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ANOTACIJA

S1 bakalaura darba pétfjuma mérkis bija uzzinat, kada saistiba pastav starp
prokrastinaciju un pasveértejumu.

P&tijuma piedalijas 129 respondenti vecuma no 18 1idz 53 gadiem ar vid&jo vecumu
23,32, no kuriem 44 bija viriesi un 85 sievietes. Respondentiem bija jaizpilda divas aptaujas —
Rozenberga paScienas aptauja (Rosenberg Self-Esteem Scale (Rosenberg,1965)), kuru Latvija
adapt&jusi Anika Miltuze (Miltuze,1996), un Prokrastinacijas aptauja (Procrastination Scale
(Lay,1986)), kuru Latvija adapt&jusi Renate Bulina (Bulina,2011). Aptauja tika izvietota
dazadas interneta vietn€s un respondenti to aizpildija brivpratigi.

Iegtito datu salidzinasanai tika veikta korelaciju analize. Aprékini uzradija, ka pastav
statistiski nozimiga negativa saistiba starp prokrastinaciju un pasvertgjumu, tatad, jo augstaki

prokrastinacijas raditaji, jo zemaki pasvert€juma raditaji.

Atslegas vardi: prokrastinacija, pasvert&jums



ABSTRACT

The aim of this study was to determine the relationship between procrastination and
self-esteem.

The sample consisted of 129 people aged from 18 to 53 years with the mean age of
23.32, including 44 men and 85 women. The respondents were asked to fill out two
questionnaires - Rosenberg Self-Esteem Scale (Rosenberg,1965), adapted in Latvian language
by Anika Miltuze (Miltuze,1996), and Procrastination Scale (Lay,1986), adapted in Latvian
language by Renate Bulina (Bulina,2011). The questionnaire was placed in several websites,
and the participation was voluntary.

To determine the relationship, correlation analysis was performed. The results showed
statistically significant negative relationship between procrastination and self-esteem, which

means that increased procrastination predicts low self-esteem.

Key words: procrastination, self-esteem
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IEVADS

S1 bakalaura darba téma ir prokrastinacija un padveértejums. No latipu valodas vards
“prokrastinacija” ir radies, savienojot “pro”, kas nozimé uz “parcelt” un “cras”, kas nozimé
“ritdiena” (Bauman,1999). Prokrastinacija miisdienas ir loti aktuala, dazados pétijumos skaitli
atSkiras, dazviet uzradas, ka 25% pieauguso atzist, ka viniem prokrastinacija ir probléma
(Solomon & Rothblum,1984), citos pétijumos uzradas, ka 20% pieauguso prokrasting
(Harriott & Ferrari, 1996), bet jebkura gadijuma Sis skaitlis ir augsts un piesaista uzmanibu.
Prokrastinacijas definicija joprojam nav precizi noformuléta, tacu Katrina B. Klinkzika
(Katrin B. Klingsieck,2013), veicot dazadu prokrastinacijas veidojoSu faktoru analizi, piedava
definiciju, ka prokrastinacija ir “brivpratiga nepiecieSamu un svarigu uzdevumu atlikSana ar
nodomu tos kaut kad iesakt vai pabeigt, apzinoties iesp&jamas negativas atlikSanas sekas,
kuras var biit smagakas par pozitivajam sekam” (Klingsieck,2013,26).

Prokrastinacija tiek saistita ar dazadiem konstruktiem, piem&ram, prokrastinacijai ir
negativa saistiba ar personibas iezimi apzinigumu, tac¢u pozitiva saistiba ar neirotismu
(Steel,2007), un pozitiva saistiba ar perfekcionismu (Lee,2005). Tapat prokrastinacija tiek
sasaistita arT ar pasveérte§jumu no dazadiem aspektiem, un Sos divus konstruktus saista vairaki
faktori (Beck, Koons, & Milgrim,2000; Ferrari,1991; Ferrari,2000; Solomon &
Rothblum,1984). Prokrastinaciju var uzskatit par paSaizsardzibas stratégiju, kuras mérkis ir
pasargat trauslu pasveértéjumu (Solomon & Rothblum,1984). Tiek runats, ka prokrastinacijai
pastav vairakas formas — pozitiva un negativa — biezi ta tiek iedalita aktivaja un uzvedibas
prokrastinacija, kur uzvedibas prokrastinacija ir neplanota atlikSana ar negativam sekam, tacu
aktiva prokrastinacija var biit ieplanota un tas sekas var bit pozitivas (Klingsieck,2013;
Se0,2011). Tapat ari pasvertejumu var sadalit vairakas kategorijas, ka ieksgjais un argjais
pasvert&jums, un pretrunigs pasvertéjums (Cheng, Govorun, & Chartrand,2012). Nav Tsti
skaidrs, vai saistibu starp prokrastinaciju un pasveértéjumu ietekmé Sie iedalijumi, vai
prokrastinacija un pasvert&jums ir saistiti ka veseli, visparigi konstrukti.

S1 bakalaura darba p&tijuma mérkis uzzinat, kada saistiba pastav starp prokrastinaciju
un pasvertejumu. Lai atklatu So saistibu, tika izvirzita pétijuma hipotéze — jo augstaki
prokrastindcijas raditdji, jo zemaki pasvértéjuma raditaji.. ST petijuma mainigie lielumi ir
prokrastindcija un pasvertejums.

P&ttjuma piedalijas 129 respondenti vecuma no 18 lidz 53 gadiem ar vidéjo vecumu
23,32. Dzimumu sadalijums bija 85 sievietes (65,9%) un 44 viriesi (34,1%). 61 jeb 47,3% no
Siem respondentiem paslaik strada un macas, 37 jeb 28,7% mdcds un 31 jeb 24% strada.

Lai parbauditu hipot€zi, petijuma tika pielietotas divas aptaujas:
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1. Prokrastinacijas aptauja (Procrastination Scale (Lay,1986)), kuru
latvieSu valoda adapt&jusi Renate Bulina (Bulina,2011);

2. Rozenberga paScienas aptauja (Rosenberg self-esteem scale
(Rosenberg,1965)), kuru latvieSu valoda adapt&jusi Anika Miltuze (Miltuze,1996).

Respondenti aptaujas aizpildija interneta. levaktajiem datiem tika veikta korelaciju
analize, lai atklatu, vai pastav statistiski nozimigas saistibas starp Siem mainigajiem.

Saja bakalaura darba ir 32 lapaspuses, kur teorétiskaja dala ir 3 nodalas, kuras aprakstits
prokrastinacijas jédziens un ta saistibas ar citiem psihologiskajiem konstruktiem,
pasvertgjuma jédziens un iedalijums, un apskatita ieprieks$€jos p&tijumos atklata
prokrastinacijas saistiba ar pasvert§jumu. Talakajas nodalas izklastita petijuma metode,
rezultati, diskusija un secinajumi. Bakalaura darba izstradei izmantoti 58 zinatniskie avoti, kas

sakartoti izmantotas literattiras un avotu saraksta.



PROKRASTINACIJA

Prokrastinacijas jedziens

No latinu valodas vards “prokrastinacija” ir radies, savienojot “pro”, kas nozime
“parcelt”, un “cras”, kas nozimé “ritdiena” (Bauman,1999). Prokrastinacija miisdienas ir loti
aktuala, dazados petijumos skaitli atSkiras, dazviet uzradas, ka 25% pieauguso atzist, ka
viniem prokrastinacija ir probléma (Solomon & Rothblum,1984), citos pétijumos uzradas, ka
20% pieauguso prokrastin€ (Harriott & Ferrari,1996), bet jebkura gadijuma sis skaitlis ir
augsts un piesaista uzmanibu. Prokrastinacija tiek definéta ka darbu un uzdevumu, kuri varétu
tikt izpilditi uzreiz, nevajadziga atlik§ana (Steel, 2007, 66). ST ir tikai viena no daudzam
prokrastinacijai piedavatajam definicijam. Saja definicija tiek uzsvérta atlik$anas uzvediba,
tacu daudzas citas tiek pievienots diskomforta faktors, piem&ram, uzdevumu atlikSana, kuru
pavada vainas sajtta (Krause & Freund,2014), nevajadzigi atliktas darbibas ar sekojosu
diskomforta sajitu (Solomon & Rothblum,1984), atlikSana, kam ir negativas sekas, kas var
bt spécigakas par pozitivajam sekam (Klingsieck,2013). Citas definicijas teikts, ka
prokrastinacijai ir saistiba ar pasregulacijas trikumu, un tiesi tas liek izvairities no darbibu
saksanas vai pabeigSanas (Lee,2005).

Prokrastinacijai pastav daudz dazadas definicijas, no kuram lielaka dala ir nepilnigas,
un, lai gan laika gaita ir veikti Joti daudz petijumi $aja joma, ista vienota definicija Sim
konstruktam ta ar1 nav izveidojusies. Ir konkrétas lietas, kas vieno visas definicijas, pieméram
tas, ka prokrastinacija ir darbu atlikSana, taCu vairakas svarigas detalas daudzas definicijas
iztrikst, 1idz ar to trikst skaidribas par to, kas tiesi ieklaujas zem $i termina, bet kas tomér né.
Katra sastopama prokrastinacijai piedavata definicija atSkiras ar konkrétiem aspektiem, kas
trauc€ precizi izprast prokrastinacijas dabu. Viena no lielakajam neskaidribam, kas caurvij
prokrastinacijas skaidrojumus un pien€mumus par to, ir tas, vai prokrastinacijai pastav art
funkcionala, pozitiva jeb aktiva forma.

