréSanos. Puse no Siem jautdjumiem bija pozitivi virziti, otra
puse - negativi virziti. Pilota izm&ginajums ar mazam koledzas studentu grupam atklaja, ka
dazi no Siem jautajumiem bija neskaidri vai maldinosi, un tie tika izdz@sti. Tas noveda pie
gala varianta ar 24 jautajumiem - etri pozitivi nostaditi, un ¢etri negativi nostaditi jautajumi
katrai no trim Tslaicigajam izbaudiSanas formam, tas aizpildija dalibnieki visos seSos
pétijumos. SBI jautajumi, lai noteiktu, cik patiesa ir konkréta atbilde, respondentiem ir 7
punktu Likerta skala no ,,pilnigi piekritu” (1) Iidz ,,pilnigi nepiekritu” (7). Respondenti
uzradija savu vecumu un dzimumu.

Dalibnieki. Pirmajos Cetros pétijumos dalibnieki bija pedgja kursa studenti (1.- 4.p&tijums)
1.pétijuma piedalijas 91 dalibnieku (27 virieSu un 64 sievietes) ar vidéjo vecumu 18.5 gadi
(SD=2.5). 2.petijuma piedalijas 113 dalibnieku (31 virieSu un 82 sievietes) ar vidgjo vecumu
18.6 gadi (SD=1.5). 3.pétijuma piedalijas 83 dalibnieku (28 virieSu un 55 sievietes) ar vid€jo
vecumu 18.9 gadi (SD=1.1). 4. pétijuma piedalijas 86 dalibnieku (41 virieSu un 45 sievietes)
ar videéjo vecumu 19.4 gadi (SD=2.2); 21 no Siem dalibniekiem (septini virieSi un 14
sievietes) izpildija SBI ar otrreiz, 3 ned€las velak.

Procediira un mérfjjumi. 1.- 4.pétijuma studentu grupas izpildija 24 - punktu SBI un citas
anketas. Specifisko mérfjumu komplekti pétjumu starpa bija dazadi, tika meritas 11

dazadas personibas iezimes (skat zemak eso$aja tabula).
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1. tabula. SBI validitates

parbaudes

20

pétijumos izmantotie Konstrukti un to

novértésanas instrumenti latviskais tulkojums ( Bryant, 2003)

Personibas iezime

Pétijums, kura §1
personibas iezime
merita

- —wv

Izmantotais mérisanas instruments

Neirotisms

Afektu intensitate

Tendence uz sociali
vélamu atbilzu
sniegSanu

Vainas apzina un kauns

Ekstraversija

Anhedonija

Optimisms

Bezceriba

Griitibu parvarésanas
stratégijas (avoiding,
coping, obtaining,
savoring)
Paskontrole

Ieksgjais kontroles
lokuss

P&tijumi 1un 2

Petijums 2

Petijums 3

Petijums 3

Petijums 4

Pétijums 4

Petijums 4

Petijums 4

P&tijums 1 un 2

Petijums 3

Petijums 4

24 jautajumu ,,Eysenck Personality
Inventory” (Eysenck & Eysenck, 1975)

40 jautajumu ,,Affect Intensity Measure
(AIM; Larsen, 1984; Larsen & Diener,
1987)

33 jautajumu ,,Marlowe-Crowne Social
Desirability Scale” (Crowne &Marlowe,

1964)

Pielagota 8 jautajumu ,,Harder Personal
Feelings Questionnaire” (PFQ; Harder &
Zalma, 1990)

23 jautajumu ,,E aptauja” (Eysenck &
Eysenck’s ,1975)

61 jautajumu ,,Physical Anhedonia scale”
un 40 jautajumu ,,Social Anhedonia Scale”
(Chapman et al.’s, 1976)

12 jautajumu ,,Life Orientation Test” (LOT)
(Scheier & Carver’s, 1985)

20 jautajumu ,,Hopelessness
Scale” (Beck et al.’s, 1974)

3 jautajumi par avoiding, Coping (3
jautajumi), obtaining (4 jautajumi),
savouring (5 jautajumi). (Bryant’s ,1989)

36 jautajumu ,,Self-Control Schedule”
(Rosenbaum, 1980)
29 jautajumu ,,I-E Scale” (Rotter, 1966)

Tika konstatéts ka Pieredzes izbaudiSanas tagadnes un pagatnes apaksskalas pozitivi

korelé ar paSkontroli un ieks€jo kontroles lokusu. Petijjumu rezultata tika konstatéts, ka gan

SBI aptauja pozitivi korel€ ar tadiem raditajiem ka apmierinatiba ar dzivi, paSciena, prieka

bieZzums un intensitate. S1s paSas skalas negativi korelgja ar nomaktibu, neitralu un nomaktu



noskanojumu, ka arT skalu, kas mérja to, cik respondents, péc pasa domam, ir uznémigs pret
stresu.

Rezultati apliecingja, ka pastav pozitiva korelacija starp kopg€jo Pieredzes
izbaudiSanas skalu, nakotnes, pagatnes apakSskalu un afektu intensitati, ekstraversiju un
optimismu. Negativa korelacija tika noverota starp minétajam aptaujas apakSskalam un
bezceribu, neirotismu, fizisku un socialu anhedoniju. Vainas sajiita un kauns negativi
korelgja ka ar Pieredzes izbaudiSanas tagadnes un nakotnes apaksskalam, ta ari ar aptaujas
skalu kopuma. Kauns un vainas sajita nekorel§ja ar pieredzes izbaudiSanas pagatnes
apaks$skalu. Neviena no aptaujas apakSskalam, ka arT aptauja kopuma, nekorel€ja ar sociali
vélamam atbildém. Tika pieradita cieSa saistiba starp nakotnes apaks$skalu, optimismu un
bezceribu. Tika konstatéts, ka sievietes aptaujas kop&ja skala uzrada augstakus Pieredzes
izbaudiSanas raditajus, neka viriesi.

Petijuma 5 tika noskaidrots, cik liela méra SBI aptauja méra respondenta objektivo
Pieredzes izbaudiSanas sp€ju. Tika izvelets konkréts dzives notikums, kas lielai dalai cilvéku
médz saistities ar pozitivu pieredzi, proti, Ziemassvetku brivdienas. Tad tika parbaudits, cik
liela méra katra no apak$skalam méra respondenta realo sp&ju un vélmi Izbaudit pieredzi.

Petijuma 5 piedalijas 74 respondentu, no tiem 43 bija sievietes. Tapat ka petijumos
1-4, visi respondenti bija koledzas studenti. Papildus tika piesaistiti ar1 respondenti no 1-4
petijumiem. Kopuma 141 respondents. Visi respondenti aizpildija SBI aptauju. Talak
respondenti tika sadaliti 3 grupas, atkariba no ta, kad ar viniem bija planots veikt atkartotu
mérjjumu: vienu ned€lu pirms Ziemassvétku brivdienam; Ziemassvétku brivdienu laika;
vienu nede€lu péc augstskolas Ziemassvetku brivdienu beigam. Attiecigaja laika perioda
respondents sanéma telefona zvanu no pétijuma veic€ja. P€tijuma veic€js zvana laika nebija
informéts par respondenta SBI aptaujas rezultatiem.

