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KOPSAVILKUMS

Emocionala €Sana ir viena no €Sanas uzvedibam, kuru cilvéks izveido ka paradumu, lai
ar ta palidzibu noslapetu stresa raditas izpausmes, vai citiem vardiem, cilvéks “apéd savas
emocijas”. Emocionaliem &dajiem ir risks palielinat kermena masas indeksu un veicinat
aptaukosSanos. Fiziskas aktivitates ir viens no svarigiem priekSnoteikumiem, kas ietekm& un
maina emocionalas &Sanas uzvedibu.

Darba mérkis ir noskaidrot emocionalas paréSanas aktualitati starp citiem &Sanas
paradumiem un tas saistibu ar fiziskajam aktivitatem.

Petijuma piedalijas 300 dalibnieki, sakot no 18 gadu vecuma. Ka par p&tijuma metodi
tika izv€letas divas aptauju anketas — PieauguSo &Sanas uzvedibas aptauja (Adult Eating
Behaviour Questionnaire (AEBQ), Hunot, 2016) un papildjautajumu anketa par fiziskajam
aktivitateém, balstoties uz darba merki. Abas aptauju anketas dalibnieki aizpildija anonimi,
interneta vietn€ visidati.lv.

Apkopojot pétijuma rezultatus, var secinat, ka emocionala paréSanas izvirzas ka viena
no domingjoSajam €Sanas uzvedibam dalibnieku vida. Meklgjot sakaribu starp fiziskajam
aktivitatém un emocionalo paréSanos, tika noverota augstaka emocionalas paréSanas tendence

tiem dalibniekiem, kuri nenodarbojas ar fiziskajam aktivitatem.

Atslegas vardi: emocionala €Sana, stress, aptaukoSanas, €sanas paradumi, fiziskas aktivitates



SUMMARY

Emotional eating is one of the eating behaviours that people develop as a habit to help
relieve stress through food, or in other words, to “eating one’s emotions”. Emotional eaters
are at risk of increasing their body mass index and developing obesity. Physical activity is one
of the important prerequisites, that influences and changes emotional eating behaviour.

The aim of this paper is to investigate the relevance of emotional overeating among
other eating behaviours, and its relationship with physical activity.

The study involved 300 participants aged 18 years old and above. The primary research
consisted of Adult Eating Behaviour Questionnaire (AEBQ) (Hunot, 2016) and an additional
questionnaire of the participants’ physical activity, based on the aim of the thesis. Both
questionnaires were completed anonymously, using online survey website visidati.lv.

To summarise the findings of the thesis, it can be concluded that emotional overeating
emerges as one of the most dominant eating behaviours among the participants. While
looking for correlations between physical activities and emotional overeating, higher rates of
emotional overeating were observed in those participants, who did not engage in physical

activity.
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IEVADS

Ka fizisko, ta mentalo musdienu slimibu statistiskie raditaji arvien straujak paaugstinas.
51% no visiem naves gadijumiem, kas ir oficiali registréti Latvija, ir saistits ar uzvedibu un
ikdienas paradumiem, savukart 31% ir saistits tieSi ar uztura paradumiem (SPKC statistika).
Emocionala &Sana ir viena no &Sanas uzvedibam, kad individs nepazinati censas mazinat
stresu caur &dienu jeb “ap@d emocijas”. Kaut arT emocionala €ana nav izdalita ka &Sanas
traucgjumu kliska diagnoze, tas ir butisks simptoms, kas var attistit gan fiziskas, gan art
mentalas saslimSanas. ST &Sanas uzvediba izveidojas ka paradums, caur kuru individs
samazina stresa raditas izpausmes un nomierina sevi, jo &anas, Ipasi ar augstu oglhidrata
daudzumu, ietekmé neirotransmiteru sist€émas, kuras ir sp&jigas ietekmét garastavokli un
veiktsp&ju, mainot smadzenu biokimiju un fiziologiju (Singh, 2014).

Emocionaliem &dajiem ir palielinats parésanas risks un samazinata ieks€ja paskontrole,
kas apgritina &diena paterinu un ta daudzuma reguléSanu, kas veicina kermena masas
palielinasanos un aptaukosanos (Frayn, Livshits & Knauper, 2018). Uz 2023. gadu lieka svara
un aptukosanas statistiskie raditaji Latvija sasniedz 59,4% no iedzivotaju skaita, kas ir milzigs
raditajs, kas pieprasa 1pasu uzmanibu.

Fizisko aktivitasu ietekme uz emocionalo &Sanu lielakoties tiek pétita aptaukosanas,
lieka svara, depresijas un stresa konteksta. Ta ka emocionalai €Sanai ir vislielaka saistiba ar
paaugstinatu stresu un trauksmes stavokli, no kura izriet arl aptaukosanas risks, tad
hormonalas izmainas, kas rodas fiziskas slodzes laika var pozitivi ietekmét garastavokli un
butiski samazinat stresa izpausmes, ka rezultata regulét ar1 svaru. Ir pieradits, ka regularas
fiziskas aktivitates aizsargd pret svara pieaugumu, ka arT samazina depresiju un citas
negativas ietekmes formas, kas var izraisit emocionalo &Sanu. Regularas fiziskas aktivitates
var palidz&t kompensét parésanos, tadgjadi palidzot noverst lieka svara pieaugumu (Frayn,
Livshits & Knéuper, 2018).

Saja darba tika apskatita emocionalas &$anas aktualitate un mekléta tas saistiba ar
fiziskajam aktivitatem.

Pétijuma meérkis: Noskaidrot emocionalas &Sanas aktualitati starp citiem &Sanas

paradumiem un novertet tas saistibu ar fiziskajam aktivitatem.



Pétnieciskie uzdevumi:

1. Veikt zinatniskas literatiiras analizi;

2. Izstradat aptaujas anketu, kas ietver sevi Pieauguso &Sanas uzvedibas / paradumu
aptauju (Adult Eating Behaviour Questionnaire, 2016) un jautajumus par fiziskajam
aktivitateém.

3. Izpétit, apkopot un izanalizét iegutos datus, izmantojot atbilstosas statistikas
metodes.

4. Izdarit secinajumus, balstoties uz iegiitajiem rezultatiem.

Metode: Zinatniskas literatiiras analize un kvantitativa p&tniecibas metodes.



LITERATURAS APSKATS

Efanas paradumu ietekméjosie faktori

Esanas paradumus var definét ka apzinatu un atkartotu veidu, ka cilvéks &d, un tas
ietver sevi partikas izvéli un daudzumu, €Sanas laiku, atbilstosi fiziologisko, psihologisko,
socialo un genétisko faktoru mijiedarbibai (Mahmood, Flores-Barrantes, Moreno, Manios &
Gonzalez-Gil, 2021; Grimm & Steinle, 2011).

Pirmie pieci dzives gadi ir straujas fiziskas izaugsmes un parmainu laiks, un vecums,
kad sak attistities un nostiprinaties pirmie &Sanas paradumi, kas var kalpot par pamatu
turpmakajiem &Sanas modeliem nakotn€ (Savage, Fisher & Birch, 2007).

Esanas paradumi laika gaita var mainit gan individa svaru, gan uztura izvéli, tacu pasi
pirmie €Sanas paradumu pamati tiek izveidoti jau agra bérniba. Vislielaka ietekme &Sanas
paradumu izveidoSana ir vecakiem. Vecaki izveido b&rna &Sanas vidi, ietekm& bé&rna
domasanu par &dienu, ta izvéli, ka ar1 sak veidot bérna €Sanas paradumus. Hammonse un
kolegi (Hammons & Fiese, 2011) apjomiga metaanaliz€, kura bija iesaistiti 182 836 bérni,
vidgja vecuma no 2,8 lidz 17,3 gadiem, izmantojot izlases efekta modeli, tika pieradits, ka
kopigo gimenes maltiSu biezums ir butiski saistits ar bé€rnu un pusaudzu uztura veselibu.
Bérniem un pusaudziem, kuri kopa ietur gimenes maltites pie viena galda tris vai vairak reizes
nedgela, ir veseligaki uztura un €sanas paradumi neka tiem, kuri ietur mazak par trim gimenes
maltittm nedgla. Ar to tika secinats, ka kopigas gimenes &dienreizes var darboties ka
aizsargfaktors daudzam ar uzturu saistitam veselibas problémam, tostarp, lieka svara,
neveseligas €Sanas un nesakartotu &anas paradumu problémam nakotné (Hammons & Fiese,
2011). Tas, ka &Sanas paradumus liela méra ietekm& b&rnibas pieredze, pierada vairaki
pétijumi, tacu joprojam trukst rika, péc ka var€tu precizi noteikt, cik lielu iespaidu €Sanas
paradumu bé&rnibas pieredze spgj atstat uz pieaugusa cilvéka &Sanas paradumiem
(Matachowska & Jezewska-Zychowicz, 2021). Interesantus rezultatus paradija 2003. gada
veiktais Jelas Universitates pétijums, kura meérkis bija noteikt, vai atminas par vecaku
noradijumiem par &dienu ir saistitas ar pieauguso &Sanas paradumiem. P&tijuma piedalijas 122
pieaugusie, vecuma no 19 lidz 85 gadiem. Dalibnieki atbild€ja uz 21 Likerta skala definétu
apgalvojumu, kas sevi ietvéra dazada veida atminas par “€dienu noteikumiem”, un tie
iedalijas tris kategorijas — “@dienu aizliegums”, “€diena kontrole” un “€diena iedroSinajums”.
Ediena aizlieguma apgalvojumi sevi ieklava tadus, un Iidzigus, apgalvojumus ka “Tev nav
lauts &sts neveseligus &dienus”; €diena kontroles apgalvojumi, galvenokart, sastav&ja no

tadiem, un lidzigiem, apgalvojumiem ka “Par labu uzvedibu vai sasniegumiem Tu tiki biezi
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atalgots ar saldumiem” un &diena iedroSinaSanas apgalvojumi sastavéja no tadiem
apgalvojumiem ka “Tev jaapéd lidz galam tas, ko Tu esi uzlicis uz skivja”. Petijjuma rezultata,
tie dalibnieki, kuri biezak atcergjas, ka berniba no vecaku puses loti biezi bija izjutusi &diena
kontroli, pieaugusa vecuma biezak noveroja paréSanos, neatkarigi no izveletas di€tas veida
(Puhl & Schwartz, 2003). Ediena kontroles prakse no vecaku puses bérniba, un tas ietekme uz
€Sanas paradumiem, cilvékam pieaugot tika vairakkartigi petita, un arvien vairak tiek secinats,
ka tas atstaj vairak negativu ietekmi uz €Sanas paradumiem neka pozitivu. Piespiedu &Sana
bérniba pieaugusa vecuma var attistit lielaku neveseligas partikas uzpemsSanu. Savukart,
apbalvosana ar partiku, ar mérki ietekm&t bérna uzvedibu vai uzlabot garastavokli, pieaugusa
vecuma var izraisit emocionalo &Sanu, kas korelé ar aptaukoSanos un lieko svaru
(Matachowska & Jezewska-Zychowicz, 2021).

