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IEVADS

Depresija tiek uzskatita par vienu no visizplatitakajam garastavokla traucgjumu
saslimSanam pasaules méroga. Saslimstiba ar depresiju negativi ietekmé gan cilvéka darba
sp&jas, gan sevis un pasaules uztveri, ka arf attiecibas ar apkartgjiem. Depresivi trauc€jumi
biezi sakas jau agra vecuma, tapec 1paSa uzmaniba §1 jautdjuma pé€tnieciba tiek veltita beérnu
un pusaudzu depresijas gadijumu skaita tendenciozajam kapumam. Nesena pagatné tika
uzskatits, ka depresija, galvenokart, ir pieauguso slimiba. Bérni tika uzskatiti par parak
nenobriedusiem depresijai un driimais noskanojums tika raksturots ka dala no parastam
pusaudzu garastavokla svarsttbam (Maughan, Collishaw, & Stringaris, 2013). P&dgjo
desmitgazu laika piedzivota bérnu un pusaudzu depresijas izplatiba pasaules meroga ir likusi
petniekiem meklet atbildi uz jautajumu: ,,Vai ir notikusi bérnu un pusaudzu depresijas
epidemija?” (Costello, Erkanli, & Angold, 2006, 1263). Ir veikta virkne p&tjjumu un izveidoti
parskata raksti par bérnu un pusaudzu depresiju (Costello, Mustillo, Keeler, & Angold, 2004;
Costello et al., 2006; Thapar, Collishaw, Pine, & Thapar, 2012; Bertha, & Balazs, 2013; Carr,
2008; Maughan et al., 2013; Bomba, Modrzejewska, Pilecki, & Pac, 2017, u.c.). Pétijumu
rezultati uzrada augstu vieglas depresijas izplatibu pusaudzu vida, kas negativi ietekme vinu
dzives kvalitati, ka ar1 sniedz pieradijumus tam, ka viegla depresija ir nozimigs riska

indikators vélakam smagas depresijas epizodém picauguso vecuma (Bertha, & Balazs, 2013).

Pieaugot depresijas izplatibas apmériem, pieaug art sabiedribas un specialistu interese
par veidiem, ka atpazit un arstet depresiju, kadi faktori ietekmé& depresijas attistibu, kadi
psihologiskie konstrukti ir saistiti ar pusaudzu depresiju un kadi preventivie pasakumi veicami
depresijas izplatibas samazinasanai, ka vienu no tadiem apskatot fiziskas un sporta aktivitates,
tadejadi aktualizgjot pusaudzu depresijas, uztvertas pasefektivitates un fizisko aktivitasu

saistibas zinatnisko un socialo nozimibu.

Ka viens no psihologiskajiem konstruktiem, kam ir ciesa saistiba ar depresiju
pusaudzu vecuma, tiek minéta uztvertas pasefektivitates izjiita. Pasefektivitates uzskati nosaka
to, ka cilveki jutas, doma, motivé sevi un uzvedas (Pastorelli, Capara, Barbaranelli, Rola,
Rozsa, & Bandura, 2001) un tiem ir nozZimiga loma pusaudzu emocionalajai labsajiitai un
Paciello, Di Giunta, & Pastorelli, 2010). Savukart cilvékiem ar attistitu paSefektivitates izjatu
piemit pozitiva sevis uztvere, kas minimizeé depresijas attistibas iesp&jamibu (Bandura,

Barbaranelli, Capara, & Pastorelli, 1999).



Pusaudzu periods ieziméjas ar atskirigu meitenu un zénu fizisko un psihoemocionalo
attistibu. Liela uzmaniba depresijas pétijumos tiek pieskirta ievérojamai atskiribai depresijas
1zpausmju biezuma zina starp sievieteém un virieSiem. Sievieteém depresija tiek diagnosticéta 2
lidz 3 reizes biezak ka virieSiem (Culbertson, 1997). Pamatojoties uz So faktu, ir veikti
péttjumi, kas apskata depresijas izpausmju dzimumatskiribas gan pieauguso, gan bérnu, gan
pusaudzu vidi, vari§jot gan ar vecumposmiem, gan socialekonomiskiem, gan etniskiem
faktoriem (Lyons, Carlson, Thurm, Grants, & Gipson, 2006; Hyde, Mezulis, & Abramson,
2008, u.c.).