Respondentu atbildes, kas tika aptaujati pirms brivdienam, uzradija, ka Pieredzes
izbaudiSanas nakotnes skala paredzg&ja laika periodu, kas pagajis kops pedgjas reizes, kad
respondents domajis par pattkamu nakotnes notikumu. Tapat tika konstatéts, ka nakotnes
skala labi prognoze to, cik priecigi, satraukti, viluSies, neapmierinati respondenti jitas,
domajot par gaidamajam brivdienam. Ar1 tagadnes skala prognozgja Sos pasus faktorus.

Kopuma tika konstatéts, ka Pieredzes izbaudiSanas pagatnes skala prognozg, cik ilgs
laiks pagajis kop$ pedgjas reizes, kad respondents gremdgjas atminas par brivdienam. Pretg;ji
gaiditajam, tika konstatets, ka to paSu sp€ja prognozet ari Pieredzes izbaudiSanas nakotnes
skala. Hipotéze par to, ka Pieredzes izbaudiSanas pagatnes skalas rezultati korelé ar

respondenta noskanojumu péc neilgas gremdesanas atminas par brivdienam, neapstiprinajas.
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Kopa 6.pétijuma piekrita piedalities 36 brivpratigie pieaugusie. Vinu vecums bija no
53 Iidz 85, ar vid&jo raditaju 65.4 gadi (SD=6.8).

6.petijuma tika novertetas SBI psihometriskas iezimes, izmantojot vecaku pieauguso
pieméru. Sis pétijums tika radits ari tapéc, lai novértetu SBI, testEjot, vai izbaudiSanas
uzskati un laimes mérfjumi jaunaku pieauguSo vidl var biit attiecinami ari Uz Vecaku
respondentu grupu.

SBI kopgjie rezultati un apakssadalu rezultati apstiprinajas ka ieks$gji konsekventi. Jo
vairak, attiecibas, kas iegiitas starp SBI rezultatiem un laimes mérfjumiem studentu vida
saskangja ar vecako grupu. SBI kopgjie rezultati un atseviskas apakSsadalas atkal parada
relativi augstu iek$€jo vienotibu. SBI Kopgjie rezultati un tris SBI apaks$sadalas pozitivi
saistTjas gan ar laimes intensitati un biezumu, gan negativi saistijas ar neitrala un nelaimiga
noskanojuma biezumu.

Sie rezultati nodro$ina spécigu pieradijumu, ka SBI ir pamatots un uzticams mérijums

individa uzskatiem par vina sp&ju izbaudit pozitivu pieredzi.

1.3.Psihologiska testa adaptacijas vadlinijas

Testa adaptacija (latipu valoda adaptio — pielagosana(as)) ir pasakumu komplekss, kas

virzits uz testa uzdevumu korekciju jaunajos apstaklos bez to satura izmainam.

Testa adaptacijas procesa var izdalit vairakus svarigus, obligatus etapus:

Javeic padzilinata to testa nosacijumu analize, uz kuru pamata autors veido testu. Testa
uzbtives metodologisko un teorétisko nosacijumu un ar ta palidzibu risinamo uzdevumu
nezinasana turpmak var novest pie nekorektiem zinatniskiem rezultatiem. Testa adekvatumu var
nodrosinat tikai testa teorétisko pamatu un jauno ta pielietoSanas apstaklu sakritiba. Tad tiek
tulkots testa un instrukcijas teksts lietotaja valoda.

NakoSaja adaptacijas etapa nepiecieSama ripiga visam psithometrijas prasibam
atbilstoSa jaunizveidota testa validitates un droSuma parbaude. Adaptacijas etapa
nobeiguma jaorganizg testa standartizacija, izmantojot reprezentativas izlases.

Tikai visu testa adaptacijas etapu skrupuloza organizacija var nodroSinat ieglito pétjjuma
rezultatu ticamibu.

Ieprieks apliikotas testa adaptacijas vadlinijas ieskic€ adaptacijas posmus jeb solus.
Testa adaptacijai ir gan vairakas bitiskas priekSrocibas, salidzinot ar testa konstru€Sanu,
gan ar1 butiski ierobezojumi, kas var radit papildus problémas testa adaptacijas procesa.

Pirms uzsak darbu ir svarigi apzinaties abus Sos aspektus.
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Pozitivie aspekti.

Testa adaptétajam parasti jau ir zindma visa pieejama teorétiska informacija par testa
méramo pazimi. Testa adaptacija Iidz ar to ir deduktivs process, kur iepriek§ zinamas
likumsakaribas ir japieméro prakse.

Testa adaptetdjam ir iesp&ja paplaSinat priekSstatu par testa méramo pazimi,
pamatojoties uz pétijumu cita kultiirvidé, vai ari apSaubit kadus noturigus teorétiskus
atzinumus par $o pazimi.

Testa adapteSanas procesa var iegiit pilnigi jaunu informaciju par $is kultrvides
raksturigam pazimém, individualajam atSkiribam, kas ieprieks nav bijuSas zinamas.
Negativie aspekti.

Var nesanemt ceréto atlauju testa adaptacijai no originala testa autora vai ta
publicétaja, vai ari ta sanemta tikai adaptacijai zinatniskos noltikos, bet ne standartizacijai
un lietoSanai praks€. Ja testa adapt€Sana ir paredzEta tieSi prakses vajadzibam, tad ne
vienmer var bit pietickami daudz Iidzeklu, lai nopirktu licenci un maksatu regularu gada
nodevu par tas lietosanu.

Uzsakot darbu pie testa adaptacijas, nav skaidri zinams, vai izdosies to sekmigi
adaptet. Dazkart ir nepiecieSama atkartota adaptacija. Var biit ar1 situacija, ka zemas testa
ticamibas un validitates raditaju del ir jaatsakas no attieciga testa turpmakas lietoSanas
jaunai mérka populacijai.

Uzsakot testa adaptaciju, §1 darba veicg€jam (piemeram, jaunako kursu studentam) var
veél nebiit pilniga prieksSstata par specialo zinaSanu nepiecieSamibu (pieméram,
psihometrija, testa datu statistiskas apstrades specialo datorprogrammu lietoSana), kas var
apgriitinat uzsakta darba sekmigu pabeigSanu. Lai atrisinatu So problému, ir pastavigi
japapildina savas zinaSanas, visbiezak saistiba ar matematikas un statistikas jédzieniem.
Darba procesa var nepietikt nepiecieSamo finansialo resursu, lai darbu sekmigi pabeigtu, jo
latvijas grantu sistéma paredz lidzeklu pieskirSanu pa viena gada posmiem.

,, Biezi vien testu adaptaciju vélas veikt studenti savu kursa, bakalaura, magistra darba
vai disertacijas Itmeni. Katra minéta darba veikSanai parasti ir atvélets ierobezots laiks un
ar1 studenta resursi ne vienmér ir pietieckami testa adaptacijas korektai veikSanai visos tas
posmos. Tadeg] ir pilnigi pienemami izstradat dal&ju testa adaptaciju, veicot lielako dalu, bet
tomer ne visus posmus. Pieméram, ierobeZotu resursu d€] var atteikties no vairaku testu
validitates veidu — validitates pec kritérija, konvergentas, diskriminantas (vai divergentas)

validitates — parbaudes (nevar atteikties no faktorialas validitates parbaudes), jo tas ir vérts
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veikt tad, kad pargjie psihometriskie raditaji ir bijusi atbilstoSi vai tuvi originala testa
kritérijiem. Tapat ar1 adaptaciju var veikt Saurakai respondentu vecuma grupai (ipasi to var
teikt par pieauguso personibas testiem), piem&ram, analizgjot tikai studentu izlases datus.
Loti v€lama ir atkartots testa adaptacija, ja pirmaja reizé atklajas nopietnas novirzes no
originala konstrukta (Malgozata Ras¢evska, 2005, 88).