Eun Hee Seo (2011) nodalija dazadus prokrastinacijas veidus - aktiva prokrastinacija
un prokrastinacija uzvediba, kas atSkiras galvenokart ar to, ka aktiva prokrastinacija ir
ieprieks planota atlikSana, un tai ir pozitivas sekas, kuras var tikt uzskatitas par spécigakam
neka §is atlikSanas izraisitas negativas sekas, turpreti prokrastinacija uzvediba ir neplanota un
ta rada negativas sekas, tadas ka stress, nemiers un depresija (Seo,2011).

Lielakai dalai prokrastinacijas p&tnieku un teoriju ir kopigi uzskati par to, ka
prokrastinacija ietver divus Joti svarigus aspektus — atlikSanu un diskomfortu — tomér

joprojam nav izveidota preciza definicija un nav skaidribas par parjiem $1 konstrukta



ietvertajiem elementiem (Corkin, Yu, & Lindt,2011; Steel,2010). Prokrastinacijas mérisanas
metod@s visas tiek ieklauti tadi aspekti ka prokrastinacijas uzvediba jeb atlikSana,
koncentré$anas sp&ju trikums, energijas trikums, vainas apzina, kas varétu tikt uzskatiti par
galvenajiem prokrastinacijas sturakmeniem (Krause & Freund,2014). Katrina B. Klinkzika
(Katrin B. Klingsieck) apgalvojusi, ka ir loti svarigi nodalit prokrastinaciju no funkcionalas
atlikSanas, kas biezi tick dévéta par aktivo prokrastinaciju. Klinkzika (Klingsieck,2013) sava
pétijuma nodalija un analizgja septinus prokrastinaciju raksturojosus aspektus, lai varétu
izveidot definiciju, kas noskirtu prokrastinaciju no funkcionalas atlikSanas. Vina secinaja, ka
prokrastinaciju no funkcionalas atlikSanas atskir tas, ka prokrastinacija ir iracionala un rada
negativas sekas, toties funkcionala atlik$ana var biit ieprieks planota un paredz&ta un tas
izraisitas sekas var bt pozitivas (Klingsieck,2013). Var teikt, ka pastav divu veidu atlikSana —
pozitiva un negativa — pozitivo déve par funkcionalo atlik§anu, bet negativo par
prokrastinaciju. P&c §is analizes, par pamatu nemot Stila (Steel,2007) veidoto definiciju un to
papildinot, Klinkzika (Klingsieck,2013) prokrastinaciju definé ka ,,brivpratiga nepiecieSamu
un svarigu uzdevumu atlikSana ar nodomu tos kaut kad iesakt vai pabeigt, apzinoties
iesp&jamas negativas atlikSanas sekas, kuras var biit smagakas par pozitivajam sekam”
(Klingsieck,2013, 26).

Prokrastinaciju var ietekmét dazadi faktori, no kuriem viens ir personibas iezimes.
Analizgjot liela piecinieka faktorus, atklats, ka neirotisms ir pozitivi saistits ar prokrastinaciju,
turpreti apzinigums ir apgriezti saistits, tatad prokrastinacija pozitivi saistita ar apziniguma
trikumu (Schouwenburg & Lay,1995, Steel,2007). Apzinigums atbild par tadam iezimém ka
pienakuma un atbildibas sajiita, sevis disciplinéSana, sasniegumu motivacija, un pienakumu
izpilde, kas tiek saistitas arT ar prokrastinaciju (Rabin, Fogel & Nutter-Upham,2011). Ari
pasregulacijas trikumam ir saistiba ar prokrastinaciju. Pasregulacija palidz cilvékam pasam
kontrolét, kad iesakt darbibu, uzturét to un kad pabeigt darbibu, kas var palidzet sasniegt vina
mérkus. Ja cilvékam ir zema pasregulacija, vins ir tendéts vairak prokrastinét (Lee,2005).
Pasregulacija ar1 nosaka, ka individs drizak iesaistisies prokrastinacija, ja nepatikamas
aktivitates atalgojums tiks sanemts tala nakotng, neka tad, ja atalgojums biis tiilitgjs
(Bui,2007). Tapat prokrastinacija mazak piemeklg tos cilveékus, kuriem darbibai ir ieks&ja
motivacija, ja darbiba ir pasa izvéléta vai subjektivi interesanta (Klingsieck,2013). Vairakos
petijumos atklats, ka paaugstinata prokrastinacija ir saistita ar paaugstinatu perfekcionismu,
zemu pascienu, samazinatu optimismu (Aremu, Williams, & Adesina, 2011, Lee,2005, Bui,
2007, Rabin et al.,2011, Deniz, Tras, Aydogan,2009).

Prokrastinacijai ir saistibas ar1 ar dazadam psihiskas veselibas problémam. Augstaka

prokrastinacija un stress paredz sliktaku psihisko veselibas stavokli, ka ar1 retaku grieSanos
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péc palidzibas $aja sakara (Stead, Shanahan, & Neufeld,2010). Prokrastinacija ir saistita ar
tadam psihiskas veselibas problémam, ka depresija, stress, nemiers (Beswick, Rothblum, &
Mann,1988; Martin, Flett, Hewitt, Krames, & Szanto,1996; ) un akiitam veselibas problémam
(Stead et. al,2010). Ilgstosa prokrastinacija var izraisit dusmas, noZ€lu, sevis Z€loSanu, vainas
apzinu, bezceriguma sajitu, motivacijas trukumu, zemus sniegumus, negribigumu stradat,
zemu darba efektivitati (Kumcagiz, Ersanli, & Alakus,2014). Kopuma prokrastinacija tiek
uzskatita par degrad&josu paradumu (Ferrari,2000) un apkartgjie prokrastinétajus uzskata par

sliktiem, kaitigiem un dumjiem cilvékiem (Van Eerde,2003).
Prokrastinacija uzvediba un funkcionala atlik§ana

Prokrastinét kopuma nozimé atlikt savas paredzetas darbibas uzsaksanu vai pabeigSanu.
Daudziem cilvekiem prokrastiné$ana nostabiliz&jas par ikdienas sastavdalu un var tikt
uzskatita par personibas iezimi. Prokrastinacija ka personibas iezime izpauzas ka tieksme
atlikt uzdevumus un ricibas, kas nepiecieSamas, lai sasniegtu kadu merki (Lay,1986).

Prokrastinaciju ka personibas iezimi var ietekmgét citas personibas iezimes un dazadas
personibas dimensijas. Piemé&ram, atklats, ka neirotisms ir pozitivi saistits ar prokrastinaciju,
turpreti apzinigums ir apgriezti saistits, tatad, jo augstaki prokrastinacijas raditaji, jo zemaks
apzinigums un otradi (Steel,2007). Prokrastinacijas ka personibas iezimes teorijai piekrit art
Ferrari (1991), kura pétijumos izklastits, ka prokrastinacija ir sarezgits process un ta izpauzas
ne tikai ka uzvedibas probléma, bet tas ir process, ko veido emocionali, uzvedibas un
kognitivi aspekti (Ferrari,1991). Mérot prokrastinaciju, parasti tiek likts uzsvars uz
prokrastinacijas uzvedibu jeb atlikSanu, koncentré$anas sp&ju trikumu, energijas trikumu,
vainas apzinu, un tie vatétu tikt uzskatiti par galvenajiem prokrastinaciju veidojosajiem
faktoriem.

Ir dazados veidos méginats mérit prokrastinaciju, lai varétu izprast, vai sevis vértéSana
uzrada precizus uzvedibas prokrastinacijas raditajus vai né (Krause & Freund,2014). Pastav
ar1 uzskati, ka prokrastinacijai eksisté pozitiva forma, kas tiek dévéta ar aktivo prokrastinaciju
jeb par funkcionalo atlik§anu, kuru no prokrastinacijas noskir iracionalitates un negativo
emociju trikums. Ka minéts ieprieks§€jas nodalas, Seo (2011) nodalija dazadus
prokrastinacijas veidus - aktiva prokrastinacija un prokrastinacija uzvediba, kur aktiva
prokrastinacija ir iepriek$ planota uzvediba, kam var biit pozitivas sekas, tacu prokrastinacija
uzvediba ir neplanota un izraisa negativas sekas, ka stresu, nemieru un diskomfortu
(Se0,2011). Klinkzika (Klingsieck,2013) sava pétijuma aprakstijusi, ka var nodalit

prokrastinaciju no funkcionalas atlikSanas, kas biezi tiek dévéta par aktivo prokrastinaciju un



kapéc ir svarigi $is lietas atdalit (Klingsieck,2013). Piem&ram, ir atklats, ka nepastav sakariba
starp pasSu studentu iepriek$ paredz&to prokrastinacijas Iimeni un patieso prokrastinacijas
Iimeni vinu vélaka uzvediba (DeWitte & Schouwenburg,2002, ka minéts Steel,2010).
Funkcionala atlikSana var uzradities uzvedibas prokrastinacijas mérijumos, jo darba izpilde
tiek atlikta uz ped€jo bridi, tacu pasu zinotajos mérijjumos prokrastinacijas l[imenis nebis
augsts, jo neuzradisies vainas apzina, negativas emocijas un iracionalitate, jo funkcionala
atlikSana ir brivpratigi un racionali pienemts I€mums darba izpildi atlikt uz p&dgjo bridi