Bérniba izveidotiem &Sanas paradumiem ir loti spécigs genétiskais pamats, tacu
apkartgjai videi, kura bérns aug, ir ar izSkiro$a nozime, jo vide mijiedarbojas ar genétiku
(Costa & Oliveira, 2023).

- -

Emocionala éSana

Emocionala &Sana tiek uzskatita par tiecksmi &st, reag€jot uz emocijam, un to var definét
ka vienu no &Sanas paradumiem, — &Sanas uzvedibu, kura arvien vairak klust izteiktaka
misdienu sabiedriba. Emocionala €Sana ir ka atbildes reakcija uz negativam emocijam, ka,
pieméram, trauksmi, aizkaitinamibu un stresu, ar biezaku kaloriju bagatu uzkodu, saldu un
treknu produktu patérésanu (Dakanalis, Mentzelou, Papadopoulou, Papandreou, Spanoudaki,
Vasios, Pavlidou, Mantzorou & Giaginis, 2023). Emocionala &Sana visizteiktak korelé ar
palielinatu kermena masu, depresiju, stresu/trauksmi un neveseligiem &Sanas paradumiem

(He, Li, Liu & Ma, 2021) (skat. 1. att€lu).
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1. attéls. Emocionlalas &Sanas uzvediba.
Figure 1. Emotional eating behaviour.

Emocionala &Sana, atskiriba no citiem specifiskiem &Sanas trauc€jumiem, nav saistita ar
pilnigu kontroles zaud&Sanu par paterétas partikas daudzumu un kvalitati, jo emocionalie &daji
var partraukt &Sanu jebkura laika, vienlaikus piedzivojot atvieglojumu, kas saistits ar
emocionalas spriedzes un stresa mazinaSanu (Mateusz, Krupa-Kotara, Biatek-Dratwa,
Staskiewicz, Rozmiarek, Misterska & Sas-Nowosielski, 2022). Iesp&jamie emocionalas
€Sanas c€loni ir: parmérigi uztura ierobezojumi beérniba, vecaku depresivo izjiitu rezultats
mijiedarbiba ar genétisku predispoziciju, vaja interoceptiva ieks§€ja izpratne, aleksitimija,
emociju regul€Sanas traucgjumi, ka, piemeram, emociju apspiesana vai izvairisanas no stresa
(Konttinen, van Strien, Mannisto, Jousilahti & Haukkala, 2019; van Strien, 2018).

Emocionala &Sana ir raksturiga gan cilvékiem ar lieko svaru un aptaukosanos, gan ari
cilvékiem bez lieka svara, tacu lielaka tendence emocionalajai anai ir noverota cilvékiem ar
paaugstinatu kermena masas indeksu. Emocionala &Sana ir saistita arT ar samazinatu izpratni
par ieks€ja bada un sata sajutu, dalgji tapec, ka stress maina cilvéka sp&ju apzinaties ieksejas
sajutas. Petljumi pierada, ka cilvékiem ar lieko svaru ir mazak efektivas spgjas tikt gala ar
negativajam emocijam, tadejadi liekot viniem biezak &st emociju iespaida. Tas pats attiecas
arT uz svara zaudé$anu — emocionalajiem &dajiem ir palielinats parésanas risks un samazinata
paskontrole, kas apgritina &diena paterina un daudzuma reguléSanu (Frayn, Livshits &
Kniuper, 2018). Kaut ar, emocionala €Sana netiek pieskaitita pie €Sanas trauc€jumiem un nav
izdalita ka atseviSska kliniska diagnoze, tau tas ir viens no svarigajiem un biitiskajiem

simptomiem, kas var attistit ka fiziskas, ta arT psihologiskas saslimsanas.



Emocionalas €Sanas saistiba ar aptaukoSanos

AptaukoSanas ir miisdienu sabiedribas viena no lielakajam veselibas problémam. Ta ir
sarezgita un hroniska slimiba, kas skar vairak ka treSdalu pasaules iedzivotaju. Aptaukosanas
butiski palielina vairaku slimibu riskus, ta rada neskaitamas tieSas un netieSas sekas, kas
izraisa vairaku audu un organu disfunkciju. Aptaukosanas etiologijai ir daudzfaktoru raksturs,
tacu eSanas paradumiem ir izSkirosa nozime (Uranga & Keller, 2019).

2023. gada iznaca klaja jaunakais pieejamais Dakanalis un kolégu (Dakanalis et al.,
2023), pedejas desmitgades apjomigakais, starptautisko klinisko pieradijumu parskats par
emocionalas €Sanas saistibu ar aptaukoSanos, stresu, trauksmi un &Sanas paradumiem. Sis
petijumu parskats ietvéra un izanaliz€ja starptautiskus petijumus no uzticamakajam
zinatniskajam datubazém, ka, pieméram, Pubmed, Scopus, Web of Science un Google
Scholar, izmantojot kritiskus un reprezentativus atslégvardus — ‘“emocionala &Sana”,
“parésanas”, “psihologiski traucjumi”, “parmériga &Sana”, “depresija”, “liekais svars” u. tml.
terminus. P&tljumu ieklauSanas krit€riji bija garengriezuma, Sk&rsgriezuma, aprakstoSie un
prospektivie kliniskie pétijumi ar baltas rases dalibniekiem. Tika izs€gti visi pétijumi, kas
nebija pieejami anglu valoda, ka ar1 tie petijumi, kuros bija iesaistiti dzivnieki. ArT parskatu
raksti, gadfjumu izp€tes, komentari un kopsavilkumi kongresu procesos netika ieklauti
pétijuma. Viens no parskata pétijjumiem bija Lazarevi¢as un kolégu (Lazarevich, Irigoyen,
Velazquez-Alva & Zepeda, 2016) pétijums, kurs apstiprinaja saistibu starp emocionalo &Sanu
un kermena masas indeksu. Saja pétijuma tika izvertéta saistiba starp depresijas
simptomatologiju un emocionalo &anu, ka ari emocionalo &Sanu ka starpnieku starp depresiju
un aptaukosSanos. Ta ka depresijas simptomi biezi ir saistiti ar aptaukoSanos, emocionalajai
€Sanai var biit ievérojama nozime svara pieauguma. P&tfjuma dalibnieki bija 1453 koledzas
studenti, kuri aizpildija ar emocijam un stresu saistito €Sanas paSefektivitates skalu (SEESE),
lai novertétu emocionalo &anu un CES-D, lai noteiktu depresijas simptomus, ka arT atseviski
tika noteikts katra dalibnieka kermena masas indekss (KMI). P&tijuma rezultata tika atrasta
saistiba starp emocionalo &Sanu un depresijas simptomiem, ka art starp emocionalo €Sanu un
paaugstinatu kermena masas indeksu. Turklat emocionala &Sana tika identificéta un
apstiprinata ka starpnieks starp depresiju un kermena masas indeksu (Dakanalis et al., 2023).
Lidzigus secinajumus paradija arT 2020. gada Varela un kolégu (Varela, Andrés & Saldana,
2020) veiktais petijums. P&tljuma merkis bija salidzinat €Sanas paradumus cilvékiem ar licko
svaru un normalu svaru, ka arT izp&tit stresa parvaré$anas strat€gijas abam p&tamajam grupam.
Petijuma piedalijas 473 dalibnieki (vidgais vecums — 32,7 gadi), aizpildot

socialdemografisko datu anketu, parvaréSanas stratégiju uzskaiti un HolandieSu &Sanas
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paradumu anketu. Analizgjot datus, tika veikts t-tests ar Vel¢a korekciju un Hi kvadrata
aprekins grutibu parvar€Sanas strat€giju un &Sanas paradumu atSkiribu noteikSanai divas
petamajas grupas — cilvékiem ar lieko svaru un bez. P&tfjuma rezultata tika secinats, ka
dalibniekiem ar lieko svaru ir ievérojami augstaki rezultati pasivas parvarésanas stratégijas,
piem&ram, paskritika, augstaki neveseligas &Sanas paradumi, ka, piemeram, emocionala
€Sana, kas atbilstoSi uztur un sp€j uzturét palielinatu kermena masas indeksu, salidzinot ar
petamo grupu, kurai nebija lieka svara. Pie lidzigiem secindjumiem nonaca art 2022. gada
Kalderona-Asenjo un kolégu (Calderon-Asenjo, Jalk-Mufioz, Calizaya-Milla, Calizaya-Milla,
Ramos-Vera & Saintila, 2022) veiktais Skersgriezuma pétijjums, kura tika atrasts, ka
emocionala &Sana ir biezak sastopama cilvékiem ar lieko svaru vai aptaukosanos, salidzinot ar

tiem cilveékiem, kuriem ir normals vai nepietickams svars.

Emocionalas éSanas saistiba ar depresiju

Depresija ir plasi izplatita psihiska saslimSana, kas ietekmé vismaz 5% cilveéku visa
pasaulé. Depresiju raksturo pastavigas skumjas, intereses vai prieka trilkkums par aktivitatem,
kas ieprieks izraisija patikamas emocijas vai gandarfjuma izjiitu. Depresija var traucet arl
miegu un ietekmé&t &Sanas paradumus. To var raksturot apetites zudums un sekojoss svara
samazinajums, tacu pastav ari depresijas apaksStips, kam raksturiga netipiska vegetativa
simptomatologija, kas izpauzas ka paaugstinata &stgriba un kermepa masas indeksa
palielinasanas. Emocionala &Sana ir netipiskas depresijas indikators, jo ar So depresijas
apakstipu tai ir kopiga tada netipiska iezime ka pastiprinata apetite, reag€jot uz cieSanam.
Konttinene un kolégi (Konttinen et al., 2019) apgalvo, ka emocionalajai €Sanai ir viens
mehanisms, kas saista depresiju un aptaukoSanas attistibu, un to var pieradit somu veiktais
pétijums, kur§ parbaudija, vai emocionala &Sana ir saistita ar depresiju un kermena masas
indeksu, ka ari, vai dzimums, vecums, nakts miega ilgums un fiziskas aktivitates regulé
saistibu ar depresiju. P&tijuma piedalijas pieaugusie, vecuma no 25 lidz 74 gadiem, aizpildot
Emocionalas &Sanas trisfaktoru aptauju, depresijas aptauju, ka ari zinoja par fizisko aktivitasu
daudzumu un miega ilgumu. Pirmos datus pétijumam ieguva 2007. gada, un tad atkartoti —
péc septiniem gadiem. Dalibnieku skaits pirmaja datu ievaksanas reize bija 5 024, tacu otraja
reiz€ — 3 735. Izanalizgjot datus, tika apstiprinata hipotéze par depresijas un emocionalas
€Sanas pozitivu saistibu, un ta paredzgja arT kermena masas piecaugumu septinu gadu laika.
Depresijas ietekmi uz kermena masas indeksa izmainam ietekmé&ja emocionala &Sana.
Petfjums analiz&ja arT miega saistibu ar emocionalo &anu un paaugstinatu kermena masas

indeksu, kas pétijuma paradija cieSu korelaciju. Emocionala €ana un palielinats kermena
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masas indekss bija raksturigs tiem dalibniekiem, kuri nakts miegam bija veltijusi septinas vai
mazak stundas, kas pierada arT miega svarigumu depresijas, emocionalas €Sanas un palielinata
kermena masas indeksa sakara.