Nereti sarunas ar psihologiem un pat literatlira var sastapties ar tris veidu termina
testa adaptacija izpratni. Pirma izpratne ir saistita ar uzskatu, ka testa adaptacija ir testa
tulkoSana — pietiek partulkot testu, lai uzskatitu, ka tas ir adaptets cita kultarvide. Otra
visbiezak sastopama izpratne ir, ka testa adaptacija paredz ne tikai testa tulkoSanu, bet ar1
empirisku p€tijumu testa psihometrisko raditaju parbaudei, veicot to relativi neliela, citas
kultiiras izlasé. Zinatnisko pétjumu nolikiem S$ada pieeja testa adaptacijai ir pilnigi
akcept€jama. TreSaja nozime testa adaptacija ir ne tikai testa tulkoSana, sakotng&ja parbaude
nelielas izlases pilotazas petijuma (50 — 200 cilvéku), bet ar1 ta standartizacija mérka
populacijas reprezentativaja izlas€, kuras apjoms ir atkarigs no noteikta vecumposma
cilveku skaita jaunaja kulturvidé, vecuma diapazona, kura izp&tei izmanto attiecigo testu
u.c. raditajiem, kas parasti ir aprakstiti priginala testa rokasgramata.”’(Malgozata

Rascevska, 2005, 93).

1.3.1.Testa validitates parbaude

Testa validitate parada, ko tests méra un cik labi tas to méra (Anastasi, Urbina,
1997). Parasti testa nosaukums norada, kadu pazimi tests méra. Tomeér nosaukuma
pieskirSana testam nebiit v€l nenozimé, ka tas patieSam meéra attiecigo pazimi (RaS¢evska,
2005).

Validitate (anlu valoda Valid- Tstens, derigs) ir uzdevuma efektivitates otra
pamatraksturipaSiba. Testa validitati nosaka tas, ka tests obligati méra tiesi to faktoru, kam
tas ari domats. Psihologija min daudzus testu uzdevumu validitates pieradijumu
panémienus, un katrs no tiem atbilst dazadam p&tijjuma prasibam un aspektiem.

Tests bez validitates ir instruments bez jégas. Tests ir nevalids tikai tada gadijuma,
ja tas faktiski neméra nepiecieSamo pazimi. Pieméram, atminu diez vai var izmérit ar
skrieSanas atruma uzdevumu. TieSi $i iemesla d€l ir radies validitates jeb tests
pamatotibas jédziens Amerikas psihologu asociacija sadarbiba ar citam organizacijam
izstradaja Testesanas standartus izglittha un psihologija (American Educational Council

on Measurement in Education, 1995), kuros defingja validitati, ka pieradijumu
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secinajumiem, kas tiek izdariti par testa vértibam. Tatad testa veidotajiem un
adaptetajiem (atkartoti) japierada, ka tests patiesSam mera to pazimi, kam tas ir radits. Ir
nepiecieSami tr1s veida pieradijumi:
e par pazimes saturu (t.i., japamato, kas ir §1 pazime).
e Par pazimes saistibu ar kritériju (t.i., japamato, ka tests mera to paSu, ko méra
apriori pamatots objektivs cits §Is pazimes merijums),
e Par pazimes konstruktu (t.i., japamato méramas pazimes struktira).

Validitate ir abstrakts jédziens, kas parada testa atbilstibas pakapi meramsi pazimei,
tomér ne vienmér tas nozimé, ka S$is pakapes noteikSanai tiks lietotas kvantitativas
metodes. Atbilstibu var izvertét ari kvalitativi, atklajot saturisku lidzibu vai atskiribu.
Tapéc salidzinajuma ar dazadiem testa ticamibas veidiem validitates veidi ir daudz
atSkirigakas kategorijas, un vienu veidu nav iesp&jams reduc@t vai aizstat ar otru to
lidzibas d€]l. Katram validitates veidam ir sava loma testa pazimes objektiva merijjuma
nodroSinasanai. Psihometrijas teorijas attistibas gaita ir izstradati vairaki validitates veidi,
jo katrs validitates veids pamato testa lietojuma zinatnisku korektumu attieciba pret
méramo pazimi tikai no viena atsevisSka aspekta ( Ras¢evska, 2005, 167).

Lai aptaujas adaptacija varétu but uzskatita par noslégtu ir javeic adaptétas aptaujas
versijas aprakstosas statistikas raditaju salidzinaSanu ar originalas aptaujas raditajiem,
aptaujas sakotn€jas balles japiesaista standartiz€tam veérttbam un japublic€ zinatnisks

parskats par adaptacijas pétijumu (Rasc¢evska, 2004).

Kopsavilkums

St bakalaura darba mérkis ir adaptét Savorin Beliefs Inventory SBI - , Pieredzes
izbaudiSanas skalu” (Bryant, 2003; Kamsa, Feldmane 3013) - aptauju, kas méra cilvéka
sp&ju ar gribas palidzibu gener&t, radit, pastiprinat un paildzinat baudijumu, ko sniedz kads
notikums (Bryant, 2003).

Braiants (Bryant, 1989) ir pieradijis ka uzskati par Pieredzes izbaudisanu izpauzas ka
ipaSa kontroles forma par uztvertajam pozitivajam emocijam, kuras ir neatkarigas no
negativajam emocijam.

Psihologisko testu adaptacija ir svariga, jo lauj izstradat instrumentus, kas var bt
izmantojami un interpret€jami Latvijas kultirvide.

Braiants (Bryant, 2003) noradijis, ka cilvéka uzskati par savam sp&jam izbaudit

pozitivus notikumus, apzinatas kontroles par pozitivajam emocijam formu, ir galvenokart
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atkariga no pasa uzskatiem par tikSanu gala ar dzives grutibam un apzinatas kontroles par
negativajam emocijam. Pasnovert€§juma aptauja ir visaptveroSaka Pieredzes izbaudiSanas
konstrukta aptauja, jo $is konstrukts ir salidzino$i jauns un maz pétits. ST modela ietvaros
Pieredzes izbaudiSana tiek definéta ka ,,Cilvéka sp&ja jeb kapacitate biit klatesoSam, novertet
un vairot pozitivo pieredzi sava dzivé.” (Bryant, 2003) Jautajumi veidoti ta, lai atspogulotu
méramas pazimes tris aspektus: individa sp&ju ar gribas piepiiles palidzibu izjust baudu Seit
un tagad, sp&ju izjust prieku un baudu domajot par pozitiviem nakotnes notikumiem; sp&ju
no jauna izjust prieku un baudu, atceroties pozitivus pagatnes brizus. Tagadnes, nakontes un
pagatnes dimensijas, kas katra tieck meérita ar astopiem jautadjumiem, no kuriem cetri ir
pozitivi vertéti un Cetri negativi verteti — kopa divdesmit Cetru jautajumu modelis, sadalits
trTs dimensiju skalas - tapat ka originalaja SBI konstrukta.