Dzimums tiek minéts arT ka nozimigs pasefektivitates attistibu ietekméjoss faktors
pusaudzu gados, kas saistas arT ar pasnovertgjumu un stresu pusaudza gados (McKay,
Dempster, & Byrne, 2014). Pazeminata paSefektivitates izjlta z€niem vairak rezultjas ar
likumparkapumiem, bet meiteném ar depresiju. Dzimumu atSkiribas attieciba uz

pasefektivitates konstruktu saglabajas 1idz agrinam picaugusa vecumam (Caprara et al., 2010).

PiedaliSanas fiziskajas aktivitat€s veicina jauniesu socialo attistibu, nodroSinot iesp&jas
pasizpausmel, veidojot paSapzinu, socialo mijiedarbibu un integraciju. Fiziski aktivakie
jauniesi uzrada augstaku akadémisko sniegumu skola un piekopj veseligaku dzives veidu,
izvairoties no tabakas, alkohola un narkotisko vielu lietoSanas. Fiziskajam aktivitatem ir
svariga loma arT jaunie$u psihologiskas stabilitates attistiba, uzlabojot kontroli par trauksmes
un depresijas simptomiem (WHO, 2010). P&tijumu, par fiziskas aktivitates nozimibu
depresijas izpausmju mazinasana un paSefektivitates izjitas veicinasana, rezultati nav
viennozimigi. Dazi p&tijumi apstiprina saistibu starp pietiekamam fiziskajam aktivitatém,
depresijas samazinasanos un pasefektivitati (Just & Alloy, 1997; Ekeland, Heian, & Hagen,
2005: Sweet, Fortier, Strachan, & Blanchard, 2012), turpreti citos p&tijumos nav konstatéta
nozimiga $o konstruktu saistiba (Motl, Birnbaum, Kubik, & Dishman, 2004; Norris, Carroll,
& Cochrane, 1992).

Ta ka pétijumos tiek uzradita augsta pusaudzu depresijas izplatiba, ir batiski
noskaidrot personigas efektivitates izjiitas saistibu ar depresiju un to veicinoSiem faktoriem
meiteném un z&niem, kas var€tu laut apzinat un izcelt iesp&jamos pusaudzu depresiju
mazino$os un preventivos faktorus un pasakumus, tai skaita sporta aktivitates. ST darba mérkis
ir apskatit arpusskolas sporta nodarbibu biezuma saistibu ar pusaudzu depresiju un
pasefektivitati, kur sporta nodarbibas ir jebkura veida regulari sporta trenini (florbols, futbols,
basketbols, vieglatletika, ielu vingroSana, utt.) un to biezumu izsaka sporta nodarbibu stundu

skaits nedéla.



Peétijuma merkis:

Izpétit arpusskolas sporta nodarbibu biezuma saistibu ar pusaudzu depresiju un
paSefektivitati un noskaidrot vai pastav atskiribas starp arpusskolas sporta nodarbibu biezuma,
pusaudzu depresijas un paSefektivitates raditajiem meitenu un zenu izlases.

Petijuma jautajumi:

1. Vai pastav saistiba starp arpusskolas sporta nodarbibu biezuma, pusaudzu

depresijas un pasefektivitates raditajiem?

2. Vai pastav atSkiribas starp arpusskolas sporta nodarbibu biezuma, pusaudzu

depresijas un pasefektivitates raditajiem meitenu un zénu izlases?
Lai realiz€tu petijuma merki, tiks izvirziti §adi pétijuma uzdevumi:

1. Apzinat un izanaliz€t zinatnisko literattiru par pusaudzu depresiju, tas galvenajam
iezimem, pasefektivitati, dzimumatskiribam depresijas izpausmes un paSefektivitates
uztverg pusaudziem, depresiju un pasefektivitati veicinosiem faktoriem, fiziskam
aktivitatém un to nozimi pusaudzu depresijas mazinasana un paSefektivitates izjitas
veicinasana.

2. lzstradat petijuma projektu.

3. levakt datus, tos apstradat.