(Corkin et al.,2011).
Iracionali uzskati un perfekcionisms

Prokrastinacijai ir dazadas pieejas un viena no teorijam, kas piedava skaidrojumu
prokrastinacijas uzvedibai ir racionali-emotivas uzvedibas terapijas skatu punkts. Racionali-
emotiva uzvedibas terapija paredz, ka jebkadu emocionalo un uzvedibas problému pamata ir
iracionali uzskati. S teorija iedala iracionalos uzskatus divas kategorijas, kur pirma kategorija
ietver iracionalus uzskatus par realitati un to, kadai tai jabit. Sie iracionalie uzskati balstas uz
perfekcionistiskam gaidam, pieméram uzskats, ka realitatei ir jabut tiesi tadai, kadu més to
vélamies, vai arT uzskati, ka dzivei vienmér ir jabut vieglai un ka sarezgijumi ir novirze no
normas. Otra kategorija ietver iracionalus uzskatus, kas vairak attiecas tiesi uz pasu individu
un perfekcionistiskam gaidam pret sevi. Pieméram, uzskats, ka cilvékam ir jagiist panakumi,
lai vin$ butu vertigs cilveks vai tamlidzigi (Ellis & Dryden,1987, ka miné&ts Harrington,2005).
Ieprieksejos pétijumos ir pieradits, ka arT perfekcionismam ir saistiba ar prokrastinaciju, tacu
§Ts attiecibas ir sarezgitakas, un tas nevar uzliikot viennozimigi, jo perferkcionismu var iedalit
dazados aspektos, no kuriem tikai dazi saistas ar prokrastinaciju, bet citi né (Martin et
al.,1996). Pieméram, perfekcionistiskiem uzskatiem, kas tend&ti uz pasvértéjuma izmainam ir
saistiba ar prokrastinaciju, un Sis perfecionisma veids sasaucas ar iepriekSminétajiem
iracionalajiem uzskatiem, kuriem arT ir saistiba ar prokrastinaciju. Tacu perfekcionismam,
kas izpauzas ka vienkarsi augsti standarti, saistibas nav nozimigas. Augsti uzstaditi standarti i
var bt strategiska metode un palidzét mérku sasniegsanai, toties ja Siem augstajiem
standartiem ir pievienots zems pasvérteéjums, tie var bit disfunkcionali un saistities arT ar
prokrastinaciju (Frost, Heimberg, Holt, Mattia, & Neubauer,1993). Ka jau ieprieks
noskaidrots, prokrastinacijas rezultata rodas dazadas sekas, ka pieméram negativas emocijas,
no kuram viena ir kauns (Ferrari,1991). ST sajiita rodas, jo cilvéks nav izdarfjis darbibu, kuru

citi no vina sagaida, turklat vinam Skietami sagaida perfekti. Cilveki, kuri biezi piedzivo
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kauna izjatu un uzskata, ka citi no viniem sagaida perfektu ricibu, vairak prokrasting, veicot
svarigus uzdevumus neka tie, kuriem §Ts izjiitas nav (Fee & Tangney,2000).

Iracionalu uzskatu saistiba ar prokrastinaciju plasi pétita akadémiskas prokrastinacijas
joma. Studenti biezi vien tic tadiem uzskatiem, kas var traucét vinu macibu procesu,
pieméram vini doma, ka viniem ir jabat kada konkréta garastavokli, lai varétu macities. Vai
doma, ka vini nevar macities, ja apkart ir citi cilvéki. Lidz ar to, vini neuzsak macibu procesu,
kamér Sie konkrétie apstakli nav nodrosinati (Balkis & Duru,2012). Prokrastinétaji reizém tic
uzskatam, ka visi uzdevumi jebkura joma ir javeic, ja ne perfekti, tad vismaz labi, un Sis
uzskats trauc€ sakt darbu laika, jo var rasties Saubas par sevi un bailes no neizdosanas.
Prokrastingtaji tic iracionalam uzskatam, ka viss ir jadara labi, lai biitu labs cilvéks. Studenti
ar iracionaliem uzskatiem par macisanos, akadémiskiem sasniegumiem un to nozimigumu, ir
vairak tend@ti uz prokrastinaciju. Toties studenti, kuriem ir racionali uzskati par akadémiskam
lietam, mazak prokrasting un ir apmierinataki ar savu akadémisko dzivi. Sie iracionalie
uzskati veicina prokrastinaciju un rada stresu, nemieru un dusmas, kas samazina

apmierinatibu ar akadémisko dzivi (Balkis,2013).
Prokrastinétaju laika perspektiva

Var biit dazadi skaidrojumi un iemesli tam, kap€c cilveki prokrastiné dazadas dzives
situacijas. Viens no vislogiskakajiem var $kist variants, ka cilvéki censas izvairities no
uzdevumiem, kas viniem Skiet nepatikami. Vini atliek uzdevumus uz vélaku laiku, jo
patiesiba negrib tos darit vai izpildit vispar (Fee & Tangney,2000). Prokrastinacija parasti
notiek, ja cilveki saskaras ar uzdevumiem, kuri kaut kada veida ir nepatikami, pieméram,
garlaicigi, neapmierino$i, bezjédzigi, nestrukturiali, tad&jadi izraisot nepatikamas sajlitas un
sliktu garastavokli (Sirois & Pychyl,2013). Ari tad, ja uzdevums Skiet ne tikai nepatikams vai
garlaicigs, bet arT, ja atlidziba par to nav tiilitgja, bet ir distancéta nakotné, var rasties
negativas emocijas un garastavoklis saistiba ar So uzdevumu, tad€jadi radot motivacijas
trikumu ta izpildei. Tatad prokrastinacijas uzvedibu ietekmé atlidzibas laika distance
(O’Donoghue & Rabin,1999) un uzdevuma nepatikamiba (Blunt & Pychyl,2000; Lay,1992).
Prokrastinacija visticamak notiks situacijas, kad cilvékiem trikst pasdiscpilina, kad vini ir
impulsivi, kad uzdevums Skiet nepatikams un, ja atlidziba par uzdevumu nav tiilit€ja, bet ir
paredzeta attalinata laika perioda. Brivpratigi izveloties atlikt kadu darbibu, zinot, ka vélak
tam biis negativas sekas, liecina par problémam ar pasregulaciju. Sada veida pasregulacijas
problémas tiek saistitas ar Tslaicigu garastavok]a uzlaboSanu un emociju regulé$anu. Lai

atbrivotos no negativajam emocijam, ko izraisa nepatikams uzdevums, §1 uzdevuma izpilde
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tiek atlikta, tad€jadi uzlabojot sev garastavokli konkrétaja mirkli. Atliekot $adus nepatikamus
uzdevumus, lai iegiitu tulit&ju labsajttu, So uzdevumu izpilde tiek uzticéta mistiskam
“nakotnes sev” ar ticibu, ka “ritdien bas citadi”.

Prokrastinétaji liek primaru uzsvaru uz tagadnes sajatam nevis uz nakotnes mérku
sasniegSanu vai atlidzibas iegiiSanu, ka ar1 tagadnes vajadzibam nevis nakotnes vajadzibam.
Prokrastinétajiem ir gritibas savienot ideju par tagadnes sevi un nakotnes sevi ka vienotu
konstruktu, tap&c tiek atlikti uzdevumi nakotnes sev, jo neizdodas saprast, ka arT tad b tikpat
nepatikami, un skiet, ka biis vieglak. Ja cilvékam ir negativas sajiitas pret tagadnes sevi,
vinam var biit vélme atstat nepatikamos uzdevumus nakotnes sev, pret kuru pagaidam ir
pozitivas emocijas un ceribas (Sirois & Pychyl,2013). P&tot laika perspektivu, ir atklats ciess
sakars ar prokrastinaciju (Gupta, Hershey, & Gaur,2012). Nakotnes perspektivai ir negativa
saistiba ar prokrastinaciju, to var skaidrot ar faktiem, ka nakotnes perspektivai piemit augsti
apziniguma raditaji, kuriem savukart ir negativa saistiba ar prokrastinaciju, un vini fokusg€jas
uz nakotnes mérku sasniegSanu un nakotnes vajadzibu apmierinasanu, nevis $1 briza vélmju
apmierinasanu (Hershey & Mowen,2000). Bet tagadnes fatalisms pozitivi saistas ar
prokrastinaciju, ko var skaidrot ar abu So mainigo pozitivo saistibu ar neirotisma pazimém,
piem&ram, nemieru, depresiju, emocionalu nestabilitati (Gupta et al.,2012). Uz tagadni vérstu
laika perspektivu var saistit ar prokrastinaciju, jo cilvékam pastav negativas emocijas par
tagadni, tapec tiek mekletas pozitivakas darbibas.