Originalas aptaujas tulkosanas laika radas gritibas ar termina (Savorig) partulkosanu
latvieSu valoda. Oxford Unabridged Dictionary darbibas vardu ,,to savor” skaidro gan ka
baudas giisSanu no partikas, gan arT ka sp€ju novertét baudijumu no jebkadas pieredzes.
Parrunu rezultata autores vienojas par terminu — Pieredzes izbaudiSana (Kamsa, Feldmane,

2013).
2.Metode

S1 darba empiriskas dalas mérkis ir veikt aptaujas ,,Savoring Beliefs Inventory”
(turpmak teksta SBI) adaptacijas otro posmu un noskaidrot vai latviski tulkota aptaujas

versijas psihometriskie raditaji saskan ar originalas aptaujas raditajiem.

2.1.Pétijuma dalibnieki

Pétijuma piedalijas 131 respondenti: no 18 Iidz 51 gada vecumam, vid&jais vecums — 30,5

gadi. Péc dzimuma - 84 sievietes un 47 viriesi.

2.2.Mérijumi

Ka pamatinstruments tika izmantota (Savoring Beliefs Inventory; SBI, Bryant, 2003;
adaptacija latvieSu valoda Kamsa, Feldmane, 2013), - paSraksturojuma aptauja, kas méra
cilvéka spgju ar gribas palidzibu generét, radit, pastiprinat un paildzinat baudijumu, ko
sniedz kads notikums (Bryant, 2003). Divdesmit ¢etru jautajumu modelis, sadalits tr1s skalas

kas méra tagadnes, nakotnes un pagatnes dimensijas. Atbildes originalaja SBI aptauja
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paredzets sniegt Likerta skala no 1-pilnigi piekritu [idz 7- pilnigi nepiekritu.

Aptaujas Savoring belief invenory (SBI): (Bryant, 2003) adaptacijas gaita tika
realizeti $adi soli: tests tika vairakkart tulkots, jautdjumu varianti tika parbauditi divas
atseviskas salidzinosi nelielas izlas€s - autores psihometrijas ieskaites darba ietvaros neliela
respondentu grupa - 1idz 20 respondentiem un Ligas Kams$as psihometrijas ieskaites darba
ietvaros neliela respondentu grupa - lidz 50 respondentiem. legiitie dati tika apstradati IBM
SPSS Statistics 21 programma. P&c rezultatu apstrades tika izveleti veiksmigakie jautajumu
tulkojumu varianti, no kuriem tika veidota jauna patreiz€ja pétijuma izmantota SBI
»pieredzes izbaudiSanas skalu” aptaujas latviska versija.

Lai noteiktu testa latviska tulkojuma validitati tika izstradati papildus 4 jautajumi, no
kuriem 3 jautajumi méra ikdienas noskanojumu — atbildi respondentam tiek piedavats
noradit procentos - 20%, 40%, 60%, 80% vai 100% vertgjums par noskanojuma intensitati.
Jautdjumi par domingjoSo noskanojumu skan $adi: ,,Noverté procentos, cik biezi Tu esi
prieciga noskanojuma.”, Noverte procentos, cik biezi Tu esi bédiga noskanojuma”, ,,Noverte
procentos, cik biezi Tu esi neitrala noskanojuma”.

Viens atsevisks jautajums méra individa iek$gjo parliecibu par savas dzives kontroli.
Jautajums skan: ,,Noverté procentos, cik liela méra Tev Skiet, ka Tavas dzives kontrole ir
Tavas rokas”. Atbildi respondentam tiek tiesi tapat piedavats noradit procentos - 20%, 40%,
60%, 80% vai 100% vertejums.

AdaptSjamas aptaujas divergentas validitates novértéSanai tika izmantota Marlova-
Krouna socialas velamibas skalas (,,Social desirability scale”, Crowne, Douglas P.;
Marlowe, David, 1960; latviskais tulkojums Renge, 2000) . Aptauja sastav no 33
jautajumiem, no kuriem aptuveni puse tiek reverséta. Nerevers€jamie jautajumi satur sociali
velamas atbildes. Iesp&jamie atbilzu varianti divi — ja vai né. ST pati aptauja tika izmantota
originala SBI testa validitates parbaudei. Ja aptauja uzrada augstus rezultatus, tad tas norada
uz izteiktu respondentu tendenci sniegt sociali vélamas atbildes. Uz §is aptaujas jautajumiem
atbildgja atseviska respondentu kopa.

Papildus respondeti sniedza atbildes par savu dzimumu, vecumu un dzives vietu.

2.3.Procediira

Testa administrésana tika veikta elektroniski. Tests tika paredzéts individualajai
test€Sanai, bez laika limita. Pirms aptaujas anketas aizpildiSanas respondentiem tika sniegta

iespeja iepazities ar aptaujas meérki. Pirms aptaujas, respondents tika §adi uzrunats:
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,Labdien, paldies, ka atsaucies uzaicinajumam! Tava prieksa ir Savoring Beliefs Inventory
SBI - pasraksturojuma aptauja, kas méra cilvéka sp&ju ar gribas palidzibu generét, jeb radit,
pastiprinat un paildzinat baudfjumu, ko sniedz kads notikums (Bryant, 2003). ST aptauja ir
pirmais solis Savoring Beliefs Inventory (SBI) testa adaptacijai Latvija, tad€] pastav risks,
ka daZi jautajumi var bat ne lidz galam labskanigi vai saprotami. ST iemesla d&] nevaram
garantet korektus testa rezultatus un atgriezenisko saiti.”

Pétijuma dati tika ievakti 2013.gada vasaras un rudens perioda. Datu ievakSana tika

organiz&ta izmantojot wwwe.visidati.lv elektronisko aptaujas sistému. P&tfjuma dalibnieki

tika iegtti Socialajas vietnés ,,Draugiem”, ,,Facebook”, anketas tika e - pasta nosititas
kolégiem un draugiem ar papildus ligumu, ja tas neapgriitina, parsutit saiti uz testu talak

citiem cilvekiem.

2.4.Datu apstrades un analizes metodes

Datu apstradé izmantota IBM SPSS Statistics 21 programma. Datu analizé izmantota
klasteru analize, atspoguloti ari atseviSku pantu psihometriskie raditaji — reakcijas indeksi un
diskriminacijas indeksi. Ka ar1 arékinata Kronbaha alfa pantam, ja jautajums tiek izslegts.

Tiek aprekinati Pirsona korelacijas koeficienti.

3.Rezultati

Pétljuma izmantota aptaujas pantu komplekta Kronbaha alfa a = 0,810, kas nozimé,
ka aptaujas panti uzskatami par sava starpa saskanotiem, un tie méra vienu un to pasu
pazimi. Panti nav parak lidzigi un labi diferencé respondentus péc meéramas pazimes.
Kronbaha alfa ir uzskatama par gana augstu, lai aptaujas pantu komplekta iek$¢jo ticamibu
novertetu ka labu.