4. lzanalizgt iegltos rezultatus, veikt to interpretaciju un izdarit secinajumus.

5. Atspogulot pétijuma parskatu bakalaura darba forma.

Pétijuma prieksmets — pusaudzu depresijas raditaji, pasefektivitates raditaji, arpusskolas

sporta nodarbibu stundu skaits nedéla.

Petijuma dalibnieki — p&tijuma tiks ieklauti 126 respondenti (N=126) vecuma no 13 lidz 16

gadiem, no kuriem meitenes n=63 un z&ni N=63.
Instrumentarijs

Bernu depresijas aptauja (Children Depression Inventory, CDI (turpmak teksta CDI),
Kovacs, 1980; Latvija aptauju adapt&ja S.Voitkane un S.Miezite, 1994).

Bernu savas pasefektivitates uztveres aptauja (Children’s Perceived Self-efficacy
Scale (turpmek teksta CPSE), Bandura, 1990; Latvija aptauju adapt&ja J. Lubenko, 2009).

Arpusskolas sporta nodarbibu stundu skaits nedela tiks noskaidrots, uzdodot
jautajumu: “Cik stundas nedgla tu pavadi visas arpusskolas sporta nodarbibas”. Papildus tiks
uzdots jautajums: “ Ar kadu sporta veidu tu nodarbojies”.
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Demogrdfisko datu aptauja tiks ieklauti §adi parametri: dzimums, vecums.

Bakalaura darbs sastav no teorétiskas un praktiska pétijuma dalas. Teorétiska dala
sastav no divam nodalam. Pirma nodala “PusaudZzu depresija un pasefektivitate” ietver tris
apaksnodalas, kuras tiek apskatita pusaudZzu depresija un to veicinosie faktori, uztverta
pasSefektivitate un dzimumatskiribas depresijas izpausmés un pasefektivitates izjiita
pusaudziem. Otra nodala “Pusaudzu depresijas, pasefektivitates un sporta aktivitasu saistiba”
ietver divas apak$nodalas, kuras tiek apskatita pusaudZzu depresijas un pasefektivitates saistiba
ar sporta aktivitatém. Kopuma darba izmantoti 50 literattiras avoti, darba apjoms ir 38

lapaspuses.



PUSAUDZU DEPRESIJA UN PASEFEKTIVITATE

PusaudZu depresija un to veicinoSie faktori

Depresija tiek minéta ka viena no vadoSajam slimibam pasaul€ un ir aktuala
sabiedribas veselibas probléma (Moussavi, Chatterji, Verdes, Tandon, Patel, & Ustun, 2007).
Ta skar cilvekus dazados vecumos — ka pieaugusos, ta ar1 b&rnus un pusaudzus. Par pusaudzu
depresijas izplatibu pasaules meéroga pédejo desmitgazu laika liecina p&tnieku uzdotais
jautajums: ,,Vai ir notikusi bérnu un pusaudzu depresijas epidémija?” (Costello, Erkanli, &
Angold, 2006), tad€jadi aktualiz€jot nepiecieSamibu apzinat pusaudzu depresijas veidoSanas
iemeslus un meklet veidus, ka preventivi mazinat tas attistibu, ka vienu no veidiem apskatot

fiziskas un sporta aktivitates.

Depresija ir garastavokla traucgjumi, kas izpauzas ka nomakts garastavoklis, intereses
vai prieka zudums, samazinats energijas daudzums, vainas izjita vai zems paSvertgjums,
miega traucgjumi un slikta estgriba, ka ar1 zemas koncentréSanas sp€jas un griitibas pienemt
lemumus vismaz divu nedélu garuma. Depresijas izpausmes bieZi var pavadit palielinata
trauksmes izjita. Sis problémas var kliit hroniskas un atkartoties, kas var bitiski samazinat
individa spé&jas riipeties par saviem ikdienas pienakumiem, ieklauties darba vai skolas vidé
(WHO, 2010). Saslimstiba ar depresiju negativi ietekmé gan cilvéka darba sp&jas, gan sevis
un pasaules uztveri, ka arT attiecibas ar apkart€jiem. Var noverot atkartotas domas par
pasnavibu vai pasnavibas plani, vai méginajumi. Depresija var izpausties arT ka somatiskas

stidzibas — galvas sapes, slikta passajita, miega traucgjumi (APA, 2013).