Prokrastinacija tiek saistita ar apziniguma triikumu (Schouwenburg & Lay,1995), tacu
pastav vél citi aspekti, kapéc cilveki atliek svarigu uzdevumu paveikSanu uz vélaku laiku. Ja
cilvékam ir augsta pasdisciplina ka arT apzinigums, tad vinam biis spécigaka paskontrole un
uzdevums tiks izpildits laicigi arT tad, ja tas ir nepatikams vai atlidziba par to nav tilitgja.
Prokrastinacijas gadijuma cilvékam nav §1 pasregulacija, kas rada paskontroli, lai varétu
izpildit nepatikamos uzdevumus laicigi. STs pasregulacijas trilkuma un prokrastinacijas
iemesls var biit garastavokla un emociju islaicigas regulacijas strat€égija. Pasregulacijas
problémas nepatikamu uzdevumu gadijuma padara vél pievilcigakus citus uzdevumus, kas ir
alternativa un kuriem ir tiilit€ja pozitiva atlidziba. Emociju regulésanai ir spéciga sakariba ar
paskontroli. Ja mums ir slikts garastavoklis, m&s gribam justies labak, tap&c biezi vien jadara
lietas, ka liek justies labak, kuras parasti noblok&jam ar paSkontroles palidzibu, pieméram,
parmériga €Sana, filmu skatiSanas vai socialas aktivitates (Ferrari, & Diaz-Morales,2007).
Prokrastinacijas gadijuma nepatikamie uzdevumi rada sliktu garastavokli un izvairiSanas no
$0 uzdevumu veiksanas ir stratégija, lai liktu justies sev labak. Sadas situacijas tiek liktas
ceribas uz nakotnes sevi, ticot, ka nakotné meés jutisimies labak un sp&sim So uzdevumu

paveikt (Tice & Bratslavsky,2000).
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Negativas emocijas ne vienmer rodas tikai no uzdevuma neapmierino$ajam tpasibam.
Prokrastinaciju pavadoss stress var biit pasa radits, jo tas rodas no prokrastinacijas uzvedibas
un no tas negativo seku paredzeéSanas. Negativu iznakumu un seku paredze@Sana izraisa tikpat
lielu stresu, ka reala So situaciju piedzivosana (Tice & Bratslavsky,2000). Metakognitiva
apzinasanas teorija apagalvo, ka negativas emocijas nerodas tikai nepatikama uzdevuma
satura dg], bet gan no paskritisma, nosodijuma, dusmam pret pasu uzdevumu. Un tad
izvairi$anas no §1 uzdevuma ir veids, ka uzreiz uzlabot garastavokli (Teasdale, Segal, &
Williams, 1995). Sliktu garastavokli un nepatikamas emocijas, ka bailes, kauns un vainas
izjita izraisa arl pagatnes prokrastinacijas uzvedibas atceréSanas, kas savukart atkal var
izraisTt prokrastinaciju, lai izvairitos no negativajam emocijam, ko $1s atminas izraisa (Blunt
& Pychyl,2005). Sadu pagatnes situaciju atcerésanas izraisa bailes, nedrosumu un negativu

pasvertejumu (Tice & Bratslavsky,2000).
PaSaizsardzibas stratégija

Prokrastinaciju var uzskatit par paSaizsardzibas stratégiju, ar kuras palidzibu var noslépt
un aizsargat trauslu pasveértéjumu (Klassen, Krawchuk, & Rajani,2008). Viens no
prokrastinacijas uzvedibas mérkiem ir aizsargat trauslu pasvértéjumu (Solomon & Rothblum,
1984). Prokrastinacija ari var tikt pielietota ka sevis-kavésanas metode, kad uzdevuma izpilde
tiek atlikta uz pedéjo bridi un neapmierinoSu uzdevumu rezultatu var novelt uz laika trikumu
(Ferrari,1991). Biezi tas tiek attiecinats tieSi uz akadémisko prokrastinaciju, jo studenti to lieto
ka sevis kavésanas stratégiju, atlick maciSsanos uz pédgjo bridi, lai slikto rezultatu varétu
novelt uz laika trikumu, nevis savu intelektualo sp&ju tritkumu (Berglas & Jones,1978).
Prokrastinacijas gadijuma individi var atlikt savu veicamo uzdevu uz vélaku laiku, lai
1zvairitos no negativam atsauksmém par slikti izdaritu darbu, lai pasargatu zemu
pasvertéjumu (Lyons & Rice,2014). Cilveki, kuriem ir ticksme prokrastinét, biezi pasi ari
saprot, ka vini So uzvedibu var lietot arT ar $adu noliiku, lai attaisnotu savu neapmierino$o
ricibas rezultatu. Sados gadfjumos bieZi notiek funkcionala atlik§ana. Prokrastinacijai ir
saistibas ar pasvert&jumu un bailém no neizdosanas (Balkis & Duru,2012). So bailu rezultata
prokrastinétaji nevélas uznemties risku veikt kadu uzdevumu, kurs viniem var€tu neizdoties.
Tapéc vini izvelas So uzdevumu atlikt, lai izvairitos un pasargatu sevi (Solomon &
Rothblum,1984).

Prokrastinacija cilvékam var noveérst art negativas domas par savam sp&jam, radot
uzskatu, ka cilveks patiesiba varétu uzdevumu veikt efektivak un labak, neka vins izdarija

laika trikuma dé] (Solomon & Rothblum,1984). Saubam par sevi ir negativas saistibas ar
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paSveért€jumu un pozitivas saistibas ar prokrastinaciju. Ka arT prokrastinacijai ir negativas
saistibas ar pasveért€§jumu un akadémiskajiem sasniegumiem, un akadémiskajiem
sasniegumiem ir pozitiva saistiba ar pasvértéjumu (Duru & Balkis,2014).

Prokrastin€tajiem ir augsta sabiedriska paSapzina, kas nozimé, ka vini vairak uztraucas
par citu cilvéku viedokli, kas versts pret viniem, vinu izskatu un ricibam. Cilvékiem ar augstu
sabiedrisko pasapzinu ir loti svarigi, kads ir citu viedoklis par viniem, tap&c ticami, ka vini
iesaistisies prokrastinacija, lai izvairitos no negativa verte§juma (Ferrari,1991).

Prokrastinacijai ir negativas sekas, vienas no §Tm sekam ir negativas emocijas,
piemé&ram, vainas izjita (Solomon & Rothblum,1984). Tas, kas tiek saukts par vainas izjiitu,
precizak biitu kauna sajiita, kas ir vairak piemérota, ja runa ir par prokrastinaciju. Jo vainas
izjuta ir attiecinama uz kadu konkrétu ricibu, uzvedibu vai situaciju, toties kauns ir
attiecinams uz visparigu sevis ka uzdevuma vai ricibas daritaja vert¢jumu. Un prokrastinacijas
rezultata cilvékam rodas negativas izjiitas tiesi saistiba ar sevi un savu globalo pasvertgjumu
(Duru & Balkis,2014). Cilveki, kuri biezi piedzivo kauna sajitu un uzskata, ka citi no viniem
sagaida perfektu ricibu, vairak prokrasting, veicot svarigus uzdevumus, neka tie, kuriem §1s

sajutas nav (Fee & Tangney,2000).
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PASVERTEJUMS
Pasveértejuma jedziens

Rozenbergs (Rosenberg) pasvertéjumu raksturo ka pozitivu vai negativu attieksmi pret
sevi, kas rodas no sevis novértejumiem dazadas dzives jomas un situacijas. Lai gan tiesa
tulkojuma no anglu valodas “self-esteem” ir pasciena nevis pasvertéjums, studgjot literattiru
par Rozenberga (Rosenberg,1965) pascienas aptauju un vina “paScienas” definé$anu, top
skaidrs, ka runa ir par paSvert&jumu, nevis pascienu, ka mes So vardu uztveram latviesu
valoda (Rosenberg, 1965). Pasvert&jums ir visparigs globals uzskats par sevi un savu veértibu
un tas ietekmé daudzas cilvéka dzives un darbibas jomas, ka pieméram darbu un skolas
veikumu, socialas attiecibas, un tikSanu gala ar ikdienas dzives uzdevumiem (Hermann,

Leonardelli, & Arkin,2002).
Iek$€jais un aréjais pasvertéjums

Pasveértejumu var iedalit iek$€ja un argja pasSvert€juma, tacu, runajot par globalo
paSvertejumu, parasti tieck domats tiesi ar&jais paSvertejums, tas, kas izpauzas cilveka
uzvediba un atticksmg, ko redz arf apkartgjie cilveki. Sis pagvertejums parasti tiek merits ar
visam paSveért€§juma merijuma skalam. Toties iek$€jo paSverte§jumu cilveki biezi vien pasi pat
neapzinas, to ari tikpat ka nav iesp&jams izmerit ar pasu zinotiem mérijjumiem (Zeigler-Hill &
Terry,2007).

Ieksg€jais un argjais pasvert€jums var biit pretrunigi, proti, ir iesp&jams augsts ar&jais un
zems iek$€jais pasvert€jums, vai ar1 zems ar&jais un augsts ieks€jais pasSverte€jums. Pretrunigs
ieks$€jais un ar€jais pasvert&jums ir saistits ar negativu uzbudinajumu un psihisku diskomfortu
(Cheng, Govorun, & Chartrand,2012).