Depresija ir galvenais invaliditates c€lonis visa pasaulé un liela mera veicina globalo
slimibu slogu. Depresijas sekas var biit ilgstosas un/vai atkartotas, un tas var butiski ietekmét
cilvéka spgju darboties un dzivot laimigu dzivi. Depresijas un emocionalas &Sanas saistiba
tiek arvien vairak pétita, kas apstiprina t€mas aktualitati un nozimigumu (Konttinen et al.,

2019).

Emocionalas éSanas saistiba ar trauksmi/stresu

Stress parasti tiek defints ka reals vai Skietams drauds iek$€jai homeostazei vai
labklajibai, un var buit ka fiziologisks, fizisks, ka, pieméram, slimiba vai trauma, vai
psihologisks, ka, pieméram, nedrosiba, laika trikums, attiecibu sarezgijumi. Stresa reakcija
rodas ikreiz, kad individs saskaras ar endogé€nu vai eksogénu izaicinajumu. Stress ar1 ir
visbiezak pétita emocija, noveértejot €Sanas uzvedibu. Gan hronisks, gan islaicigs stress tiek
sasaistits ar lielaku partikas pat€rinu. Stresa laika aptuveni 40% cilvéku palielinas kaloriju
patérins, tikpat lielam cilveéku skaitam jeb 40% cilvéku kaloriju paterin$ pazeminas, savukart
20% cilvéku nemaina savus &Sanas paradumus (Yau & Potenza, 2013).

Stress tiesa veida ietekmé& garastavokli un uzvedibu, tostarp izraisa paaugstinatu
trauksmi vai nomaktu garastavokli. Biezi vien, lai samazinatu stresa raditas izpausmes un
nomierinatu sevi, cilvéks instinktivi meklé veidus, ka sev palidz&t, un €Sana ir viena no
vienkarSakajam un brivi pieejamajam darbibam, kura tiesa veida ietekm& smadzenu
neirotransmiteru sist€émas, kas, savukart, ietekm& garastavokli un veiktsp&u, mainot
smadzenu struktiiru, kimiju un fiziologiju (Singh, 2014). Stress paaugstina stresa hormona —
kortizola — limeni, kurs izraisa izsalkuma sajiitu un palielina pieprasijumu p&c serotonina (5-
hidroksitrptamina), kas, savukart, rada palielinatu pieprasijumu péc oglhidratiem, kas ietekmé
endorfinu izdaliSanos un palielina serotonina sint€zi, tapec, stresa bridi, lai kompensetu
serotonina deficTtu, rodas v€lme paterét oglhidratus. Patikamu un atru labsajiitu individs spgj
sajust, kad tiek bauditi garSigi partikas produkti, kas nereti satur palielinatu cukura daudzumu
(Mateusz et al., 2022). GarSigam un saldam &dienam ir gan pozitivi pastiprino$a patikama
iedarbiba, gan negativi pastiprinoSa nomierinosa iedarbiba, kas “akiitaja bridi” var normaliz&t
organisma reakciju uz stresu. Tacu §1 iedarbiba ir Tslaiciga, ta ilgst apmé&ram tris stundas, un,
kad serotonina Itmenis atkal pazeminas, rodas atkartota vélme p&c oglhidratiem. Atkartota un

nekontrol&jama &Sana stresa laika, laika gaita var disregulét hipotalama-hipofizes-virsnieru asi
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(HPA axis), kura ietekm& uznemtas energijas homeostazi un €Sanas uzvedibu. Hroniska HPA
ass disregulacija var mainit glikozes vielmainu, veicinat insulina rezistenci un ietekmét
vairakus ar apetiti saistitus hormonus un hipotalama neiropeptidus. Noradrenalins var nomakt
apetiti stresa laika, tacu kortizols, tiesi pret€ji, var stimulét apetiti, atjaunojot kermeni pec
stresa (Yau & Potenza, 2013). GarSiga &diena vai oglhidratu uznemsana stresa laika var
samazinat smadzenu atalgojuma celus ta, ka nepartraukta un regulara oglhidratu uznemsana
klust obligata, lai noverstu negativus emocionalos stavoklus, izmantojot negativu
pastiprinajumu, kas vistiesakaja veida ietekme &Sanas paradumus un attista emocionalo &Sanu.
Rezultata emocionalais stavoklis kliist par atkaribas stavokli (Parylak, Koob & Zorrilla,
2011). Ka papildinajumu var minét Bemaniana un kolégu (Bemanian, Maland, Blomhoff,
Rabben, Arnesen, Skogen & Fadnes, 2020) Skérsgriezuma pétijumu, kura piedalijas apjomigs
skaits petijuma dalibnieku, precizak, 24 968 respondenti, vecuma no 18 Iidz 70 gadiem.
Petijuma meérkis bija noverteét emocionalas €Sanas biezumu un tas saistibu ar trauksmi un
psihologisko diskomfortu Covid-19 pandémijas majsédes laika. P&tijums tika veikts
Norvégija laika posma no 15. Iidz 30. aprilim, apm&ram 6 ned€las péc pirma Covid-19 vilpa.
Petjjuma dalibniekiem bija jaaizpilda aptaujas anketa, kura sastavéja no dazadiem
struktur€tiem jautajumiem par uztura paradumiem, emocionalo &Sanu un psihologiska stresa
simptomiem. P&tfjuma rezultati paradija neapSaubamu saistibu starp psihologisko stresu un
emocionalo &anu. Vairak ka pusei dalibnieku jeb 54% tika novérota emocionala &Sana,
vecuma grupd no 30 Iidz 39 gadiem. Ipasi izteikta emociondla $ana bija tiem dalibniekiem,
kuri bija visvairak nobazijusies par iespgjamam sekam uz personigo finansialo stavokli un
darba drosibu. Turklat, pétijumi ir pieradijusi, ka di€tas ieverotaji €d vairak, ja ir paklauti
stresam vai negativam emocijam, neka tie, kuri neievéro di€tu, kas liek secinat, ka digtas
ievéroSana ikdiena, var€tu biit viens no iesp&amiem emocionalas &Sanas riska faktoriem
(Bemanian et al., 2020). Interesants petijums par globalu izmainu negativu ietekmi uz stresu
un emocionalo &Sanu tika veikts 2012. gada Jaunz€land€. Pe@tijuma tika parbaudita
emocionalas &Sanas ieteckme uz &Sanas paradumiem pirms un p&c dabas katastrofas
(zemestrices), kas, savukart, bija ka stresa izraisitajs. 2010. gada 4. decembri Kenterberijas
regionu skara zemestrice, kuras stiprums bija 7,1 balle péc Rihtera skalas, tacu vél ménesi péc
notikusa tika registréti apméram 1 000 zemestrices p&cgriidieni, ko ikviens var&ja just un kas
atgadinaja notikuSo. Ta ka tris gadus pirms notikusa tika veikts pétijums par €Sanas
paradumiem, veselibas labklajibu un stresu, tas tika nemts par jauna pétijjuma pamatu, ka ari
pétijuma vargja piedalities tikai tie dalibnieki, kuri joprojam dzivoja taja pasa, zemestrices
skartaja, regiona. Dalibniekiem vajadzgja aizpildit aptaujas anketas. 47% pétijuma dalibnieku

uzskatija, ka vinu dziviba ir bijusi apdraud@ta galvenas zemestrices laika, 9% tika ievainoti un
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4% tika ievainoti vinu gimenes locekli. Izanaliz&jot aptaujas anketu datus, vidgjie &Sanas
paradumi laika gaita butiski nemainijas, tacu dalibnieces, kuram bija augstaks emocionalas
€Sanas rezultats jau ieprieks, zinoja par vél biezaku paréSanos. Ka ari, tas dalibnieces, kuras
vairak zinoja par trauksmi un stresa izjltu saistiba ar zemestrici, noveéroja mazaku veseligas
partikas pat@rinu, un atzimgja arT biezaku paréSanos, kas liek secinat, ka tiem dalibniekiem,
kuriem jau ir novérojama emocionala €Sana, jauns stresa kairinatajs var vel vairak paspilgtinat
esoSo emocionalas &Sanas problému (Kuijer & Boyce, 2012). Vel viens Skérsgriezuma
pétijums Covid-19 pandémijas laika tika veikts Turcija, p€tot saistibu starp stresu un
emocionalo &anu. P&tijuma dalibnieces bija 450 sievietes, vecuma grupa no 18 lidz 65
gadiem. Dalibniecém vajadzgja aizpildit aptaujas anketas par “Emocionalo &Sanu”, “Stresa
parvaréSanas stratégiju skalu” un “Korona virusa trauksmes skalu”. Rezultata, izmantojot
aprakstosas statistikas metodes un Pirsona korelacijas analizi, tika secinats, ka emocionala
€Sana pieauga par 30,8%. Kas atkal, kartgjo reizi, pierada, ka emocionala €Sana tiek izmantota
ka stresa parvarésanas metode, lai atbrivotos no negativam emocijam vai trauksmi izraisoSam
situacijam. So uzvedibu var arl saistit ar nesakartotiem &$anas paradumiem ikdiena, ka,
pieméram, parmérigu di€tu ievEroSanu vai parmérigu &Sanu. Glner un pargjie kolEgi
papildina, ka emocionala &ana var bt ar1 saistita ar bulimiju, kas ir €anas traucgumu

kliniska diagnoze (Giiner & Aydin, 2022).