Aptaujas atbildes tika sniegtas 7 ballu Likerta skala. Tas nozimé, par efektiviem
uzskatami tie panti, kuru reakcijas indeksi atrodas intervala P = [2,2;5,8]. Ka redzams no
zemak esoSas 2. tabulas (skat. 2.tab.), $aja intervala neietilpst 3., 7., 13., 17., 23. un 24.
panta reakcijas indeksi. No ta, ka augstak minéto pantu reakcijas indeksi ir P < 2,20, var
secinat ka lielaka dala respondentu nav sp&jusi sniegt uz Siem jautdjumiem pozitivas
atbildes. Sada situacija var liecinat gan par to, ka pants nestrada gana korekti, gan par to, ka
respondentu grupa lielakajam vairumam cilveéku patieSam nepiemit konkrétaja panta meérita

pazime.
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2.tabula SBI pétijuma rezultatu salidzinajums ar originalas SBI aptaujas pétijumu
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rezultatiem
Pantu SIBI pet:Juma Originalas SBI aptaujas p&tijumu rezultati
skaits ( atv.v_a‘.)
rezultati

1. petijums 0,890

2. petijums 0,880

Aptaujas pantu 24 0.878 3. pétijums 0,900
komplekts kopuma ' 4. petijums 0,890
5. pétijums 0,880

6. petijums 0,940

1. petijums 0,830

2. petijums 0,680

- y 3. pétijums 0,790
Nakotnes apaksskala | 8 0,700 4. petijums 0.710
5. pétijums 0,780

6. petijums 0,840

1. pétijums 0,780

2. petijums 0,830

Tagadnes 8 0.730 3. pétijums 0,780
apaksskalas ’ 4. petijums 0,690
5. pétijums 0,680

6. petijums 0,890

1. pétijums 0,750

2. petijums 0,790

Pagatnes apaksskala | 8 0,776 Z gggﬁﬁ: 8:2‘218
5. petijums 0,790

6. petijums 0,830

Veicot pétijuma statistisko datu analizi, tika aprékinati arl pantu diskriminacijas
indeksi. Saméra zemie 1., 2., 8., 12. un 13. panta diskriminacijas indeksi (r < 2,70) liecina
par to, ka Sie panti nepietickami efektigi diference respondentus péc méramas pazimes.

13. pants uzradijis ne vien zemu diskriminacijas, bet ar1 reakcijas indeksu. Tas liek domat,

ka $is jautajums konkrétaja respondentu grupa nepietickami labi diferencé respondentus

p€c méramas pazime.



3.tabula. SBI pétijuma aptaujas pantu komplekta reakcijas, diskriminacijas indeksi

un pantu Kronbaha alfas raditaji

_. _ . Panta Panta Kronbaha alfa,
Panta formul&jums sakotngja ki diskriminacii P
aptaujas pantu komplekta reakcijas iskriminacijas  ja S0 jautajumu
indekss indekss izsledz

1) Es giistu baudu no raudzisanas 2,73 0,210 0,809
nakotné
2) Man nepatik priecaties pirms 4,11 0,232 0,810
laika*
3) Es sp&ju jau ieprieks priecaties par 2,05 0,373 0,802
gaidamo notikumu
4) Priekslaicigi priecaties par kaut ko 3,63 0,469 0,797
ir laika SkieSana*
5) Es sp&ju izbaudit notikumus, pirms 3,01 0,466 0,798
tie notiek
6) Es jtos neérti, priecajoties par 3,22 0,363 0,803
kadu notikumu pirms laika*
7) Es sp€ju sajusties labi, izt€lojoties 1,89 0,364 0,803
kadas situacijas iznakumu
8) Es nespéju izjust priecigu 2,69 0,270 0,808
satraukumu par nakotnes
notikumiem™*
9) Es protu maksimali izbaudit mirkli 2,81 0,431 0,800
10) Man ir griiti noturet labas sajtitas™ 3,62 0,400 0,801
11) Es spgju pagarinat labsajiitas 2,94 0,337 0,804
mirkli
12) Es pats/-i esmu savas labsajttas 4,62 0,168 0,813
ienaidnieks*
13) Es jutos pilnigi sp&jigs/-a novertet 2,18 0,209 0,808
labas lietas
14) Man $kiet, es nesp&ju notvert 3,02 0,407 0,800
laimigo mirklu radito prieku*
15) Man ir viegli justies priecigam/- 3,17 0,360 0,803
ai, kad to velos
16) Es neizbaudu lietas/ situacijas tik 4,32 0,362 0,802
stipri, cik man gribétos *
17) Man patik gremdgties pozitivas 1,90 0,448 0,799
atminas
18) Man nepatik atskatities pagatné* 3,30 0,254 0,808
19) Es varu sajusties labi, atskatoties 2,57 0,370 0,802
pagatne
20) Gremdesanas atminas mani 3,37 0,436 0,799
apbédina*
21) Man patik noglabat labas atminas, 2,24 0,372 0,802
lai v€lak tas atcer&tos
22) Es uzskatu, ka gremdéSanas 2,82 0,407 0,800
atminas ir veltiga laika SkieSana*
23) Es viegli sajiitu prieku, atceroties 2,08 0,450 0,800

patikamus pagatnes brizus



24) Es nelabprat atceros priecigus 2,13 0,339 0,804
pagatnes notikumus*

No pantu diskriminacijas indeksiem tapat redzams, ka vissliktak p&c meramas
pazimes respondentus diferenc€ja 12. pants (r =0,168). Ari no zemak esosas
dendogrammas (skat 1. att€lu) redzams, ka 12. pants nesniedz ieguldijumu neviena no trim
aptaujas apakSskalam. Turklat no 2. tabulas redzams, ka S§is ir vienigais jautajums, kuru
izsledzot no pantu komplekta, pieaugs pantu komplekta Kronbaha alfa. Kronbaha alfas
pieaugums Sai gadijuma gan biis statistiski nenozimigs, tomér norada uz vispargjo
tendenci. No augstak min&ta var secinat, ka 12. pantu nepiecieSams vai nu parstradat, vai
arl no aptaujas pantu komplekta pilniba izslégt, jo §1 briza redakcija pants pienesumu

aptaujas pantu kompleksa nesniedz.
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Uz x ass atzimets jautajuma numurs pétijuma aptaujas pantu komplekta
1. Attels SBI Pétijuma aptaujas pantu hierarhiskais sakartojums apaksskalas

Interesanti, ka 1. jautajums, kur§ ar1 uzradijis zemu diskriminacijas indeksu
(r=0,210), pretgji gaiditajam, sniedz ieguldijumu tagadnes apaksskala, nevis nakotnes
skala, pie kura pieder (skat 1. att€lu). Tas dal&ji saskan ar originalas SBI aptaujas
veidoSanas laika veikto pétijumu rezultatiem (Bryant, 2003). Piektaja pétijjuma tika
konstatéts, ka SBI aptaujas nakotnes skala labi prognozg to, cik priecigi, satraukti, vilusies,
neapmierinati respondenti Seit un tagad jitas, domajot par gaidamo notikumu. Tapat tika

konstatéts, ka ar1 tagadnes skala buitiski prognozeja Sos pasus faktorus. Tatad sanak, ka
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tagadnes un nakotnes apakSskalas dalgji parklajas - nakotnes skalas jautajumi dod
ieguldijumu tagadnes skala un otradi. Tatad ir normali, ka 1. jautajums, kam p&c pétijjuma
autora domam biitu jasniedz ieguldijums aptaujas nakotnes skala, sniedz ieguldijumu
tagadnes skala. Petijuma autors uzskata, ka biitu lietderigi So pantu no komplekta neizslegt,
neskatoties uz zemo diskriminacijas indeksu, bet gan parvietot uz tagadnes skalu un
paveérot, ka jautajums uzvedas cita respondentu izlase.