Pieméram, augsta pasvertéjuma gadijuma var bit divi varianti - stabils augsts
paSveértgjums un trausls augsts pasvertejums. Cilvekiem, kam ir stabils augsts pasvertejums ir
augsts gan iek3gjais, gan argjais pasvertejums. Viniem piemit realistiskas, racionali pozitivas
domas par sevi, un §ie pozitivie uzskati nav apdraudéti. Cilvekiem ar trauslu augstu
paSvert€jumu ir augsts argjais toties zems ieks$€jais pasvertejums, kas nozime, ka viniem
piemit pozitivas domas par sevi, bet tas ir mainigas, tam konstanti nepiecieSams
iedroSinajums no apkart&jiem, ka ar1 sevis maldinasana. Cilvékiem, kuriem ir trausls augsts
pasvertéjums jeb pretrunigs augsts paSvertejums, ir pozitivs skatfjums uz sevi, tacu tas ir
trausls, jo zemakos apzinas ITmenos atrodas Saubas par sevi un nedro$iba, no ka rodas zems
icks€jais pasvertejums (Zeigler-Hill & Terry,2007). Augstam pasvertéjumam ir tieSs sakars ar
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laimi un apmierinatibu ar dzivi (Diener,1984, Baumeister, Bushman, & Campbell,2000) tacu
tam var biit arT negativi aspekti, jo tam ir sakars ar agresiju, aizspriedumiem, un sevis
slavino$u un egoistisku uzvedibu (Baumeister et al.,2000; Baumeister, Smart, & Boden,1996).
Cilvékiem ar zemu ar&jo pasvertéjumu mainas attieksme un reakcija pret pozitivam un
negativam ricibas sekam atkariba no zema vai augsta ieks¢ja pasveért€juma. Ja ieks€jais
pasvertegjums ir augsts, tad pozitivas sekas paaugstina labsajiitu un argjo pasvertejumu, Sie
cilveki jutas drosaki par sevi. Toties, ja cilveki ar zemu argjo un zemu ieksgjo pasvertejum
sanem negativu novertéjumu vai sekas savam ricibam, tas biitiski pasliktina vinu labsajiitu
(Jordan et al.,2013). Cilvékiem ar pretrunigu zemu pasvertéjumu ir zems aréjais paSvertéjums,
toties augsts ieksjais pagvertgjums. So pasvertéjuma veidu var skaidrot ar “ceribu stara”
hipotezi, ka ieks€jais augstais pasvertejums neapzinati cilvékam dod optimismu par sevi.
Cilveki ar pretrunigu zemu pasverte§jumu skaidri apzinas savus triikumus, bet uztura
optimistisku attieksmi (Bosson et al.,2003). Cilvékiem ar pretrunigu zemu pasvertéjumu ir
augsti perfekcionisma raditaji. Vini uzliek sev loti augstus mérkus, un loti kritiski pret sevi,
kad $os mérkus nesasniedz (Zeigler-Hill & Terry,2007). Pretrunigs zems paSvertéjums var
izraisit dusmu apspieSanu, nervozitati, psihiskas veselibas trauc&jumus, bulimiju,
disfunkcionalu perfekcionismu, depresijas pazimém un paaugstinatu tieksmi uz pasnavibam

(Schroder-Abe, Rudolph, & Schutz,2007).
Saubas par sevi

Pasvérteéjumam tapat ka prokrastinacijai ir specigas saistibas ar $aubam par sevi. Saubas
par sevi rodas, ja cilvéks nav parliecinats par savam sp&jam, talantiem un darba efektivitati,
un nav parliecinats, vai spés vajadzigaja liment izpildit kadu konkrétu uzdevumu (Hermann et
al.,2002). Sis $aubas par sevi ir saistitas ar zemu globalo padveértéjumu - visparigam sp&jam
kaut ko paveikt, bet nevis paSefektivitati, kas attiecinama uz konkrétam lietam vai talantiem.
Cilvekiem, kam ir zems pasvert€jums ir motivacija to aizsargat, vini censas 1zvairities no
neveiksmém, klidam un situacijam, kas Skietami apstipirina vina zemo vértibu (Baumeister,
Tice & Hutton,1989). Sie cilveki bieZi padodas vai izvairas no uzdevumiem, ja piedzivo
neveiksmi, nevis mégina vél un vél, kamér izdodas. Ja cilvékiem ir Saubas par savam sp&jam,
vini izvélas dazadas stratégijas, lai izvairitos no neveiksmes piedzivosanas, lai nesanemtu
negativu novertéjumu un atsauksmes, kas varétu likt justies pazemotam, apkaunotam un
traumét pasvertgjumu. Viena no §Tm strat€gijam ir prokrastinacija. Starp pasvertgjumu un
Saubam par sevi ir negativa saistiba, proti, jo augstaks pasvertéjums, jo mazakas Saubas par

sevi un, jo zemaks pasvertéjums, jo lielakas Saubas par sevi (Duru & Balkis,2014).
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PROKRASTINACIJA UN PASVERTEJUMS

Attiecibas, kas pastav starp prokrastinaciju un pasSvért€§jumu ir tikusas pétitas jau
vairakkart no dazadiem aspektiem. Vairakos pétijumos (Beck et al.,2000; Ferrari,2000;
Solomon & Rothblum,1984) art uzraditas nozimigas apgrieztas saistibas starp prokrastinacijas
raditajiem un paSveért€§jumu, un tika atrastas butiskas atSkiribas starp prokrastinétaju un
neprokrastinétaju pasvertéjumu limeniem un sevis-kavésanu (Effert & Ferrari, 1989;
Ferrari,1991). Pazeminats pasvert&jums ir saistits ar visiem prokrastinacijas veidiem gan
sievietem, gan virieSiem un prokrastin€taji ir ar zemaku pasvert§jumu un vairak paklauti
garlaicibai (Ferrari,2000), turklat viniem ir problémas ar impulsu kontroli (Van Eerde,2003).
Prokrastin€tajiem ir augsta sabiedriska pasapzina, kas nozimé, ka vini vairak uztraucas par
citu cilveéku viedokli, kas versts pret viniem, vinu izskatu un ricibam (Ferrari,1991).
Cilvekiem ar augstu sabiedrisko pasapzinu ir loti svarigi, kads ir citu viedoklis par viniem,
tapéc ticami, ka vini iesaistisies prokrastinacija, lai izvairitos no negativa vert€juma. (Fee &
Tangney,2000)

No pétijumu rezultatiem var spriest, ka prokrastin€tajiem ir zems pasvertgjum, un tas
viniem rada visparigu ticksmi veidot uzvedibu, kas pasarga sava t€la prezentaciju citu prieksa,
ka pieméram, uzdevumu atlikSana vai izvairiSanas no to izpildiSanas, kas lauj radit
attaisnojumus slikti paveiktam darbam un negativam iznakumam (Klassen et al.,2008).

Prokrastinaciju var uzskatit par pasaizsardzibas jeb aizsargmehanisma stratégiju. Viens
no prokrastinacijas uzvedibas mérkien ir aizsargat trauslu pasveértéjumu (Solomon &
Rothblum,1984). Pasvértéjumu veido tas, ka mes uztveram savas sp&jas kaut ko izdarit, un $o
uztveri veido citu cilveku novertéjums. Atliekot kada uzdevuma izpildiSanu, individs atliek ar1
sava veikuma novertgjuma sanemsanu. Tatad, ja sanemam negativu novertéjumu par kadu
paveiktu darbu, tas pazemina miisu pasveért€jumu. Bet, ja $ada novert€juma nav, tad
pasvertejums var palikt nemainigs. Cilvekiem, kam ir zems pasvert€jums ir motivacija to
aizsargat, censties izvairities no neveiksmém, klidam un situacijam, kas Skietami apstipirina
vina zemo vértibu (Baumeister et al.,1989). Saubam par sevi ir negativas saistibas ar
pasvertéjumu un pozitivas saistibas ar prokrastinaciju (Duru & Balkis,2014). Cilvéki ar zemu
pasvertgjumu un Saubam par sevi biezi padodas vai izvairas no uzdevumiem, ja piedzivo
neveiksmi, nevis mégina vél un vél, kamér izdodas. Ja cilvékiem ir Saubas par savam spg&jam,
vini izvélas dazadas strat€gijas, lai izvairitos no neveiksmes piedzivo$anas, lai nesanemtu
negativu novertéjumu un atsauksmes, kas varétu likt justies apkaunotam un traumét
pasvertéjumu. Prokrastin€tajiem piemit bailes no neizdoSanas, tapec vini nevélas uznemties
risku veikt kadu uzdevumu, kur§ viniem varétu neizdoties. Tapéc vini izv€las So uzdevumu
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atlikt, lai izvairitos no pasargatu sevi (Baumeister et al.,1989, Solomon & Rothblum,1984).
Prokrastinacijas gadijuma individi var atlikt savu veicamo uzdevumu uz vélaku laiku, lai
izvairitos no negativam atsauksmém par slikti izdaritu darbu, lai pasargatu zemu
pasvertéjumu (Lyons & Rice,2014).

Sevis-kavésana ari viena no pasaizsardzibas stratégijam. Cilveki kavé vai noblok¢ savas
sp&jas rikoties un veikt kadu uzdevumu, pasi izveidojot situaciju, kura vini nespgj labi veikt
So uzdevumu, lai negativa ricibas vert€juma gadijuma, varétu savu neapmierinoso veikumu
novelt uz Siem izveidotas situacijas apstakliem (Berglas & Jones,1978). Prokrastinacija arT var
tikt pielietota ka sevis-kavéSanas metode, ja uzdevuma izpilde tiek atlikta uz p&€dg&jo bridi, tad
neapmierinosa uzdevumu rezultatu var novelt uz laika trikumu (Ferrari,1991).

Akadeémiska prokrastinacija tiek lietota ka sevis kavésanas stratégija. Studenti atliek
maciSanos uz pédejo bridi, lai slikto rezultatu varétu novelt uz laika trukumu, nevis savu
intelektualo sp&ju trikumu (Berglas & Jones,1978). Saistiba pastav ar1 starp pasvérte§jumu un
sevis-kavésanu. Studenti, kas piekopj sevis-kavéSanas stratégiju biezi ir studenti, kuriem
médz biit augstas atzimes, bet viniem ir augsts argjais pasvertjums turprett zems ieksgjais
pasSvertejums, proti, tas ir loti trausls, tap€c vini iesaistas prokrastinacijas uzvediba, lai
pasargatu savu paSvertejumu, ja vini jut, ka ir iesp&ja dabut sliktaku atzimi. Studenti, kuri
lieto sevis-kavésanas stratégiju un kuriem ir augsts ar€jais pasvertéjums biezak pielietos tiesi
prokrastinaciju (Beck et al.,2000). Ka arT prokrastinacijai ir negativas saistibas ar
pasvertéjumu un akadémiskajiem sasniegumiem, un akadémiskajiem sasniegumiem ir
pozitiva saistiba ar pasvertgjumu (Duru & Balkis,2014).