Fizisko aktivitasu ietekme uz €Sanas paradumiem

Par fiziskajam aktivitateém sauc jebkuru kermena kustibas formu, kurai ir pieprasijums
pec metabolisma. Fiziskas aktivitates ietver sevi treninus, sacensibas, smagu fizisku darbu
veikSanu, majsaimniecibas darbu veikSanu un ar sportu saistitas un nesaistitas briva laika
aktivitates, kas ietver fizisku pieptli. Fiziskas aktivitates un uzturs ir divi domingjosie cilvéka
veselibas stavokla noteicoSie faktori, kuri var ietekmé&t viens otru. Fizisko aktivitati var
definét ar1 ka noteiktu uzvedibu, kas var novest pie veseligaka uztura, regul&ot &Sanas
paradumus. Vairaki p&tijumi apgalvo, ka fiziskas aktivitates labveligi ietekm& homeostatiskos
mehanismus, kas kontrol€ apetiti, 11dz ar to, fiziski aktiviem cilvékiem ir stipraks izsalkuma
un fiziologiska sata sajutas jutigums. Cilveks, klastot fiziski aktivaks, var pariet no
neregulétas uz regultu apetites kontroles zonu un sajust savu kermeni. Pétijumi liecina, ka
fiziskas aktivitates un uztura uzvediba veido lidzigu dzivesveida uzvedibas veidu kopumu,
kas apvienojas, jo tam ir kopiga neirokognitiva saikne (Joseph, Alonso-Alonso, Bond,

Pascual-Leone & Blackburn 2011).
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Zems fiziskas aktivitates [imenis un uztura paradumi, kas atSkiras no veseligas €Sanas
uztura paradumiem, ir galvenais hronisko slimibu izplatibas veicinatajs, kas negativi ietekme
veselibu. Individiem, kas &d veseligaku uzturu un ievéro fizisko aktivitasu ieteikumus, ir
labveligaki veselibas rezultati, pieméram, ilgmiiziba, gariga veseliba un mazaks hronisko
slimibu, ka, piem&ram, otra tipa cukura diab&ta, hipertensijas un aptaukosanas, risks. Fiziskas
aktivitates ir ar1 noteicoSais faktors, kas samazina saslimstibu un mirstibu no dazadiem
c€loniem, ka arT palidz regulét svara kontroli. Fiziskas aktivitates uzlabo ne tikai vairakus
fiziskas veselibas raditajus, bet arT psihologiskos un mentalos procesus ( Mateusz, G., Krupa-
Kotara, K., Bialek-Dratwa, A., Staskiewicz, W., Rozmiarek, M., Misterska, E., & Sas-
Nowosielski, K.,2022)

Veseligu €Sanas paradumu saglabasSana un uzturéSana miisdienas nav viegls uzdevums,
plasi pieejamas partikas izvéles un daudzveidibas dél, jo individiem, kuriem ir samazinata
paSkontrole attieciba uz @&Sanu, ir viegli pieklit augstas kaloritates partikai. Un tas,
apvienojuma ar zemu fizisko aktivitaSu ltmeni, rada lielaku iepriekSminéto veselibas
problému risku. Cilvéku pieaugosa tendence uz lieko svaru un aptaukoSanos liecina, ka
uznemta energija parsniedz ikdienas energijas patérinu. Lai gan ir brivi pieejama informacija
par veseligiem uztura paradumiem un veseliga svara veicino$sam di€tam, joprojam daudziem
ir problémas ar uztura paradumu mainu, kas liek secinat, ka tikai ar uztura skivja sakartoSanu
vien var nepietikt, lai mainitu &Sanas paradumus (Fernandes, Rodrigues, Jacinto, Teixeira,

Cid, Antunes, Matos, Reigal, Herndndez-Mendo, Morales-Sanchez & Monteiro, 2023).

Fizisko aktivitaSu ietekme uz emocionalo é§anu un stresu

Fizisko aktivitasu ietekme uz emocionalo &Sanu lielakoties tiek pétita aptaukosSanas,
lieka svara un stresa konteksta. Ta ka emocionalai €Sanai ir vislielaka saistiba ar paaugstinatu
stresu un trauksmes stavokli, no kura izriet aptaukosanas risks, tad hormonalas izmainas, kas
rodas fiziskas slodzes laika var pozitivi ietekmé&t garastavokli un biitiski samazinat stresa
raditajus, kas var regulét svaru. Ir pieradits, ka regularas fiziskas aktivitates aizsarga pret
svara pieaugumu, ka arT samazina depresiju un citas negativas ietekmes formas, kas var
izraisit emocionalo &anu. Regularas fiziskas aktivitates var palidz&t kompensét parésanos,
tadgjadi palidzot noverst lieka svara piecaugumu (Frayn, Livshits & Knéuper, 2018). Herrings
un kolégi (Herring, O’Connor & Dishman, 2010), veicot sistematisku parskatu par fizisko
aktivitasu ietekmi uz trauksmi un stresu, secindja, ka fiziskas aktivitates, ka, pieméram,
vingro$ana, pozitivi ietekmé trauksmes simptomus, samazinot trauksmes intensitati, kas

attiecigi ietekmeé emocionalo €Sanu, jo ta ir saistita ar tadam veselibas problémam ka trauksme

15



un depresija. Noverots, ka visizteiktakus uzlabojumus rada ritmiski, aerobi vingrinajumi, ka
ar tas aktivitates, kuras lielakoties jaiesaista lielas muskulu grupas, ka, piem&ram, skrieSana,
peldésana, ritenbrauksana, pastaigas vidéjas un zemas intensitates slodzés. Sada tipa fiziska
aktivitate javeic no 15 [idz 30 minGtém, vismaz tris reizes ned€la, kas ilgst vismaz 10 nedélas
vai ilgak. Rezultati apstiprina fiziskas slodzes akiito ietekmi uz stresa un depresijas
samazinasanos jau péc dazam treninu sesijam. Stresa, depresijas un garastavokla izmainas p&c
slodzes tiek skaidrotas ar endorfina Iimena palielinasanos. Ta ka endorfins ir pieskaitams pie
endogénajiem opioidiem, tam ir nozimiga loma hormonalaja un vielmaigas reakcija,
organisma fiziskas noslodzes rezultata. Paaugstinoties endorfina ltmenim, rodas labsajuta,
eiforija, kas izraisa nomierinoSu efektu (Harber & Sutton, 1984). Tapat vingro$ana paaugstina
kermena temperatiiru, paatrina asinsriti smadzen€s un ietekmé hipotalama-hipofizes-virsnieru
asi (HPA axis) un fiziologisko reaktivitati pret stresu. Ari psihologiskie mehanismi ietver
pasSefektivitates uzlabosanos, uzmanibas koncentrésanos, kas ir svariga emocionalas €Sanas
gadijuma (Guszkowska, 2004). Ar citi, lidziga veida p&tijumi apstiprina fizisko aktivitasu
labveéligo ietekmi uz emocionalo @&Sanu caur stresa samazinaSanas mehanismu.
Psihologiskajam stresam un fiziskajam aktivitatém ir sarezgitas divvirzienu attiecibas, jo,
izanaliz€jot p&dgjas desmitgades jaunakos petijuma parskatus, lielaka dala no p&tijumiem, kas
analiz€ja stresa un fizisko aktivitasu mijiedarbibu, 73,8% pierada, ka tomer stress negativi
ietekme fiziskas aktivitates, kas nozimé, ka individam ir griitak sanemties uz fizisko slodzi, ja
vigam ir paaugstinats stresa [imenis. Stresa periodos cilvéki medz iesaistities darbibas, kas ir
mazak nogurdinoSas un cenSas izvairities no fiziskas slodzes, iesp&jams, laika un
pasregulacijas resursu trikuma d&l. Ta vieta, lai parvarétu stresu, tiek piekopta neveseliga
uzvediba, ka, pieme@ram, smé&kesana, alkohola lietoSana un ar kalorijam bagata &diena
patéréSana uztura, jo tas kalpo ka neveseliga, tacu atalgojosa uzvediba, kas mazina stresu
(Schultchen, Reichenberger, Mittl, Weh, Smyth, Blechert, & Pollatos, 2019). Sadi secinajumi
varétu ar1 dal&ji skaidrot iev€rojami lielo individu procentu ar aptaukosSanos, palielinatu
kermena svaru, ka arT emocionalu &Sanu (Smith, O’Connor, Mason, Wang, Dzubur, Crosby,
Wonderlich, Salvy, Feda, & Roemmich, 2021). Tac¢u tom&r 17,3% pétijumu, tika konstateta
pozitiva saistiba starp stresu un fiziskajam aktivitatém. Stults-Kolemainens un kolggi (Stults-
Kolehmainen & Sinha, 2014) to skaidro ka iesp&jamu parvaréSanas stratégiju, kad individs
klust apzinati vai neapzinati aktivs, lai mazinatu stresu. Ka papildus skaidrojums negativajai
stresa ietekmei uz fiziskajam aktivitatém, butu janem vera art individa garigo un fizisko
resursu izsikSana hroniska stresa d€l. P&tijumi parada, ka hroniska stresa gadijuma tiek
paléninata fiziska kermena atjauno$anas péc slodzes un novajinata muskulu un nervu

adaptacija, kas daudzus var demotivét nodarboties ar fiziskajam aktivitatém (Bartholomew,
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Stults-Kolehmainen, Elrod & Todd, 2008). Tie individi, kas uzskata, ka fiziskas aktivitates ir
noderiga stresa mazinaSanas metode, visbiezak izvelas zemas vai mérenas fiziskas slodzes
aktivitates vai treninus. Regulara fiziski aktiva dzivesveida uzturéSana pozitivi ietekmé &Sanas

uzvedibu, ietekmg€jot tadus mainigos lielumus ka motivacija, appemsanas un pasefektivitate.
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MATERIALI UN METODES

Pétijuma dalibnieki

Kopuma aptauju ir aizpildijusi 300 respondenti. Ta ka analizei tika atlasTtas tikai pilniba
aizpilditas aptaujas, rezultata petamo izlasi veido 289 respondenti (N = 289).

Vairakums respondentu jeb 65,40% nodarbojas ar fiziskajam aktivitateém (skat. 2.
att€lu). Aptuveni tresa dala respondentu jeb 30,40% ar fiziskajam aktivitatém nodarbojas

neregulari, un tikai 4,20% respondentu ir noradijusi, ka nenodarbojas ar fiziskajam

aktivitatem.
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2. attels. Vai Tu nodarbojies ar fiziskajam aktivitatem?
Figure 2. Do you do any physical activities?

No kopgja respondentu skaita, 76,50% aptaujato patik nodarboties ar fiziskajam
aktivitatem, 22,10% aptaujato dalgji patik nodarboties ar fiziskajam aktivitateém, un 1,40%

aptaujato nepatik nodarboties ar fiziskajam aktivitatém (skat. 3. attelu).
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3. attéls. Vai Tev patik nodarboties ar fiziskajam aktivitatem?

Figure 3. Do you like doing physical activities?

Turklat, ka redzams 4. att€la, parliecinoSam vairakumam respondentu, kas nodarbojas ar
fiziskajam aktivitatém, tas ar1 patik (87,80%) vai dal&ji patik (11,60%). Lidziga tendence ir
arT neregularu fizisko aktivitasu piekop&ju vidi, kur vairak neka pusei patik nodarboties ar
fiziskajam aktivitatem (61,80%) un nedaudz vairak ka tresdalai — dal&ji patik (38,60%). Starp
tiem, kas ar nenodarbojas fiziskajam aktivitatém, vairakums respondentu ir atzinis, ka
nodarbosanas ar fiziskajam aktivitateém tiem dal&ji patik (66,70%), bet ceturtdalai tas nepatik
(25,00%). Bija ar1 pavisam mazs respondentu skaits, kam patik nodarboties ar fiziskajam

aktivitatem, tac¢u kaut kadu (nezinamu) iemeslu dél tie to nedara (8,30%).
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Vai Tu nodarbojies ar fiziskajam aktivitatem?