Lidzigi ka 1. pants, ari 24. pants, kuram pé&c ieceres originalas aptaujas un ari §1
pétijuma autora ieceres, japieder pagatnes apaksskalai, patiesiba dod ieguldijumu tagadnes
skala. Sada situacija ir logiska, nemot véra jautajuma formulgjumu: ,,Es nelabprat atceros
priecigus pagatnes notikumus”. Lai gan jautajums versts uz pagatnes notikumu atcergsanos,
tas vienlaikus liek respondentam koncentréties uz vipa jitam Seit un tagad - to, kadu
iespaidu uz respondenta dzives baudiSanas sp&ju Sobrid, atstaj pozitivi pagatnes notikumi.

Riapigak apliikojot dendogrammu redzams, ka aptaujas pantiem ir tendence veidot
tris apakSskalas, kas atbilst uzstaditajam teorétiskajam meérkim. Te gan jaatzime, ka
petijluma nav izdevies sasniegt precizi tadu paSu modeli, ka originalaja aptauja - proti 24
jautajumi, kas dalas trijas apaksskalas, pa 8 jautajumiem katra.

Talak tika apskatitas Pirona korelacijas (skat. 4.tab.). Apskatot Pirsona korelaciju
pieredzes izbaudisanai un kontroles izjiitai par savu dzivi r = 0,16*, redzam ka sakariba ir
loti vaja.

Skatoties kotroles par savu dzivi jautajumu SBI testa visam trijam skalam, secinam,
ka tagadnes un nakotnes skalam korelacijas ar kontroles par savu dzivi jautajumu ir vajas,
kas sakrit ar originalo aptaujas versiju un ar izvirzito §1 petjjuma hipotézi.

Turprett pagatnes skalai sakaribu ar kontroles par savu dzivi raditajiem nav, ko péc
logikas var arT saprast — cilvéks nevar ietekmét savu pagatni.

Prieciga noskanojums subjektivs veértéjums korel€ ar pieredzes izbaudisanas tagadnes
skalu, r = 0,57 - sakariba ir vidgji ciesa, tas nozimg, ka spg€ja izbaudit pieredzi tagadng var
ietekmét priecigu noskanojumu. Tatad jo vairak cilvéks sp&j izbaudit pieredzi (notieko$o),
jo lielaka ir varbiitiba, ka individs ir laba noskanojuma. Bedigs un neitrals noskanojums
neuzrada korelacijas ar pieredzes izbaudiSanas skalam un paSu SBI aptauju kopuma.
Pirsona korelacija pieredzes izbaudisanai un Marlova — Krauna sociali vélamo atbilzu
noteikSanas aptaujai p < 0,16 — sakariba ir loti vaja, kas saskan ar originalo SBI testa
versiju. Neviena no aptaujas apakSskalam, tapat ka aptauja kopuma, ve€ra nemami
nekorelgja ar sociali vélamam atbildem. Vaju sakaribu p < 0,22 uzrada tagadnes skala.

Respondenta vecumam nepastav korelacijas ar pieredzes izbaudisanu, to pasu uzrada
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ar1 SBI originala testa veic€ju uzraditie rezultati.

4.tabula.  Pirsona Kkorelacijas koeficienti starp pieredzes izbaudiSanu
un sociali velamam atbildem, kontroli par savu dzivi un nokanojuma
subjektivo novertejumu procentos

Mainigie lielumi 1 2 3 4

1. Nakotne -- -- -- --

2. Tagadne 0,31+« -- -- --

3. Pagatne 0,337 0,297 - -
4.Savoring 0,75~ 0,75~ 0,72 -

5. Marlovs Krauns 005 017" 0,07 0,16

6. Kontrole par dzivi 001 031" -0,06 -0,09

7. Respondenta vecums -0,08 -0,03 -0,05 -0,05

8. Priecigs noskanojums 022 056 0,16 0,43

9. Badigs noskanojums 0,18  -0,247 -0,08 -0,24”
10. Neitrals noskanojums -0,16 -0,14 -0,10 -0,21
Mainigie lielumi 5 6 7 8 9
1. Nakotne -- -- -- -- --
2. Tagadne -- -- -- - -
3. Pagatne -- -- -- -- --
4.Savoring -- -- -- -- --
5. Marlovs Krauns -- -- -- -- --
6. Kontrole par dzivi -0,00 -- -- -- --
7. Respondenta vecums -0,05 -0,05 -- -- --
8. Priecigs noskanojums 0,03 0,03 -0,07 -- --
9. Bédigs noskanojums 0,04 0,04 0,03 -0,16 --
10. Neitrals noskanojums 0,02 0,02 001 0,18* 0,16
Piezime. N = ...... *p<0,05 **p<0,01.

Lielaka dala So saistibu vari€ robezas no 0,1 1idz 0,2.

4.1ztirzajums

Testa adaptacijas validitates parbaudes rezultata ir izstradata ,,Savoring Beliefs
Inventory” (Bryant, 2003) aptaujas latvie$u versijas, kas sastav no 24 pantiem. Saja versija
ir 3 skalas, kas atbilst originalas aptaujas skalam, un katra skala ir pa 8 pantiem — ¢etri no

tiem pozitivi trakt€ti un Cetri negativi. Aptaujas latvieSu versijas kop€ja rezultata Kronbaha

33



34

a ir 0,81. Tatad var secinat, ka latvieSu versijai piemit pietiekami augsta icksgja
saskanotiba.

Aptaujas psihometriskie raditaji dalgji atbilst psihometrijas prasibam. Validitates
raditaju analize uzrada, ka Latvijas SBI versija dalgji atbilst aptaujas originalversijai.
Velams veikt atkartotu testa pantu aprobaciju ar nedaudz parstradatiem jautajumu
formul&jumiem, cita respondentu grupa.

Latvija $adi pétijumi vél nav veikti, lai gan psihologijas joma Pieredzes izbaudiSanas
izp&te var dot biitisku pienesumu personibas izpratné.

Nobeiguma jauzsver, ka $T aptauja piedava novertét sp&ju ar gribas palidzibu generét,
jeb radit, pastiprinat un paildzinat baudijumu, ko sniedz kads notikums (Bryant, 2003)
NotikuSie pétijumi skaidri iezZim& risinamo nakotn€, uzlabojot So testu daudz elastigak
japielago jautajumus Latvijas kultlirvides cilvéku izpratnei, japarstrada jautajumus, lai

uzlabotu apaksskalu ticamibu.

Secinajumi

1. Pozitivs noskanojums uzradija korelaciju ar pieredzes izbaudiSanas tagadnes skalu,
kas dalgji apstiprina H1 hipot&zi, sakariba ir vidgji ciesa.

2. Negativs noskanojums negativi korele¢ ar tagadni, tatad jo vairak cilvéks spgj
Izbaudit pieredzi (notiekoSo), jo lielaka ir varbitiba, ka individs ir laba
noskanojuma.

3. Sakariba ar vecumu nav iegiita, tapat ka originalaja p&tjjuma.

4. legiitie rezultati norada, ka apstiprinajas testa autora Braianta (Bryant, 2003).
hipotéze par SBI rezultatu nekoreléSanu ar sociali vélamajam atbildem (H2).