Prokrastinacijas viens no iemesliem ir iracionali uzskati par dzivi un sevi. Racionali-
emotiva uzvedibas terapija paredz, ka emocionalo un uzvedibas problému pamata ir iracionali
uzskati. Ka ieprieks€jas nodalas minéts, iracionalie uzskati var tikt iedaliti divas kategorijas,
kur pirma kategorija ietver iracionalus uzskatus par realitati, bet otra ietver iracionalus
uzskatus par sevi (Ellis & Dryden,1987, ka minéts Harrington,2005). Sie iracionalie uzskati ir
balstiti uz perfekcionistiskiem uzskatiem un gaidam. Perfekcionistiskiem uzskatiem, kas
tendeti uz pasvertéjuma izmainam ir saistiba ar prokrastinaciju. Augsti standarti pasi par sevi
var biit stratégiska metode mérku sasniegsanai, toties augsti standarti ar zemu pasvertejumu
var bt disfunkcionali un saistities ari ar prokrastinaciju (Frost et al.,1993). Zems
pasvertéjums tiesi saistas ar prokrastinaciju, kas var tikt skaidrots ar to, ka zems pasvert&jums
ieklauj sev1 bailes no neizdoSanas, tacu petijuma rezultati parada, ka arT zemam
pasvertéjumam bez bailém no neizdoSanas ir sakariba ar prokrastinaciju, tap&c ir pamats

domat, ka pasvertejumam ir vl citi aspekti, neskaitot bailes no neizdoSanas, kas paredz
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prokrastinaciju (Harrington,2005). Tapat narcisismam, kas arT saistits ar perfekcionismu, un
prokrastinacijai ir kopiga saistiba ar zemu pasvértéjumu (Ferrari,1991).

Cilveékiem ar pretrunigu zemu pasvertéjumu ir zems argjais pasvertjums, toties augsts
ieksgjais pasvertgjums. So pasvertéjuma veidu var skaidrot ar “ceribu stara” hipotézi, ka
ick$€jais augstais pasvertéjums neapzinati cilvekam dod optimismu par sevi (Jordan et
al.,2005). Sis fakts var radit neizpratni par attiecibam ar prokrastinaciju, jo mérfjumos
pasvertgjums uzradisies ka zems, tacu icks€jais augstais paSvert€jums var neizraisit
prokrastinaciju. Toties cilvékiem ar pretrunigu zemu pasvertéjumu ir augsti perfekcionisma
raditaji, kas var to saistit ar prokrastinaciju. Vini uzliek sev Joti augstus mérkus, un loti
kritiski pret sevi, kad Sos mérkus nesasniedz (Zeigler-Hill & Terry,2007). Tapéc biezi tiek
lietota pasaizsardzibas stratégija, piem&ram, prokrastinacija. Prokrastinacija cilvékam var
noverst ar1 negativas domas par savam sp&jam, radot uzksatu, ka cilvéks patiesiba varétu
uzdevumu veikt efektivak un labak, neka vins izdarija laika trikuma dé] (Solomon &
Rothblum, 1984; Ferrari,1991).

Spriezot p&c ieprieks€jo p&tijumu rezultatiem prokrastinacijas un pasvert§juma joma,
var spriest, ka saistiba starp prokrastinaciju un pasvert§jumu ir daudzveidiga, piem&ram, tos
saista bailes no neizdo$anas, vélme atlikt negativu novertgjumu, perfekcionistiski un
iracionali uzskati. Cilvékiem ar zemu un trauslu pasvertéjumu ir tieksme to pasargat, un viens
veids ka to izdarft ir, atlickot un izvairoties no negativa novértéjuma, tatad — prokrastingjot.
Tapec tiek izvirzita hipotéze — jo augstaki prokrastinacijas raditaji, jo zemaki pasvertgjuma

raditaji.
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METODE
Pétijjuma dalibnieki

Pétijuma piedalijas 129 respondenti vecuma no 18 1idz 53 gadiem ar vidéjo vecumu
23,32. Dzimumu sadalijums bija 85 sievietes (65,9%) un 44 viriesi (34,1%). 61 jeb 47,3% no

Siem respondentiem paslaik strada un macas, 37 jeb 28,7% macas un 31 jeb 24% strada.
Instrumentarijs

Saja pétijuma tika izmantotas divas metodes prokrastinacijas un pa§vértgjuma
mérisanai.

Prokrastinacijas aptauja (General Procrastination (GP) Scale (Lay,1986)) ir aptauja
prokrastinacijas mérisanai un ir paradz&ta visparigai pieauguso populacijai. So aptauju 2011,
gada latviesu valoda adapt&jusi Renate Bulina (Bulina,2011), un ticamiba ar Kronbaha alfu =
0,87 (n=86). Aptauja sastav no 20 apgalvojumiem, kuri javerteé 5 punktu Likerta skala, kur 1
nozimé “nemaz nav raksturigi” un 5 nozimeé “loti raksturigi”. Aptauja ieklauti tadi
apgalvojumi ka “Es parasti paveicu visus darbus, ko esmu ieplanojis taja diena” un “Es parasti
pat visnepiecieSamakas lietas iegadajos pedeja bridi”. 10 no jautajumiem ir doti ar apgrieztu
nozimi un tie ir javerte apgriezta kartiba, proti, ja respondents ir atzZimgjis “nemaz nav
raksturigi”, tas tiek kod@ts ar 1 nevis ar 5, un attiecigi tapat pargjiem atbilzu variantiem. Visu
apgalvojumu atbilzu summa veido prokrastinacijas raditaju — jo augstaks rezultats, jo augstaks
prokrastinacijas raditajs. ST aptauja méra prokrastinaciju ka visparigu pazimi un nesastav no
vairakam mérijuma skalam. Saja pétijuma Kronbaha alfa = 0.88, kas nozimé augstu ticamibu.

Rozenberga pascienas aptauja (Rosenberg self-esteem scale, Rosenberg,1965) ir
aptauja, kas tiek lietota, lai meritu globalo attieksmi pret sevi, sevis akceptéSanu, pamatizjiitas
pret sevi un savu vértibu. So aptauju latvieu valoda adaptéja Anika Miltuze (Miltuze,1996).
ST aptauja sastav no 10 apgalvojumiem, kuri javerté 4 punktu likerta skala, kur 1 nozimé
“pilnigi nepiekritu”, bet 4 nozime “pilnigi piekritu”. Aptauja ietver tadus apgalvojumus ka
“Uzskatu, ka man ir daudzas labas 1pasibas™ un “Reizém es pilniba jlitos nekam nederigs”. 5
no apgalvojumiem ir doti ar apgrieztu nozimi, tie javerte apgriezti — ja respondents atzimejis
“pilnigi nepiekritu”, tad tas tiek kodets ar 4 nevis ar 1, un attiecigi tapat citam atbildém. Tiek
summets visu atbilZzu punktu skaits, un augstaka punktu summa liecina par augstaku
pa$vertéjumu. ST aptauja ietver tikai vienu mérfjuma skalu un pagvértgjums tiek merits ka

vispariga pazime. Saja pétijuma Kronbaha alfa = 0,87, kas norada uz augstu ticamibu.
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Tika ievakti demografiskie dati, taja skaita respondentu dzimums, kur bija doti divi
varinati, vecums, kur jautajums bija atvérta forma, un nodarbosanas ar dotiem atbilzu

varinatiem “stradaju”, “macos”, stradaju un macos”, “esmu bezdarbnieks” un “cits” ar brivu

vietu sava varinata ierakstiSanai.
Procediira

Pétijuma aptauja tikai veidota elektroniska formata un izvietota interneta vietné
webanketa.com, kur ta bija brivi pieejama jebkuram, un saite uz anketu izvietota dazados
socialajos tiklos un interneta vietn€s. Visi respondenti aptauju izpildija brivpratigi un tai
nebija laika ierobezojuma. Aptauja vispirms bija dota Rozenberga pasveértéjuma aptauja, tad
Prokrastinacijas aptauja, un péc tam demografisko datu jautajumu bloks.

Dati tikai ievakti interneta vietn€ webanketa.com un p&c tam parnesti un MS Excel 2013
failu, kur tie tika sagrup@ti un sakartoti. Kvantitativu datu talaka analize tika veikta programa
IBM SPSS Statistics 22. Saja programa tikai aprékinatas Prokrastinacijas aptaujas un
Rozenberga pascienas aptaujas ticamibas jeb Kronbaha alfas koeficienti (Cronbachs alpha),
noteikti abu 3o aptauju datu sadalfjumi ar Sapiro-Vilka testu (Shapiro-Wilk test), noteikti
aprakstos$as statistikas biezumu sadalijumi demografiskajiem datiem un aprékinats Spirmena
korelacijas koeficients (Spearman's rank correlation coefficient), lai noteiktu saistibu starp

Prokrastinacijas aptaujas un Rozenberga paScienas aptaujas rezultatiem.
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REZULTATI

Testa ticamiba

Vispirms tika mérita ticamiba Prokrastinacijas aptaujai ar Kronbaha alfas koeficientu.
Kronbaha alfas koeficients ir 0=0.88, kas nozimé, ka ticamiba ir augsta, jo 0,88>0,7 P&c tam
tika izmeérita Kronbaha alfa Rozenberga pascienas aptaujai, koeficients ir a=0.87, kas nozimg,

ka ticamiba ir augsta, jo 0.87>0,7.
Datu normalsadalijums

1. Lai noteiktu normalsadalijumu, vispirms tika aprékinati vidgjie lielumi. Tika izmériti
vidgjie lielumi Prokrastinacijas aptaujai un Rozenberga pascienas aptaujai. Prokrastinacijas
aptaujas M=61,73, Mdn=61 un SD=12,51, Rozenberga pascienas aptaujas M=30,15, Mdn=30
un SD=5,77. P&c Siem m&rfjjumiem var paredzet, ka pastav normalsadalijums abam aptaujam.