4. atteéls. Vai Tev patik nodarboties ar fiziskajam aktivitatéem? (atkariba no iesaistes
fizikajas aktivitates)
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Figure 4. Do you like doing physical activities? (based on your physical activity
engagement)

Atbildot uz jautajumu, Vai Tev fiziskas aktivitates sagada pozitivas emocijas?,
vairakums atbildja apstiprinosi (86,50%) (skat. 5. attélu). Sis respondentu Ipatsvars ir pat
lielaks par to respondentu skaitu, kam vienkarsi patik nodarboties ar fiziskajam aktivitatem
(76,50%). Fiziskas aktivitates dal&ji sagada pozitivas emocijas 11,50% respondentu, un tikai
1,00% — nesagada. Ar fiziskajam aktivitatéem nenodarbojas 1,00% respondentu, un tapéc

nesniedza savu noveértgjumu par $o jautajumu.
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5. attéls. Vai Tev fiziskas aktivitates sagada pozitivas emocijas?
Figure 5. Do physical activities bring you positive emotions?

Ka redzams 6. attela, fiziska aktivitate ietekm& emocijas lielakajai dalai respondentu

(77,50%), 19,70% respondentu — dalgji ietekm& emocijas un 1,70% respondentu — neietekmé.
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6. attéls. Vai fiziska aktivitate ietekm€ Tavas emocijas?

Figure 6. Does physical activity affect your emotions?

Aptaujas rezultati liecina, ka, uzsakot nodarbibas ar fiziskajam aktivitatém, &Sanas
paradumi ir dalgji mainijusies 44, 30% respondentu, un tas ir vairakums. Aptuveni vienadam
respondentu Tpatsvaram &Sanas paradumi ir mainijusies (29,40%) vai nav mainijusies

(25,30%).
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7. attéls. Vai Tavi €Sanas paradumi ir mainijusies, uzsakot nodarboties ar fiziskajam
aktivitatem?
Figure 7. Have your eating habits changed since you started exercising?

Sniedzot atbildi uz jautajumu, Vai konkrétaja diena, kad ir fiziska aktivitate, ta ietekmé&
Tavus €Sanas paradumus?, vairakums atbild&ja “dal&ji” (42,40%) vai “ja” (34,90%). Mazaks

respondentu Tpatsvars atzina, ka fiziska aktivitate neietekme to €Sanas paradumus (21,80%).
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8. attéls. Vai konkrétaja diena, kad ir fiziska aktivitate, ta ietekm& Tavus &Sanas
paradumus?

Figure 8. On the particular day when there is physical activity, does it affect your eating
habits?

Pétijuma instrumentarijs

Emocionalas €Sanas noveértésanai tika izmantota Pieauguso €Sanas uzvedibas/paradumu
aptauja (Adult Eating Behaviour Questionnaire, 2016), kas sastav no 35 apgalvojumiem, 5
punktu Likerta skala (1 — pilniba nepiekritu; 2 — nepiekritu; 3 — ne piekritu, ne nepiekritu; 4 —
piekritu; 5 — pilniba piekritu). Aptauja noverté respondenta subjektivo &anas uzvedibu un
sastav no 8 apaks$skalam, kuras var sikak izdalit divas grupas: pieeja &dienam un izvairiga
uzvediba, kas saistas ar édienu. Cetras apakiskalas, kas ietilpst grupa pieeja &dienam, ir —
Bads (pieméram, “Es biezi jitos tik izsalcis, ka man obligati uzreiz kaut kas ir jaaped”, 5
panti), Atsauciba uz partiku (pieméram, “Es vienmér domaju par €dienu”, 4 panti), Ediena
baudiSana (pieméram, “Man loti patik &diens un viss kas saistits ap to”, 3 panti) un
Emocionala parésanas (pieméram, “Es &du vairak, kad esmu satraukts”, 5 panti). Pargjas
apaksskalas, kas attiecas uz izvairigu uzvedibu, kas saistds ar &dienu, ir — ESanas lénums
(pieméram, “Es &du léni”, 4 panti), Piesatinajuma reakcija (piem&ram, “Es biezi jutos
pie€dies, pirms mana maltite ir beigusies”, 4 panti), Satraukums par partiku (piemeram, “Es
biezi atsakos no &dieniem, kurus es nekad neesmu &dis”, 5 panti) un Emocionala
nepietickama &Sana (pieméram, “Es €du mazak, kad esmu nomakts”, 5 panti). Aptaujas 4
apgalvojumi — 12, 14, 19, 24 — tika noverteti ar apgrieztiem punktiem (tas ir, 1=5, 2=4, 3=3,
4=2, 5=1 jeb “pilniba nepiekritu” = 5 punkti, “nepiekritu” = 4 punkti, “ne piekritu, ne
nepiekritu” = 3 punkti, “piekritu” = 2 punkti, “pilniba piekritu” = 1 punkts). Parkodgjot
atbildes atbilstosi atslégai, katrai apaks$skalai saskaita vid€jo summaro balli, ko iegist,
saskaitot kopa iegiitos punktus no atbildém uz attiecigo skalu veidojoSiem apgalvojumiem un
iegiito summu dalot ar apgalvojumu skaitu attiecigaja skala. Izmantojot $adu pieeju, skalu

rezultati klust savstarpgji salidzinami un var variét no 1 Iidz 5 ballem.

Lai papildus izvertétu fizisko aktivitasu ietekmi uz emocionalo &Sanu un veiktu
iesp&jamo saistibu meklésanu, papildus tika sastadita anketa ar seSiem jautajumiem.

1.Vai Tu nodarbojies ar fiziskajam aktivitatem?

2.Vai Tev patik nodarboties ar fiziskajam aktivitatem?

3.Vai Tev fiziskas aktivitates sagada pozitivas emocijas?
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4. Vai Tavi &Sanas paradumi ir mainijusies, uzsakot nodarboties ar fiziskajam
aktivitatém?
5. Vai fiziskas aktivitates ietekm& Tavas emocijas?

6.Vai konkrétaja diena, kad ir fiziska aktivitate , ta ietekmé& Tavus €Sanas paradumus?

Pétijuma procedira

Petijums tika veikts 2023. gada aprilt un maija, izvietojot aptaujas interneta vietné
www.visidati.lv un aicinot tas aizpildit socialajos tiklos. Visi dalibnieki piedalijas brivpratigi
un anonimi, iepazistoties ar aptaujas mérki un tas noliku.

Pec tam, elektroniski izpildito aptauju rezultati tika ievaditi tieSsaisté, apkopoti
Microsoft Office Excel tabula un analizéti /IBM SPSS Statistics programmas 29. versija. Datu
analizei tika izmantoti aprakstosas statistikas raditaji, ka ar1 atSkiribu parbaudes metodes —
Kruskola Vallisa (Kruskal Wallis) vai Manna Vitneja (Mann Whitney) tests — un sakaribu

noteikSanas metode — Kendala (Kendall) ranga korelacijas koeficients.
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REZULTATI

Lai noskaidrotu emocionalas €Sanas aktualitati starp citiem €Sanas paradumiem, tika
aprékinati pieauguso €Sanas uzvedibas / paradumu aptaujas katras apaksskalas centralas
tendences raditaji — vidgjas aritméetiskas un medianas vertibas. Aprakstosas statistikas raditaji
ir atspoguloti 1. tabula. Emocionalajai par€Sanai ir ceturta augstaka vid€ja aritmétiska vertiba
(M = 2,84), kas ir tikai nedaudz mazak par emocionalas nepietickamas &Sanas vidgjo
aritmétisko vertibu (M = 2,86). Augtaki raditaji ir tikai badam (M = 3,00) un &diena
baudiSanai (M = 3,70). Tada pati tendence ir arl medianam vertibam. Jaatzime, ka
emocionalajai paréSanai ir visaugstaka standartnovirzes vertiba starp citiem &Sanas
paradumiem (SD = 0,91), kas norada uz to, ka respondentu atbilzu variacija Saja apaksskala ir
vislielaka. Viszemakais iegttais vid€jais punktu skaits emocionalas parésanas skala ir 1,00,
kas atbilst formulgjumam “stingri nepiekritu”, bet visaugstakais iegiitais vid€jais punktu
skaits — ir 5,00, kas atbilst formul&jumam “stingri piekritu”. Sie raditaji norada uz to, ka
respondentu vidi (N = 289) emocionalas paréSanas pieredze ir visai atSkiriga, tac¢u vidgji ta

atbilst neitralam novert§jumam “ne piekritu, ne nepiekritu”.

1. tabula.

Pieauguso @&Sanas uzvedibas / paradumu aptaujas aprakstosas statistikas raditaji un
Kolmogorova-Smirnova testa

Table 1.

Descriptive statistics and Kolmogorov-Smirnov test of the Adult Eating Behaviour / Habits
Questionnaire

Atbilstiba
normalajam
sadalijumam/
normality
assumption*
M SD Mdn Min Max y/ p
Edienu baudisana / Enjoyment 3,70 0,67 3,67 1,67 5,00 0,12 0,001
of food
Bads / Hunger 3,00 0,61 3,00 1,40 5,00 0,08 0,001
Emocionala nepietickama &Sana 2,86 0,80 2,80 1,00 5,00 0,10 0,001
/ Emotional under-eating

Mainigais lielums / Variable

Emocionala parésanas / 2,84 0091 2,80 1,00 5,00 0,12 0,001
emotional over-eating

Atsauciba uz partiku / Food 2,76 0,61 2,75 1,25 4,25 0,12 0,001
responsiveness

Esanas lénums / Slowness in 2,62 0,78 2,50 1,25 5,00 0,12 0,001
eating

Piesatinajuma reakcija / Satiety 2,57 0,54 2,50 1,25 5,00 0,12 0,001
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responsiveness
Satraukums par partiku / Food 2,48 0,66 2,40 1,60 500 0,16 0,001
fussiness

* [zmantojot Kolmogorova-Smirnova testu / using Kolmogorov-Smirnov test.

Lai noskaidrotu, vai pastav statistiski nozimiga atSkiriba starp pieauguso &ESanas
uzvedibu / paradumiem, vispirms tika noteikta datu empiriska sadalfjuma atbilstiba
normalajam sadalijumam (skat. 1. tabulu). Ta ka p&c Kolmogorova-Smirnova testa
rezultatiem netika konstatéta mainigo lielumu atbilstiba normalajam sadaltjumam (p < 0,05),
talakaja analizé tika izmantotas neparametriskas statistikas metodes. Atskiribu noteikSanai
starp pieauguso &Sanas uzvedibas / paradumu aptaujas apaksskalu raditajiem tika izvElets
Fridmena (Friedman) tests.

Ar Fridmena testa palidzibu tika iegiita Hi kvadrata vértiba (x° = 446,23, p < 0,001) un
tika secinats, ka pastav statistiski nozimigas atSkiribas starp pieauguso &Sanas uzvedibu /
paradumiem.