5. Savoring trist laika dimensijas savstarp&ji korele vaji — 3 skalas nebitiski parklajas
viena ar otru.

6. SievieSu rezultati pieredzes izbaudiSana izradijas augstaki par virieSu rezultatiem
(H3). Apstiprinas izvirzita hipoteze.

7. Lai aptauju elastigak pielagotu Latvijas kulttirvides cilvéku izpratnei, nepiecieSams
parstradat dazus jautajumus, lai uzlabotu apaksskalu ticamibu.

8. Biutu nepiecieSams turpinat aptaujas ,,Savoring Beliefs Inventory” adaptaciju,
parbaudot tas raditaju  sakaribas, pieméram, ar kontroles lokusu,
intraversiju/ekstraversiju, optimismu, palielinat izlasi, aprob&t un parbaudit faktoru

struktiiru precizétai aptaujas tulkojuma versijai.



9. Rezultati liecina par adaptetas aptaujas saméra augstu validitates [imeni.

Nobeigums

ST pétijuma mérkis ir adaptét aptauju ,,Savoring Beliefs Inventory” (Bryant, 2003) un
pieradit tas validitati Latvijas apstaklos. Psihologisko testu adaptacija ir svariga, jo lauj
izstradat instrumentus, kas var bt izmantojami un interpret€jami dazadas kultirvides,
neskatoties uz valodas barjeram. Adaptétie instrumenti lauj veikt starpkulttiru pétijumus, ka
ar1 konsekventi operacionalizét mainigos (Groves & Engel, 2007).

Sis aptaujas adaptacijas praktiska nozimiba skaidrojama ar to, ka rezultati sniedz
informaciju par tiem dzives aspektiem, kas ir visnozimigakie apmierinatibai ar dzivi
Latvijas iedzivotajiem un attiecigi var but ari ka pamatojums, izstradajot dazadas
programmas, kas ir orientetas uz tas uzlaboSanu. Testa validitates parbaudes dati dos
iesp&ju turpmak izmantot So aptauju vél pilnvertigak.

Bakalaura darba iegttie rezultati apstiprina nepiecieSamibu Ipasu uzmanibu pieverst
aktivitatém, kas var€tu veicinat individa ka personibas pilnveidosanos. Psihologu prakses
konteksta Sie rezultati vélreiz akcenté nepiecieSsamibu piedavat piemérotu psihologisko
palidzibu ne tikai problému risinasanai, bet kas 1pasi svarigi — sniegt atbalstu un iedroSinat

individus izdarit tadas izv€les, kas veicinatu vinu apmierinatibu ar dzivi kopuma.
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1.pielikums Pielikuma ieklauti Ekspertu piedavatie originala SBI aptaujas jautajumu
komplekta tulkojumu varianti latvieSu valoda. Ar trekninatiem burtiem izcelti tie

tulkojuma varianti, kas tika ieklauti sakotngja tulkoto jautajumu komplekta.

1) Get pleasure from looking forward
a. Gistu prieku no gaidama notikuma.
b. Es giistu baudu no raudzisanas nakotné
c. Es giistu prieku no raudzisanas nakotne
2) Don’t like to look forward too much *
a. Man ne visai patik pirms laika priecaties par kadu notikumu
b. Man ne visai patik priekSlaicigi priecaties par gaidamo notikumu
C. Nepatik skatities uz prieksu.
3) Can feel the joy of anticipation
a. Izjutu prieku gaidas.
b. Es sp&ju jau ieprieks priecaties par gaidamo notikumu
C. Es spéju priecaties, domajot par gaidamiem notikumiem
4) Anticipating is a waste of time*
a. Manuprat, jau ieprieks priecaties par kaut ko ir lieka laika SkieSana
b. Paredzésana ir laika SkieSana.
C. Gaidas ir laika SkieSana
5) Can enjoy events before they occur
a. Es spéju izbaudit notikumus, pirms tie notiek
b. Sp&ju priecaties par notikumiem, pirms tie notiek.
C. Spgju priecaties, domajot par gaidamiem notikumiem
6) Feel uncomfortable when anticipate*
a. Priekslaiciga priecasanas par gaidamo notikumu man liek justies neérti
b. Es jutos neveikli, priecajoties par kadu notikumu pirms laika
c. Jutos neérti, izjltot gaidas
7) Can feel good by imagining outcome
a. Varu justies labi, iedomajoties iznakumu.
b. Es sp€ju sajusties labi, iztélojoties kadas situacijas pozitivo iznakumu
C. Varu justies labi, izt€lojoties iznakumu

8) Hard to get excited beforehand*



a. Man ir griti izjust patikamu satraukumu pirms kada notikuma
b. Griti but satrauktam ieprieks.
c. Griti izjust satraukumu ieprieks
9) Know how to make the most of good time
a. Eszinu, ka vispilnigak izbaudit mirkli
b. Zinu, ka labi pavadit laiku.
C. Es spéju maksimali izbaudit mirkli
10) Find it hard to hang onto a good feeling*
a. Gruti fokuséties uz labsajiitu.
b. Man ir griiti noturét labas sajiitas
C. Izjiitu grutibas noturet labu sajiitu
11) Can prolong enjoyment by own effort
a. Sp€ju pagarinat labsajiitu pasa spekiem.
b. Es spéju ar gribas piepiiles palidzibu pagarinat labsajiitas mirkli
C. Spgju pasa pulem pagarinat labsajiitas mirkli
12) Am own ‘worst enemy’ in enjoying*
a. Es pats/-i esmu savas labsajiitas lielakais ienaidnieks
b. Es pats sevi atturu no maksimalas labsajiitas giiSanas
c. Esmu savas labsajiitas lielakais ienaidnieks.
13) Feel fully able to appreciate good things
a. Spgju novertet labas lietas.
b. Es jutos pilnigi sp€jigs/-a novertét labas lietas
c. Es jutos pilnigi spéjigs/-a novertet ko labu
14) Can’t seem to capture joy of happy moments*
a. Man Skiet, es nespéju notvert laimigo mirklu radito prieku
b. Nespgju izbaudit priecigos mirklus
C. Es nespéju laimigos briZos baudit prieku
15) Find it easy to enjoy self when want to
a. Man ir viegli justies priecigam/-ai, kad to vélos
b. Viegli rodu prieka sajiitu un lietoju, kad vélos
C. Man ir viegli bit priecigam, kad to gribu
16) Don’t enjoy things as much as should*
a. Es neizbaudu lietas/ situacijas tik stipri, cik vajadzétu

b. Es neizbaudu lietas/ situacijas tik stipri, cik man gribétos
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€. Nespgju baudit, ka veletos.
17) Enjoy looking back on happy times
a. Man patik atskatities uz priecigiem pagatnes mirkliem
b. Arbaudu atceros laimigus brizus
C. Ar prieku atskatos uz priecigiem notikumiem
18) Don’t like to look back afterwards*
a. Man nepatik atskatities pagatné
b. Man nepatik domat par pagatni
C. Nemilu raudzities pagatné
19) Can feel good by remembering past
a. Es varu sajusties labi, atskatoties pagatne
b. Varu justies labi, atceroties pagatni
c. Esjitos labi, atceroties pagatni
20) Feel disappointed when reminisce*
a. Es jutos vilies/-usies, kad gremdgjos atminas
b. Jitos sapinats, kad gremdgjos atminas
c. GremdesSanas atminas man apbédina
21) Like to store memories for later recall
a. Man patik noglabat atminas, lai velak tas atsauktu prata
b. Man patik krat labas atminas, lai vélak tas atcerétos
C. Man patik iesligt atminas
22) Reminiscing is a waste of time*
a. Es uzskatu, ka gremdéSanas atminas ir veltiga laika SkieSana
b. Atminas ir laika SkieSana
c. Gremdesanas atminas ir laika skiesana
23) Easy to rekindle joy from happy memorie
a. Esviegli spéju no jauna pamodinat prieku no laimigam atminam
b. Es viegli sp€ju izjust prieku, atceroties patikamus pagatnes briZus
C. Spé&ju atmodinat prieku no laimigam atminam
24) Best not to recall past fun times*
a. Es nelabprat atsaucu atmina priecigus pagatnes brizus
b. Nevajadzetu biezi atceréties pagatni.