(skat. 1. tabulu)

1. Tabula

Aprakstosas statistikas raditaji

Prokrastinacijas PaScienas

aptauja aptauja
Aritmétiskais 61,73 30,15
vid&jais
Mediana 61,00 30,00
Standartnovirze 12,51 577

2. P&c tam datu normalsadalijums tiek mérits ar ar Shapiro-Wilk testu.

Prokrastinacijas aptaujas dati uzrada normalsadalijumu, jo Shapiro-Wilk nozimiba ir
0,08 un 0,08>0,05, kas norada uz normalu sadalfjumu.
Tacu Rozenberga pascienas aptaujas datiem nav normals sadalijums, jo Shapiro-Wilk

nozimiba ir 0,00 un 0,00<0,05, kas norada, ka nav normala sadalijuma. (Skatit 2. tabulu)
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2. Tabula
Normalsadalijuma tests Rozenberga pascienas aptaujas un Prokrastinacijas

aptaujas datiem

Shapiro-Wilk nozimiba

PaScienas aptauja (00

Prokrastinacijas
) 0,08
aptauja

Analizgjot vidgjos lielumus un Shapiro-Wilk testu, var secinat, ka Prokrastinacijas
aptaujas datiem ir normalsadalijums, tacu Rozenberga paScienas aptaujas datiem nav

normalsadalijums.
Korelaciju analize

Lai noteiktu sakaribas starp divam aptaujam, kuram nav normala sadalfjuma, $aja
gadijuma, ja vienai aptaujai nav normals sadalijums, jalieto Spirmena korelacijas koeficients
(Spearman's rank correlation coefficient). Aprékinot Spirmena korelacijas koeficientu,
uzradas, ka Spirmena r(128) = -0,39, p < 0,01, kas norada, ka starp Prokrastinacijas aptaujas
rezultatiem un Rozenberga paScienas aptaujas rezultatiem pastav videji cieSas statistiski
nozimigas negativas sakaribas. Lidz ar to p&tijuma izvirzita hipotéze — jo augstaki

prokrastinacijas raditaji, jo zemaki pasveértéjuma raditaji — tiek apstiprinata.
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DISKUSIA

Petfjuma hipot€ze bija, ka, jo augstaki prokrastinacijas raditaji, jo zemaki pasSveértejuma raditaji.
Aprekinot Spirmena korelacijas koeficientu, uzradas, ka starp Prokrastinacijas aptaujas
rezultatiem un Rozenberga pascienas aptaujas rezultatiem pastav vidgji cieSas statistiski
nozimigas negativas sakaribas. Tas nozimé, ka, jo zemaks pasvertéjums cilvékam, jo vairak
vins iesaistas prokrastinacija. Sis p&tijuma rezultats sasaucas ar iepriek§gjos petijumos
atklatajam saistibam starp prokrastinaciju un pasveértgjumu. Prokrastinacijai ir saistiba ar
dazadiem konstruktiem, kas tiek saistiti arT ar pasvertejumu, piemeéram, perfekcionistiski
uzskati, kas tend@ti uz paSveértéjuma izmainam ir disfunkcionali un saistiti ar prokrastinaciju
(Frost et al.1993). Saja pétijuma izvirzita hipotéze bija par visparigam saistibam starp
prokrastinaciju un pasvertéjumu, nenodalot atseviskus faktorus, kas ietekmé So saistibu, lai
varétu noteikt, vai saistiba starp prokrastinaciju un pasvértéjumu pastav tikai tad, ja tiek
iesaistits v€l kads konkréts faktors, ka pieméram perfekcionisms, bailes no neizdosanas,
kauns, iracionalas domas, iek$gjais un ar&jais pasvertejums, vai ari sakariba pastav starp
visparigu prokrastinaciju un visparigu pasvertgjumu.

Ieprieks$gjos petijumos atklats, ka prokrastinacija var tikt uzskatita par paSaizsardzibas
strategiju, kas tiek lietota, lai nosléptu vai aizsargatu trauslu vai zemu pasvértéjumu (Klassen
et al.,2008; Solomon & Rothblum,1984). Cilvéki var iesaistities prokrastinacija, lai izvairitos
no negativa vertéjuma un pasargatu trauslu pasvertéjumu (Tice & Bratslavsky,2000).

Jautajums par visparigam saistibam radas ar tapec, ka pasvertejumam pastav vairaki
veidi. Pieméram, augsta pasvertejuma gadijuma var bt divi varianti - stabils augsts
paSvertgjums un trausls augsts pasverte§jums. Cilvekiem ar trauslu augstu pasveértejumu ir
augsts argjais toties zems iekSejais pasvertejums, kas nozime, ka viniem piemit pozitivas
domas par sevi, bet tas ir mainigas, tam konstanti nepiecieSams iedroSinajums no apkartgjiem,
ka ar1 sevis maldinasana. Parasti paSverte§jumu merijjumos $ie cilveki uzrada augstu nevis
zemu pasSvertgjumu, jo pasvertgjumu meérijjumi ir veidoti ta, lai méritu argjo pasvertejumu, jo
ieks&jais pasvertejums bieZi ir neapzinats. Siem cilvekiem piemit bailes no neizdo$anas un
augsta sabiedriska pasSapzina (Zeigler-Hill & Terry,2007), savukart cilvékiem ar augstu
sabiedrisko pasapzinu ir loti svarigi, kads ir citu viedoklis par viniem, tap&c ticami, ka vini
iesaistisies prokrastinacija, lai izvairitos no negativa vért€juma (Ferrari, 1991). Tatad varétu
Skist, ka cilveki ar trauslu augstu paSvertejumu varétu iesaistities prokrastinacija, lai pasargatu
savu iek$€jo paSvert€jumu, tacu pasvertejuma merijjumos vini varétu uzradit augstus

rezultatus.
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Par pasvertéjuma saistibu ar prokrastinaciju liecina ar ieprieks atklatas kopigas
saistibas ar bailém no neizdosanas (Balkis & Duru,2012), tomér iepriek§€jos petijumos
atklats, ka bailes no neizdoSanas nav vienigais saistosais faktors, jo kontrolgjot to korelacijas
analizg tik un ta uzradijas sakaribas (Harrington,2005). Tapat par sakaribam starp
prokrastinaciju un paSveért€jumu liecina ieprieks atklata prokrastinacijas saistiba ar kauna
izjitu. Kauna izjuta ir attiecinama uz visparigu sevis negativu vertéjumu, kas aktualiz&jas, kad
kaut kas tiek ne ta izdarits (vai neizdarits) (Duru & Balkis,2014).

Saja pétijuma tika izmantota Prokrastinacijas aptauja jeb General Procrastination Scale,
kura latvie$u valoda adaptgta 2011. gada. ST prokrastinacijas aptauja méra visparigo
prokrastinaciju, kas attiecas uz ikdienas dzives uzdevumiem — rékinu samaksasaSanu, telefona
zvanu atbildéSanu — un ir piemé&rota jebkuram pieaugusajam neatkarigi no nodarboSanas vai
vecuma, ka arT ir viena no plasak lietotajam aptaujam prokrastinacijas petijumos. Tacu $1
aptauja ir veidota 1986. gada, tapéc dazi apgalvojumi ir novecojusi, pieméram “P&c véstules
uzraksti$anas var paiet vairakas dienas pirms es to nosiitu adresatam”. Sis jautajums,
iesp&jams, var samulsinat respondentus, jo misdienas vestulu sttiSanu ir aizstajusi epastu
sitiSana, kas bitiski maina §1apgalvojuma jégu, jo, lai nosititu vestuli ir nepiecieSams pielikt
daudz vairak pt]u neka epasta nosiitiSanai. Tapat arT apgalvojuma “P&c neatbildétiem zvaniem
es parasti parzvanu pie pirmas iesp&jas” jéga ir biitiski mainijusies, jo miisdienas lielakajai
dalai cilvéku ir mobilie telefoni, kas jeédzienus “neatbildéts zvans” un “atzvaniSana” liek
uztvert atSkirigi neka 1986. gada, kad Sis apgalvojums tika ieklauts aptauja. Lai gan,
neskatoties uz Siem iesp&jami nepieméerotajiem apgalvojumiem aptauja, iekseja saskanotiba ir
augsta, ir pamats domats, ka tie padara rezultatus neprecizakus. Turpmakajos petijumos
varbiit biitu verts pielietot kadu citu prokrastinacijas mérjjuma aptauju un parbaudit, vai
mainisies saistibu spécigums.