Lai noteiktu, starp kuriem tieSi &anas uzvedibas/paradumu pariem pastav atskiribas,
tika veikts post hoc tests ar Bonferroni korekcijas (Bonferroni correction) piemérosanu.
Rezultati ir atspoguloti 2. tabula. Ka redzams, emocionalas paréSanas (M = 2,84, SD = 0,91)
vidgjie raditaji statistiski nozimigi atSkiras no vidgjiem raditajiem apaksskala “satraukums par
partiku” (M = 2,48, SD = 0,66) un “€dienu baudisana” (M = 3,70, SD = 0,67). JaatzZimg, ka
apaksskalai “satraukums par partiku” bija vismazaka vidgja vertiba no visam &Sanas
uzvedibas / paradumu apaksskalam, bet apaksSskalai “€dienu baudiSana” — vislielaka. Tatad,
var secinat, ka emocionala paréSanas atSkiras no visvairak un vismazak izteitas &Sanas
uzvedibas / paradumiem.

2. tabula.

Atskiribas starp pieauguso €Sanas uzvedibas / paradumu apaksskalam
Table 2.

Differences between Adult Eating Behaviour / Habits Questionnaire subscales

Mainigo lielumu paris / atSkiriba /
.o, . U p .
Pairwise comparison difference

Satraukums par partiku-Esanas lenums -0,55 0,21
Satraukums par partiku-Piesatinajuma reakcija -0,59 0,11
Satraukums par partiku-Atsauciba uz partiku -0,92 0,00 +
Satraukums par partiku-Emocionala pareSanas 1,17 0,00 +
iatraukums par partiku-Emocionala nepietickama 137 0,00 n
€Sana
Satraukums par partiku-Bads -1,74 0,00 +
Satraukums par partiku-Edienu baudisana 3,74 0,00 +
Efanas 1énums-Piesatinajuma reakcija -0,05 1,00
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Sanas lénums-Atsauciba uz partiku

Sanas 1énums-Emocionala parésanas

Sanas lénums-Emocionala nepietickama &Sana
Eganas lenums-Bads

Eganas lenums-Edienu baudisana

Piesatinajuma reakcija-Atsauciba uz partiku
Piesatinajuma reakcija-Emocionala parésanas
Piesatinajuma reakcija-Emocionala nepietickama
€Sana

Piesatinajuma reakcija-Bads

Piesatinajuma reakcija-Edienu baudisana
Atsauciba uz partiku-Emocionala paréSanas
Atsauciba uz partiku-Emocionala nepietieckama €Sana
Atsauciba uz partiku-Bads

Atsauciba uz partiku-Edienu baudisana
Emocionala parésanas-Emocionala nepietickama
€Sana

Emocionala parésanas-Bads

Emocionala parésanas-Edienu baudisana
Emocionala nepietickama &Sana-Bads
Emocionala nepietiekama &Sana-Edienu baudisana
Bads-Edienu baudi$ana

jes/les/Nesll

0,37
0,62
0,83
-1,20
3,20
0,33
0,58

0,78

1,15
3,15
0,25
0,45
-0,82
2,82

-0,21

-0,58
2,58
-0,37
2,37
2,00

1,00
0,06
0,00
0,00
0,00
1,00
0,13

0,00

0,00
0,00
1,00
0,73
0,00
0,00

1,00

0,13
0,00
1,00
0,00
0,00

_|_

+

+
+

Piezime / Note. N = 289. Tabula atspogulotajam statistiskd nozimiguma vertibam tika
piemérota Bonferroni korekcija / Bonferroni correction was applied to statistical

significance values presented in the table.

un atbildes uz jautdjumiem par fiziskajam aktivitatém tika sniegtas rangu jeb kartu skala
(nenodarbojos ar fiziskajam aktivitatém / n€ / dalgji / ja), sakaribu noteikSanai tika aprékinats
Kendala rangu korelacijas koeficients (skat. 3. tabulu). Netika atrasta emocionalas parésanas

statistiski nozimiga sakariba ne ar vienu ar jautajumu, kas saistas ar fiziskajam aktivitatém (p

>0,05).

3. tabula

Emocionalas parésanas saistiba ar fiziskajam aktivitateém

Table 3.

Relationship between emotional over-eating and physical activity

Ao

Sakara ar to, ka mainigais lielums “emocionala parésanas

neatbilst normalsadalijumam

Mainigais lielums / Variable

EP/EO*

Vai Tev patik nodarboties ar fiziskajam aktivitatem?

Vai Tev fiziskas aktivitates sagada pozitivas emocijas?

Vai Tavi €Sanas paradumi ir mainijusies, uzsakot nodarboties ar fiziskajam

aktivitatém?
Vai fiziska aktivitate ietekm€ Tavas emocijas?

Vai konkrétaja diena, kad ir fiziska aktivitate, ta ietekm& Tavus &anas

paradumus?

-0,02
-0,07
0,02

-0,01
0,06
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Piezime / Note. N = 289. Tabula ir atspoguloti Kendala rangu korelacijas koeficienti /
Table reflects Kendall's rank correlation coefficients.
*EP / EO — emocionala parésanas / emotional over-eating.

Lai izvertétu emocionalas parésanas tendenci respondentu vidd, balstoties uz atbildem
par fiziskajam aktivitatem, 4. tabula tika atspoguloti centralas tendences raditaji — vidgja
aritmétiska vertiba un mediana — katra atbilzu grupa (nenodarbojos ar fiziskajam aktivitatém /
né / dalgji / ja).

Tabula var redzet, ka grupa, kas nenodarbojas ar fiziskajam aktivitatém ir augstakas
vidgja aritméetiska veértibas katra no jautajumiem: 2) Vai Tev fiziskas aktivitates sagada
pozitivas emocijas?; 3) Vai Tavi &Sanas paradumi ir mainijusies, uzsakot nodarboties ar
fiziskajam aktivitateém?; 4) Vai fiziska aktivitate ietekme Tavas emocijas?; 5) Vai konkrétaja
diena, kad ir fiziska aktivitate, ta ietekm€& Tavus €Sanas paradumus? (M = 3,20). Tacu janem
vera, ka petamaja izlas€ bija tikai 3 respondenti, kas nenodarbojas ar fiziskajam aktivitatem (n
=3).

Tapat var redz&t to, ka respondentiem, kuriem patik nodarboties ar sportu (1.
jautajums), ir zemaki emocionalas par€Sanas centralas tendences raditaji (M = 2,79, Mdn =
2,80), salidzinot ar respondentiem, kuriem dalgji patik (M = 2,98, Mdn = 3,00) vai nepatik (M
= 3,20, Mdn = 3,00) nodarboties ar fiziskajam aktivitatém. Tacu arT §T tendence jainterprete ar
piesardzibu, nemot véra nelielu respondentu skaitu grupa, kura izlases dalibniekiem nepatik
nodarboties ar fiziskajam aktivitatem (n = 4).

Tabula var novérot emocionalas parésanas augosu tendenci, kas paradas, respondentiem
atbildot uz jautajumu — 4) Vai fiziska aktivitate ietekm& Tavas emocijas?. Ta, piem&ram,
grupa, kas ir atbild€jusi noraidosi, centralas tendences raditaji ir viszemakie (M = 2,48, Mdn =
2,20). Grupa, kura fiziska aktivitates dalgji ietekm& emocijas, centralas tendences raditaji ir
nedaudz augstaki (M = 2,69, Mdn = 2,60). Visbeidzot, grupa, kas ir atbild&jusi apstiprinosi uz
jautajumu par fizisko aktivitasu ietekmi uz emocijam, centralas tendences raditaji ir
visaugstakie (M = 2,88, Mdn = 3,00). Tacu janem veéra, ka arT $aja gadijuma respondentu
sadalfjums nav proporcionals — bija tikai 5 respondenti, kuri neizjuta fizisko aktivitasu
ietekmi uz emocijam (n = 5). Kaut arT tieck nov@rota augosa tendence, jaatzime, ka vidgjas
aritmétiskas vertibas un medianas liecina par to, ka emocionalas parésanas izpausme ir drizak
neitrala (ne piekritu, ne nepiekritu), nemot véra 5 punktu Likerta skalu, kura tika sniegts
apgalvojumu novertgjums.

Emocionalas paréSanas augoSu tendenci var noveérot, novertgjot vidgjas aritméetiskas
vertibas un medianas grupas, kas izveidojas, atbildot uz jautajumu — 5) Vai konkrétaja diena,

kad ir fiziska aktivitate, ta ietekm& Tavus &Sanas paradumus?. Ka redzams 5. tabula,
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viszemakie centralas tendences raditaji ir grupa, kur fiziska aktivitate neietekm& &Sanas

paradumus (M = 2,68, Mdn = 2,60), bet visaugstakie — grupa, kur fiziska aktivitate ietekmé

€Sanas paradumus (M = 2,91, Mdn = 3,00).

4. tabula.

Emocionalas parésanas centralas tendences raditaji, atkariba no atbildém uz jautajumiem par

fiziskajam aktivitatem (f/a)

Table 4.

Central tendency measures of emotional over-eating depending on the answers to the

questions about physical activities (p/a)

Nenodarbojos

Mainigais lielums / arf/a/Donot N&/No Daleji/ Ja / Yes
) Partially
Variable do p/a
M Mdn M Mdn M Mdn M Mdn

1) Vai Tev patik nodarboties ar - - 320 3,00 298 3,00 2,79 2,80
fiziskajam aktivitatem? - (n=14) (n = 64) (n=221)
2) Vai Tev fiziskas aktivitates 320 3,00 3,07 3,00 273 260 285 2,80
sagada pozitivas emocijas? (n=3) (n=3) (n=33) (n=250)
3) Vai Tavi &Sanas paradumi ir 320 3,00 273 2,60 297 3,00 2,74 2,60
mainijusies, uzsakot nodarboties
ar fiziskajam aktivitatem? (n=3) (n="173) (n=128) (n=285)
4) Vai fiziska aktivitate ietekmg ~ 3-20 3,00 248 220 2,69 2,60 288 3,00
Tavas emocijas? (n=3) (n=75) (n=57) (n=224)
5) Vai konkretaja diena, kadir 350 300 2,68 2,60 2,86 2,80 291 3,00
fiziska aktivitate, ta ietekmé
Tavus &$anas paradumus? (n=3) (n=63) (n=122) (n=101)

Piezime / Note. N = 289.

Lai izvertetu atSkiribas grupas, balstoties uz jautajumiem par fiziskajam aktivitatem,

tika veikts Kruskola Vallisa tests. Rezultati, kas ir atspoguloti 5. tabula, norada uz to, ka

statistiski nozimigas atSkiribas netika atrastas (p > 0,05).

5. tabula.

Emocionalas parésanas saistiba ar fiziskajam aktivitateém

Table 5.