c. Nelabprat domaju par priecigiem pagatnes briziem.
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2.pielikums. Aptaujas pantu komplekts

Aptaujas
skala

Jautajuma formul&jums

Nakotnes skala

Man nepatik priecaties pirms laika*

Es sp&ju jau ieprieks priecaties par gaidamo notikumu
Priekslaicigi priecaties par kaut ko ir laika SkieSana*

Es sp&ju izbaudit notikumus, pirms tie notiek

Es jutos neérti, priecajoties par kadu notikumu pirms laika*
Es sp&ju sajusties labi, izt€lojoties kadas situacijas iznakumu

Es nespgju izjust priecigu satraukumu par nakotnes notikumiem*

Tagadnes skala

Es protu maksimali izbaudtt mirkli

Man ir gruti noturét labas sajiitas*

Es sp&ju pagarinat labsajutas mirkli

Es giistu baudu no raudzisanas nakotné

Es jutos pilnigi sp€jigs/-a novertet labas lietas

Man skiet, es nesp&ju notvert laimigo mirklu radito prieku*
Man ir viegli justies priecigam/-ai, kad to v€los

Es nelabprat atceros priecigus pagatnes notikumus*

Es neizbaudu lietas/ situacijas tik stipri, cik man grib&tos *

Pagatnes skala

Man patik gremdeties pozitivas atminas

Man nepatik atskatities pagatné*

Es varu sajusties labi, atskatoties pagatné

Gremdesanas atminas mani apbédina™®

Man patik noglabat labas atminas, lai vélak tas atcerétos

Es uzskatu, ka gremd@Sanas atminas ir veltiga laika SkieSana*

Es viegli sajiitu prieku, atceroties pattkamus pagatnes brizus

* Revers€jamie jautajumi
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3.Pielikums. Marlova-Krouna aptauja

Uzmanigi izlasiet katru no piedavatajiem apgalvojumiem. Ja Jus uzskatat, ka tas

atbilst Jiisu uzvedibas 1pasibam, apzimgjiet atbildi ,,Ja”, ja neatbilst — atbildi ,,N&”.

1. Pirms es balsoju par kadu kandidatu, es rupigi izp&tu vina biografiju un
priekslikumus.
2. Esnesvarstos, ja kadam ir nepiecieSams palidzet.

3. *Dazreiz man ir griiti turpinat savu darbu, ja mani neviens nepamudina to

darit.
4. Es nekad ne pret vienu cilvéku neesmu izjutis antipatijas.
5. *Dazreiz es Saubos par savam sp&jam giit panakumus dzive.
6. *Dazreiz es jutu aizvainojumu, ja nesp&ju panakt ieceréto.
7. Es vienmér uzmanigi sekoju tam, ka esmu gérbies.
8. Manas manieres majas pie galda ir tadas paSas ka restorana.

9. *Ja man biitu iespgja tikt kinoteatr1 bez biletes un es biitu parliecinats, ka

to neviens nepamana, tad, iesp&jams, ka es to ar1 izmantotu.

10. *Ir gadijies, ka esmu metis kadu darbu pie malas, jo neesmu bijis
parliecinats par saviem spekiem.

11. *Reizé€m man patik patenkot.

12. *Dazreiz es izjiitu protestu pret autoritatém, pat ja es zinu, ka vinam ir
taisniba.

13. Es vienmér uzmanigi uzklausu sarunu biedru, neatkarigi no ta, kas vins ir.

14. *Ir gadijies, ka esmu izdomajis svarigu ieganstu, lai izkliitu no
nepatikSanam.

15. *Ir gadijies, ka esmu kadu piemanijis.

16. Es vienmér atzistu savas kludas.

17. Mani darbi vienmér saskan ar maniem vardiem.

18. Man nesagada 1pasas griitibas saprasties ar skaliem, nepatikamiem
cilvekiem.

19. *Dazreiz, es cen$os atmaksat ar to pasu, nevis piedot un aizmirst.



20. Ja es kaut ko nezinu, man nav problému to atzit.
21. Es vienmér esmu pieklajigs, pat pret tadiem cilvékiem, kuri man nepatik.

22. *Reizém es censos panakt lai viss notiktu tiesi ta, ka es vélos.

23. *Ir bijusas tadas situacijas, kad man ir gribgjies kaut ko salauzt.

24. Es nevaru iedomaties, ka varétu pielaut lai kadu citu soda par manam

kladam.

25. Mani nekad nerodas iekS€ja protesta sajiita, ja mani lidz izdarit kadu

pakalpojumu.

26. Mani nesariigtina tas, ka cilveki izsaka viedoklus, kuri krasi atSkiras no

mangjiem.

27. Pirms talaka brauciena es vienmér uzmanigi pardomaju, ko panemt lidzi.

28. *Ir gadijies, ka es esmu apskaudis citu cilvéku veiksmi.

29. Man gandriz nekad nav bijusi vélme kadu norat.

30. *Reizém mani kaitina cilveki, kuri ludz, lai es tiem palidzu.

31. Man nekad nav licies, ka esmu bijis nosodits bez pamata.

32. *Ja cilvekiem gadas nepatikSanas, es reizém domaju, vini tas ir sap€musi

péc nopelniem.

33. Es nekad nevienam ar nodomu neesmu teicis kaut ko nepatikamu.

* Revers€jamie jautajumi
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Paskaidrojumi punktu skaitiSanai: par katru ,,melnu” apgalvojumu par atbildi Ja pieskir 1
punktu, par Né — 0 punktu; par katru ‘zilu” apgalvojumu otradi — par N€ atbildi — 1 punktu,
par Ja— 0.

Kad atbildes ir parkod&tas punktos, tos saskaita. Jo lielaks punktu skaits, jo vairak cilvékam

ir raksturigi sniegt sociali vélamas atbildes.
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4.pielikums. Papildus izveidotie jutajumi, lai méritu noskanojuma subjektivo izjiitu un

izjutu par kontroli par savu dzivi.

Noveérte procentos, cik biezi Tu esi prieciga noskanojuma.
Noveérté procentos, cik biezi Tu esi bédiga noskanojuma.
Novérte procentos, cik biezi Tu esi neitrala noskanojuma.

Noverte procentos, cik liela méra Tev skiet, ka Tavas dzives kontrole ir Tavas rokas.