Otrs mérTjums, kas tika veikts bija Rozenberga pascienas aptauja jeb Rosenberg self-
esteem scale. Iegiitie dati ir negativi asimetriski, kas nozimg, ka vairak bija augsti rezultati
neka zemi. Tas varétu bt skaidrojams ar to, ka, ka kada pétijuma pieradits, Saja aptauja
negativie apgalvojumi ir vairak negativi neka pozitivie apgalvojumi ir pozitivi (Wongpakaran
& Wongpakaran,2012). Lidz ar to, negativie apgalvojumi tiek uztverti citadi neka pozitivie
apgalvojumi, tomér verté€sanas sist€ma ir ta pati. Rozenberga pascienas aptauja ir visplasak
izmantota pasvertéjuma merisanas skala pasvertéjuma pétijumos. Ir radusies jautajumi par
pasvertgjuma un pascienas jédzieniem, jo mérijjuma metode, kas tika izmantota ir “pascienas
aptauja”. Lai gan tiesa tulkojuma no anglu valodas “self-esteem” ir pasciena nevis
pasvertejums, studgjot literatiiru par Rozenberga pascienas aptauju un Rozenberga
“paScienas” defin€Sanu, top skaidrs, ka runa ir par pasvertéjumu, nevis pascienu, ka mes $o
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vardu uztveram latvieSu valoda. Rozenbergs pasveértéjumu “self-esteem” raksturo ka visparigu
pozitivu vai negativu atticksmi pret sevi (Rosenberg,1965), kas péc bitibas ir pasveért&jums,
nevis paSciena. Ar1 “esteem’ no anglu valodas tulkojuma ir “vert&jums”.

Saja pétijuma pastav dazadi ierobezojumi, kas galvenokart attiecas uz pétamo izlasi.
Pé&tijuma respondenti ir vecuma no 18 Iidz 53 gadiem, ar vid&jo vecumu M=23,32, kas
nozimé, ka gados vecaku cilveki $aja petijuma bija loti maz. Tap&c nav skaidrs, vai $os
pétijuma rezultatus var attiecinat uz visam vecuma grupam, Vvai tikai uz gados jauniem
cilvékiem. Tapat ar1 visa izlase sastav no cilvékiem, kuri vai nu strada vai macas vai macas un
strada, arT tapec rezultatus nevar parnest uz visparigo populaciju.

Turpmakajos prokrastinacijas pétijumos autore ieteiktu pameginat izmantot vai izveidot
jaunu pétfjuma aptauju, kas varétu precizak atspogulot miisdienu prokrastinacijas situacijas, jo
Saja petijuma izmantota Prokrastinacijas aptauja (Lay,1986), kas ir viena no visplasak
izmantotajam prokrastinacijas p&tnieciba pasaul€, satur novecojusus jédzienus, kas var

samazinat aptaujas validitati.
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SECINAJUMI

S1 bakalaura darba mérkis bija uzzinat, vai pastav sakariba starp prokrastinaciju un
pasvertgjumu. Apgiistot un analiz&jot ieprieks€jos petijumos iegitos rezultats par
prokrastinacijas un paSvértejuma saistibam, paradijas nozimigas saistibas starp dazadiem
faktoriem, kas vieno prokrastinaciju un pasveértéjumu. Spriezot péc apskatitas literatiiras, var
secinat, ka prokrastinacija ar pasSveért€§jumu ir saistita no vairakiem aspektiem. Piem&ram,
prokrastinétajiem ir paaugstinatas bailes no neizdoSanas, kas saistas ar pazeminata
pasvertéjuma aizsargasanu (Baumeister et al.,1989, Solomon & Rothblum,1984), ka ar1
perfekcionisms un iracionali uzskati, kas uzliek augstus standartus, var izraisit prokrastinaciju
un saistas ar zemu pasvertejumu (Frost et al.,1993). Prokrastinacija tiek uzskatita par
pasaizsardzibas stratégiju, ar kuras palidzibu ir iesp&jams aizsargat trauslu vai zemu
pasvertejumu, jo, atliekot uzdevumus, tiek atlikta novertejuma sanemsana. Un cilvékiem ar
zemu pasvertejumu skiet, ka vini nespgj izdarit uzdevumu pietiekami labi, lai vért€jums biitu
labs (Solomon & Rothblum,1984).

S1 bakalaura darba p&tijuma hipotéze bija, ka jo augstaki prokrstinacijas raditaji, jo
zemaki pasvertgjuma raditaji. Tika ievakti prokrastinacijas un pasvertéjuma dati no 129
respondentiem. Izmantojot Prokrastinacijas aptauju (Lay,1986) un Rozenberga Pasveértgjuma
aptauju (Rosenberg,1965) un veicot korelaciju analizi tika atklats, ka pastav statistiski
nozimiga saistiba starp prokrastinacijas un pasvertéjuma raditajiem, kas nozime, ka
paaugstinata prokrastinacija paredz pazeminatu paSveért€§jumu, tatad petijjuma hipoteze
apstiprinas.

Turpmakajos prokrastinacijas pétijumos autore ieteiktu paméginat izmantot vai izveidot
jaunu pétijuma aptauju, kas varétu precizak atspogulot miisdienu prokrastinacijas situacijas, joO
Saja pétijuma izmantota Prokrastinacijas aptauja (Lay,1986), kas ir viena no visplasak
izmantotajam prokrastinacijas p&tnieciba pasaul€, satur novecojusus jédzienus, kas var

samazinat aptaujas validitati.
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1. pielikums

Prokrastinacijas aptauja (Procrastination Scale, Lay, 1986)

Instrukcija:

Sekojosos apgalvojumus cilvéki varétu izmantot, lai aprakstitu sevi. [zmantojot piecu punktu
skalu, noverte katru apgalvojumu, cik liela méra tas tevi raksturo vai neraksturo. Nem véra, ka
vertiba 3 skala ir neitrala — apgalvojums Tev nav ne raksturigs ne neraksturigs. Katram
apgalvojumam izvélies to ciparu piecu punktu skala, kas Tevi vislabak aprakstitu:

1 — nemaz nav raksturigi

2 — visai neraksturigi

3 — neitrali

4 — visai raksturigi

5 — loti raksturigi

1. | Es bieZi vien attopos veicam uzdevumus, ko biju paredzgjis paveikt vairakas
dienas ieprieks.

2. | Es biezi vien palaizu garam koncertus, sporta pasakumus vai lidzigus
notikumus, jo nepamanos laicigi iegadaties biletes.

Planojot svinibas, es organizatoriskos jautajumus nokartoju jau loti savlaicigi.
Kad no rita ir laiks celties, visbiezak es uzreiz ar1 izkapju no gultas.

5. | Péc vestules uzrakstiSanas var paiet vairakas dienas pirms es to nosiitu
adresatam.

6. | P&c neatbildétiem zvaniem es parasti parzvanu pie pirmas iespejas.

7. | Pat tad, ja darba padariSanai nepiecieSams tikai aps€sties un to paveikt, es
esmu pamanijis, ka tie bieZi paliek nedariti dienam 1lgi.

8. | Parasti es Iemumus pienemu cik atri vien iesp&jams.

9. | Es lielakoties vilcinos pirms uzsaku darbu, kas man ir jadara.

10. | Celojot man parasti ir jasteidzas, lai nonaktu lidosta vai stacija vajadzigaja
laika.

11. | Reti kad gadas ta, ka, gatavojoties doties arpus majam, esmu spiests kaut ko
darit pédeja bridi.

12. | Kaut arT tuvojas kada darba pabeigSanas termins, es biezi vien ter&ju laiku,
darot citas lietas.

13. | Ja pienak rekins par mazu summu, es to apmaksaju uzreiz.

14. | Ja es sanemu ieliigumu, uz kuru ir jasniedz atbilde par manu ieraSanos, parasti
es to izdaru loti atri.

15. | Es bieZi vien pabeidzu uzdevumu atrak, neka tas ir nepiecieSams.

16. | Man vienmér sanak ta, ka iegadajos dzimsanas dienas vai Ziemassvetku
davanas pedgja bridi.

17. | Es parasti pat visnepiecieSamakas lietas iegadajos pedeja bridi.

18. | Es parasti paveicu visus darbus, ko esmu ieplanojis taja diena.

19. | Es arvien saku — “Es to izdariSu rit”.

20. | Es parasti partip€jos par visam daramajam lietam pirms es vakara apsézos un
atslabinos.

w

&
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2. pielikums

Rozenberga PaScienas aptauja (Rozenberg Self-Esteem Scale, Rozenberg, 1965).

Instrukcija:
Katram apgalvojumam izv€lieties Jums atbilstosu vienu atbildes variantu — pilniba nepiekritu,

dalgji nepiekritu, dalgji piekritu vai pilniba piekritu, attiecigaja aile ieliekot X.

1 Pilniba | 2 Dalgji 3 Dalgji | 4 Pilniba
nepiekritu | nepiekritu | piekritu | piekritu

1. Uzskatu, ka esmu vertigs
cilveks, vismaz vienlidz labs,
salidzinajuma ar citiem

2. Uzskatu, ka man ir daudzas
labas 1pasibas

3*. | Visuma es sliecos domat, ka
esmu neveiksminieks

4. Es varu paveikt lietas tikpat
labi, ka lielaka dala pargjo
cilvéku

5*. | Uzskatu, ka man nav neka
daudz, ar ko lepoties

6. Esmu pozitivi noskanots pret
sevi

1. Kopuma esmu apmierinats ar
sevi

8*. | Es vélos, kaut varétu sevi cienit
vairak

9*. | Reiz€m es pilniba jutos nekam
nederigs

10*. | Dazreiz es domaju, ka no manis
nav nekada labuma
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