Relationship between emotional over-eating and physical activity

Mainigais lielums / Variable H p
1) Vai Tev patik nodarboties ar fiziskajam aktivitateém? 2,24 0,33
2) Vai Tev fiziskas aktivitates sagada pozitivas emocijas? 0,95 0,81
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3) Vai Tavi &Sanas paradumi ir mainijusies, uzsakot 4,99 0,17
nodarboties ar fiziskajam aktivitatem?
4) Vai fiziska aktivitate ietekm€ Tavas emocijas? 3,19 0,36
5) Vai konkrétaja diena, kad ir fiziska aktivitate, ta ietekmé 2,50 0,48
Tavus &Sanas paradumus?

Piezime / Note. N = 289.

Atseviski tika veikts Kruskola Valisa tests, lai noteiktu, vai pastdv emocionalas
parésanas atSkiribas starp trim grupam — starp tiem, kas nenodarbojas ar fiziskajam
aktivitatém (n = 12), starp tiem, kas neregulari nodarbojas ar fiziskajam aktivitatem (n = 88),
un starp tiem, kas regulari nodarbojas ar fiziskajam aktivitatém (n = 189). Emocionalas
parésanas centralas tendences raditaji regularu sportotaju grupa (M = 2,82, Mdn = 2,80) un
neregularu sportotaju grupa (M = 2,84, Mdn = 2,80) ir samera lidzigi. Nesportotaju grupas
centralas tendences raditaji ir nedaudz augstaki (M = 3,13, Mdn = 3,00), salidzinot ar
iepriekSminétam divam grupam, tacu 1 atSkiriba nav statistiski nozimiga (H = 0,76, p = 0,69).

Visbeidzot, tika novertéta regularu fizisko aktivitasu saistiba ar emocionalo parésanos,
iedalot respondentus divas grupas — tie, kas regulari nodarbojas ar fiziskajam aktivitatem (n =
189), un — pargjie (n = 100), tadejadi apvienojot neregularos sportotajus un tos, kas nesporto
pavisam. Centralas tendences raditaji regularu sportotaju (M = 2,82, Mdn = 2,80) un pargjo
respondentu (M = 2,87, Mdn = 2,80) grupa ir diezgan lidzigi. So novérojumu apstiprina arT
veiktais Manna Vitneja tests, ar kura palidzibu statistiski nozimiga atskiriba netika atrasta (U

=9293,50, p = 0,82).
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DISKUSIJA

Emocionala &Sana ir viena no &anas uzvedibam, kura zinatniskajos pétijjumos tiek
skatita un analizéta arvien biezak. Kaut arT emocionala &Sana netiek izdalita ka &Sanas
traucg€jums ar noteiktu klinisko diagnozi, tas ir bitisks simptoms vairakam hroniskam
saslim$anam. Ta ka emocionala &Sana lielakoties tiek pétita lieka svara un aptaukoSanas
konteksta, ta korele ar ar depresiju, stresu, trauksmi, neveseligiem €Sanas paradumiem un
miega trauc€jumiem (He et al., 2021). Vairaki pé€tijumi arl pastiprina emocionalas &Sanas
dominanci depresijas gadijuma.

Analizgjot p&tijumus par emocionalo €anu un tas saistibu ar fiziskajam aktivitatem,
arzemju literatira lielakoties atrodama vienlidziga un papildinosa informacija, tacu Latvija
netika atrasts neviens pétijums, kur§ ieklautu saistibu mekléSanu starp emocionalo €Sanu un
fiziskajam aktivitateém. Vienigais zinatniskais petijums, kurs tika atrasts un kura tika apskatiti
emocionalas &Sanas paradumi Latvija (bez fizisko aktivitasu fona) bija jaunakais Eiropas
starpvalstu Skersgriezuma pétijums, kura piedalijas 12 valstis (Ungarija, Portugale, Serbija,
Horvatija, Niderlande, Slovénija, Polija, Italija, Griekija, Rumanija, Latvija un Lietuva).
Petjjuma meérkis bija noteikt saistibu starp partikas pateripu, €Sanas uzvedibu un
emocionaliem stavokliem, ka, piem@ram, stresu, vientulibu, depresiju utml., izmantojot
aptaujas anketu. No Latvijas piedalijas 7% jeb 636 dalibnieki. Rezultata, péc aptaujas anketu
datiem, Latvija ierindojas augstaja otraja vietd (péc Lietuvas), péc emocionalas &Sanas
uzvedibas paraduma, kas liek secinat, ka $ada &Sanas uzvediba var€tu bit viena no
domingjosajam &sanas uzvedibam Latvija (Ljubicic et al., 2023).

Darba meérkis bija noskaidrot emocionalas &Sanas aktualitati starp citiem &Sanas
paradumiem un tas saistibu ar fiziskajam aktivitatém. P@tfjuma rezultati liecina, ka
emocionalas &anas uzvediba ierindojas ceturtaja vieta starp astonam &Sanas uzvedibam, kas
liek secinat, ka $ada €Sanas uzvediba tomér ir viena no domingjosajam &Sanas uzvedibam.
Tika veikta ar visu &anas uzvedibu atskiribu statistiska parbaude, kas apstiprinaja, ka pastav
statistiski nozimigas atSkiribas starp €Sanas uzvedibam.

Nakamais solis bija izvertet fizisko aktivitaSu saistibu ar emocionalo &anu. Ir pieradits,
ka regularas fiziskas aktivitates samazina aptaukoSanas risku, ka arT samazina depresiju un
citas negativas ietekmes formas, kas var izraisit emocionalo &Sanu. Regularas fiziskas
aktivitates var palidzet kompensét parésanos, tadgjadi palidzot noverst lieka svara piecaugumu
(Frayn et al., 2018). Analiz§ot datus un meklgjot saistibu starp emocionalo &anu un
fiziskajam aktivitatém, vispirms tika noskaidrots, ka no visiem aptaujas dalibniekiem (n=289)

vairakums jeb 65% dalibnieku regulari nodarbojas ar fiziskajam aktivitateém, tapat
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parliecinoss vairakums ieb 76% dalibnieku atzim&, ka viniem ari patik nodarboties ar
fiziskajam aktivitatem. V@&l parliecinosakam dalibnieku parsvarasm jeb 86% dalibnieku,
fiziskas aktivitates sagada pozitivas emocijas. Tacu tikai 34% dalibnieku, atbildot uz
jautajumu, “Vai konkrétaja diena, kad ir fiziska aktivitate, ta ietekm& Tavus &Sanas
paradumus?”, atbildgja apstiprinosi. Un vél mazaks procents dalibnieku (29%) atzimgja, ka
€Sanas paradumi ir mainijusies, uzsakot nodarbibas ar fiziskajam aktivitatéem. Tas var&tu but
izskaidrojams ar to, ka jaunu paradumu ieviesana ikdiena prasa laiku. Ta ka jautajumi saistiba
ar €Sanas paradumiem un fiziskajam aktivitatém netika konkretizeti, tad pastav iespgja, ka
atbildes varetu biit nevienlidzigas.

Meklgjot saistibu starp emocionalo &anu un fiziskajam aktivitat€ém, netika atrasta
emocionalas paréSanas statistiski nozimiga sakariba ne ar vienu jautajumu, kas saistas ar
fiziskajam aktivitateém, tau tomer, ar aprakstosas statistikas palidzibu, tika noverotas tris
tendences:

*  Dalibniekiem, kuri nenodarbojas ar fiziskajam aktivitateém, ir augstaki emocionalas

parésanas raditaji;

* Dalibniekiem, kuriem patik nodarboties ar fiziskajam aktivitatém, ir zemaki

emocionalas paréSanas raditaji,

* Dalibniekiem, kuriem fiziskas aktivitates ietekme emocijas, ir augstaki emocionalas

parésanas simptomi.

Tendences norada uz to, ka saistiba starp emocionalo &anu un fiziskajam aktivitatém
varétu izkristaliz&ties un ka Sai t€mai ir potencials talakai izpétei.

Ka pétijuma ierobezojumu varétu mingt dalibnieku skaitu, loti iesp&jams, ka lielaks
dalibnieku skaits var@tu pastiprinat izveidojuSos tendenci un palidz&tu atrast statistiki
nozimigu saistibu starp emocionalo &anu un fiziskajam aktivitatéem. Tapat janem véra, ka
pétijuma piedalijas lielakoties fiziski aktivi cilvéki — par to liecina aprakstosas statistikas
raditaji. Ka iemesls varétu biit tas, ka aptauja tika publicéta magistra darba autores Instagram
konta, kas nozimé, ka konta sekotaji, attiecigi pétijuma potencialie dalibnieki, ir cilveki, kas
iesp&jams vairak rup&jas par savu veselibu un interes€jas par veidiem, ka uzlabot savu dzives
kvalitati. Diversificgjot izlasi, tas ir, ieglstot vairak datu no cilvékiem, kas nenodarbojas ar

fiziskajam aktivitatem, rezultati biitu ticamaki un labak atspogulotu situaciju Latvija.
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SECINAJUMI

Emocionala &Sana ir viena no domingjosajam &$anas uzvedibam;

Dalibniekiem, kuri nenodarbojas ar fiziskajam aktivitatém, ir augstaki emocionalas
parésanas raditaji;

Dalibniekiem, kuriem patik nodarboties ar fiziskajam aktivitateém, ir zemaki emocionalas
parésanas raditaji;

Dalibniekiem, kuriem fiziskas aktivitates ietekm& emocijas, ir augstaki emocionalas
parésanas raditaji;

Fiziskas aktivitates tie$a veida maz ietekmé emocionalas €Sanas uzvedibu, tacu netie$a
veida — caur stresa, trauksmes un depresijas mazinasanu — bitiski ietekm& emocionalas

€Sanas uzvedibu.
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PATEICIBAS

Velos teikt lielu paldies §1 darba vaditajiem — uzturzinatniecei Anitai Silinai un
asoci€tajam profesoram Aleksandram Kolesovam par atgriezenisko saiti darba izstrades
procesa. Paldies ar1 Aleksandrai Boicukai par palidzibu, veicot statistiskos aprékinus. Un,
protams, liels paldies asoci€tajai profesorei Ligai Plakanei par iesp&ju apgut So studiju

programmu.
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PIELIKUMI
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1.Pielikums

Pieauguso ésanas uzvedibas/paradumu aptauja

Ladzu, izlasiet katru apgalvojumu un atziméjie

t sev piemérotako ratinu

Ne

Stingri Nepiekritu  piekritu, ne Stingri

Nepiekritu nepiekritu  Piekritu piekritu
Es milu édienu O O O O 0O
Es bieZi izlemju, ka man nepatik
kads &diens, pirms to esmu O O O O O
nogarsojis
Es izbaudu &3anu 0 0 0 0 0
Ar nepacietibu gaidu &dienreizes 0O 0O 0 0 0
Es &du vairak, kad esmu aizkaitinats 0 0 0 0 0
Es bieZi ievéroju, sava
védera "raksanu" O O O O O
Sakuma es atsakos no jauniem 0 0 0 0 0
&dieniem
Es &du vairak, kad esmu noraizéjies 0 0 0 0O 0
Ja es izlaizu maltiti, es klGstu viegli 0O 0 0 0 0
aizkaitinams
Es &du vairak, kad esmu nomakts 0O 0O 0 0 0O
Es bieZi atstaju édienu uz sava O O O O O
skivja édienreizes beigas
Man patik nogarsot jaunus 0O 0O 0 0 0O
édienus
Es bieiZi jatos izsalcis, kad esmu
kop3 ar kadu, kas &d O O O O O
Es biezi pabeidzu maltites atri 0O 0O 0O 0 0O
(édu atri)
Kad esmu noraizéjies, es édu mazak 0 0 0 0O O
Es édu vairadk, kad esmu satraukts 0 0 0 0 0
Ja man batu izvéle, tad es éstu
lielako dalu sava laika O O O O O




Ne

Stingri Stingri
m.gr'l( - Nepiekritu piekritu, ne Piekritu . g-
neprekaty nepiekritu piekritu
Es édu mazak, kad esmu dusmigs 0 0 0 0 0
Mani interesé nogarsot jaunu
&dienu, ko ieprieks neesmu O O O O O
garsojis
Es édu mazak, kad esmu nomakts 0O 0 0O 0 0
Es &du vairak, kad esmu dusmigs 0 0 0 0 O
Es vienmér domaju par &dienu 0 0 0 0 0
Es bieZi jatos pieédies, pirms mana
maltite ir beigusies O O O O O
Man patik nogarsot dazadu 0 0 0 0 0
veidu édienus
Es biezi esmu p&déjais, kurs pabeidz 0 0 0 0 O
maltiti
Edienreizes laika es é&du
daudz un I&ni O O O O O
Es 8du mazak, kad esmu igns 0 0 0 0 0
Es bieZi jatos tik izsalcis, ka man
uzreiz ir jaapéd kaut kas O O O O O
Es &du Iéni 0O 0 0O 0 0
Es nevaru ést maltiti, ja esmu
uzkodis, uzkodas tiedi pirms vinas O O O O O
Es viegli pieédos 0O 0 0O 0 O
Es bieZi jatos izsalcis 0O 0 0O 0 0
Kad es redzu vai jatu édienu, kas
man garso, man rodas vélme &st O O O O O
Ja manas édienreizes kavéjas,
man rodas viegls reibonis O O O O O
Es édu mazak, kad esmu noraizéjies O 0 0O 0 O




Pieauguso ésanas uzvedibas/paradumu aptauja -
Informacija par punktu skaitisanu

Ne
Stingri . . - Stingri
nepiekritu Nepiekritu plelfntu, ne Piekritu piekritu
nepiekritu
EB  Es milu &dienu . - = - -
Es biezi izlemju, ka man nepatik kads a o o o o
SpP &diens, pirms to esmu nogarsojis
e Esizbaudu &anu a o o a a
EB Ar nepacietibu gaidu &dienreizes s O O O 0
EP Es &du vairak, kad esmu aizkaitinats a o o a o
B Es bieZi ievéroju, sava védera "riokianu” [m) ) ) m) [m)
SpP  Sakuma es atsakos no jauniem &dieniem 0 - I 0 0
EP Es édu vairak, kad esmu noraizéjies a o o a a
8 Ja es izlaizu maltiti, es klastu viegli o o a
- a o
aizkaitinams
EP Es &du vairak, kad esmu nomakts . o o a o
PR Es biezi atstdju &dienu uz sava skivja (m} (m] (m] (m} (m}
&dienreizes beigas
SpP* Man patik nogar3ot jaunus &dienus (] (m] (m] (] (u]
AuP Es bi.eii jﬁ.tos izsalc.is, kad esmu a a Is a o
kopa ar kadu, kas &d
EL*  Es bieZi pabeidzu maltites &tri (Edu atri) a o o a a
EnE  Kad esmu noraizéjies, es &du mazak a o o a o
EP Es €du vairak, kad esmu satraukts o o o o a
AuP  Ja man bitu izvéle, tad es &stu lielako o 0 I o o
dalu sava laika
EnE  Es &du mazak, kad esmu dusmigs a o o a a
., Maniinteresé nogarsot jaunu a o o o o
SpP &dienu, ko ieprieks neesmu garsojis
EnE  Es édu mazak, kad esmu nomakts - - - B O
EP Es &du vairak, kad esmu dusmigs o o o o o
AuP  Es vienmér domaju par édienu 0 0 o = o
PR Es biezi jatos pieédies, pirms mana maltite ] o o O ]
ir beigusies
SpP* Man patik nogarSot dazadu veidu &dienus t H H t tl
EL Es biezi esmu p&déjais, kurs pabeidz maltiti o s s o o
= O o o O O

Edienreizes laik3 es &du daudz un |&ni



Ne

Stingri . . o Stingri
MEM  Nepiekritu piekritu, ne Piekritu nen
nepiekritu - piekritu
nepiekritu
EnE  Es &du mazak, kad esmuigns o o o o o
Es biezi jatos tik izsalcis, ka man uzreiz o I I o 0
B ir jaapéd kaut kas
EL Es &du |éni [m] (u) (u) (m] (m]
Es nevaru ést maltiti, ja esmu uzkodis, a o o o o
PR uzkodas tiesi pirms vinas
PR Es viegli pieédos [m] o (m) m] [m]
8 Es bieZi jutos izsalcis a o o a a
Kad es redzu vai jatu &dienu, kas man a o o a a
AuP garso, man rodas vélme ést
Ja manas &dienreizes kavéjas, man 0 D i o 0
B rodas viegls reibonis
EnE  Es &du mazak, kad esmu noraizéjies s} o o s} s}

* Apgriezta nozime

Edienu baudizana -

Saisingjums EB

Emocionala parésanas - = Saisindjums EP
Emocionala nepietiekama

é3ana - = Saisindjums EnE
Satraukums par partiku - = Saisin3jums SpP
Atsauciba uz partiku - = Saisindjums AuP
E3anas lénums - = Saisindjums EL
Bads - = Saisinajums B
Piesatinajuma reakcija - = Saisinajums Pr

Stingri nepiekritu =1, Nepiekritu = 2,Ne piekritu, ne nepiekritu = 3, Piekritu =4, Stingri piekritu =5
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Fizisko aktivitasu aptaujas anketa

1. Vai Tu nodarbojies ar fiziskajam aktivitateém? — Ja / N / Dalgji

2. Vai Tev patik nodarboties ar fiziskajam aktivitatém? — Ja / Dal&ji / N&

3. Vai Tev fiziskas aktivitates sagada pozitivas emocijas? — Ja / Dalgji / N& / Es nenodarbojos
ar fiziskajam aktivitateém

4. Vai Tavi &Sanas paradumi ir mainijusies, uzsakot nodarboties ar fiziskajam aktivitatém? —
Ja / Dalgji / N& / Es nenodarbojos ar fiziskajam aktivitatem

5. Vai fiziska aktivitate ietekm& Tavas emocijas? — Ja / Dalgji / N& / Es nenodarbojos ar
fiziskajam aktivitatem

6. Vai konkrétaja diena, kad ir fiziska aktivitate, ta ietekmé& Tavus €Sanas paradumus? — Ja /
Dalgji / N& / Es nenodarbojos ar fiziskajam aktivitatem
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LATVIJAS UNIVERSITATE
LATVIJAS UNIVERSITATE

BIOLOGIJAS GEOGRAFu:s UN
FAKULTATE ZEMES ZINATNU
FAKULTATE

Latvijas Universitites
Biologijas fakultites un Geogrifijas un Zemes zindtnu fakultites pétijumu étik as komitejas
ATZINUMS Nr. 18-29/14

Pétijuma nosaukums: Emocionila ietckme un uztura paradumu mijiedarbiba  Latvijas
iedzivotijiem
Pétijuma vaditdjs: Amita Silina, Mag. sal.

Pétijuma izpilditaji: Eliza Auzina

Latvijas Universitites Biologyas fakultites un Geogrifyjas un Zemes zindtnu fakultites pétijumu
¢tikas komiteja (turpmik — Etikas komiteja) 05.04.2023. sédé izvértéja pétijuma “Emocionila
ieteckme un uztura paradumu mijiedarbiba Latvijas iedzivotijiem™ (turpmik — pétijums)
picteikumu, péfijuma dalibnicku informétis pickriSanas projektu, Sajos dokumentos noriditos
¢tikas principu ievéroSanas nosacijumus, risku un ieguvumu saméru analizi, ki afi péfijjuma
dalibmicku tiesibu aizsardzibas nosacijumus un noléma, ka:

plinotais pétijums atbilst pétijumu &tikas principiem un pétijuma dalibnieku tiesibu
aizsardzibas prasibim.

Atzinums ir spéki péfijuma picteikumi plinotajai datu ieguvei lidz 10.05.2023.
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LATVIJAS UNIVERSITATE
LATVIJAS UNIVERSITATE

BIOLOGIJAS GEOGRAFu:s UN
FAKULTATE ZEMES ZINATNU
FAKULTATE

Pétiuma vaditija un izpilditiju pienikumi:

—~ veicot péfijumu, ievérot pétijumu €ikas principus un personas dat aizsardzibas
prasibas;

~ atbilstodi Etikas komitejas nolikuma 29. punktam, rakstiski informét Etikas komiteju par
izmamim plinotajd pétiiuma norisé un iesnicgtajos dokumentos pirms $idu izmamu
veikSanas;

~  [Tikai pétijumiem ar cilvéku tesaisti, kuros planotas invazivas procediras] atbilstodi
Etikas komitejas nolikuma 29, punktam, iespéjami agrik, bet ne vélik ki septinu dienu
laiki péc atticcigh fakta konstatéSanas rakstiski informé Etkas komiteju par
neparedz&étim blakusparidibiim, kas izpauZas kil pétijuma dalibnicku veselibas stivokla

pasliktindSands vai risks veselibai, ko, iesp&jams, izraisijusas pétijuma procediiras.

Etikas komitejas prick$sédétija: Liga Plakane, LU asoc. prof., Dr.biol.

05.04.2023.

DOKUMENTS IR PARAKSTITS AR DROSU ELEKTRONISKO PARAKSTU UN
SATUR LAIKA ZIMOGU
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DOKUMENTACIJAS LAPA

Magistra darbs “Emocionala €Sana ka viens no &Sanas paradumiem” ir izstradats LU
Biologijas fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka p&tijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja
noraditieinformacijas avoti un LUISA iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai
un/vai estudijas iesniegtai darba elektroniskai versijai.

Autors: Eliza Auzina 2023.

Rekomendgju darbu aizstavesanai

Vaditajs: Darba vaditaji: Mg.sc.sal. Anita Silina 2023
Dr. psych. Aleksandrs Kolesovs 2023

Recenzents: Dr. Biol., doc. Liga Plakane

Darbs iesniegts LU Biologijas fakultate 2023.

Studiju metodike: ..................... paraksts

Darbs aizstavéts Biologijas bakalaura gala parbaudijuma komisijas sédé

prot. Nr., vertgjums
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