Nesena pagatn€ tika uzskatits, ka depresija, galvenokart, ir pieauguso slimiba. Bérni
tika uzskatiti par parak nenobriedusiem depresijai un driimais noskanojums tika raksturots ka
dala no parastam pusaudzu garastavokla svarstibam (Maughan et al., 2013). Tacu beidzama
laika tika nov€rota plasa bérnu un pusaudzu depresijas izplatiba pasaules meroga, kas pieversa
petnieku uzmanibu un tika veikta virkne p&tijumu un izveidoti parskata raksti par bérnu un
pusaudzu depresiju (Costello et al., 2004; Costello et al., 2006; Thapar et al., 2012; Bertha, &
Balazs, 2013; Carr, 2008; Maughan et al., 2013; u.c.). P&tjjumu rezultati uzrada augstu vieglas
depresijas izplatibu pusaudzu vidi, kas negativi ietekmé vinu dzives kvalitati, ka ar1 sniedz
pieradijumus tam, ka viegla depresija ir nozimigs riska indikators vélakam smagas depresijas
epizodém pieauguso vecuma (Bertha, & Balazs, 2013). Pusaudzu vecums raksturojams ar to,
ka pusaudziem vienlaicigi japarvalda svarigas biologiskas, izglitibas un socialo lomu
parmainas un jatiek gala ar pieaugoSajiem neatkaribas centieniem (Bandura, 1997), kas
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veicina garastavokla trauc&jumu izplatibu un nopietni ietekme bernu un pusaudzu attistibu,
biezi vien radot ievérojamas griitibas skolas gaitas un socialajas attiecibas (Emslie, & Mayes,

1999).

Slimibu klasifikacijas depresiju raksturojosie kritériji, galvenokart, tiek pieméroti
neatkarigi no vecuma (Maughan et al, 2013). PusaudZzu depresijai ir raksturigi tie pasi
simptomi ka pieaugusajiem, tomér tiek izdalitas atsevisSkas pazimes, kas raksturigas bérnu un
pusaudzu depresijai. PusaudZzu depresijas pamatsimptomi ir slikts garastavoklis, prieka un
intereses zudums par ikdienas aktivitatém, iekaitot tas, kuras agrak jaunietim ir sagadajusas
prieku, sava parskata raksta min Alans Karrs (Alan Carr, 2008). Gimenes locekli biezi ievéro
intereses zudumu par ieprieks patikamam socialam izpausmém. Piemé&ram, berns, kurs
pieradis ar prieku spélét futbolu, atrod attaisnojumus, lai no ta izvairitos (APA, 2013). Sis
intereses zudums par ieprieks patikamam socialam izpausmem tiek uzskatits, par vienu no
pusaudzu depresijas pamatiezimé€m. Ari nervozitate tiek min€ts ka nozimigs bérniem un
pusaudZiem raksturigs garastavokla izmainu simptoms, ko sava raksta ir izc€lusi B. Maugane
(B. Maughan) ar kolégiem (Maughan et al., 2013). Depresijas izpausmes b&rniem un
pusaudziem, atSkiriba no pieaugusajiem, var paradities aizkaitinats vai 1igns noskanojums,
nevis bedigs vai nomakts garastavoklis. ST izpausme biitu jadiference no "izlutinata bérna"
rakstura izpausmes (APA, 2013). Ka pusaudzu depresijai raksturigu simptomu var miné&t ari
izol&tibu un izvairisanos no darbibam, kas prasa iesaistiSanos interpersonalas attiecibas
(Sabiston, O'Loughlin, Brunet, Chaiton, Barnett, & O'Loughlin, 2013). Maugane (Maughan,
2013) ar kolegiem sava raksta uzsver, ka pusaudzu depresija bieZi nav noSkirama no
trauksmes stavokla, ka ar1 var kombingties ar daziem citiem traucgjumiem, tadiem ka
uzmanibas deficita un hiperaktivitates sindroms, opozicionari izaicinosi traucgjumi un
uzvedibas traucg€jumi (Maughan et al., 2013), kas var izpausties ka &Sanas traucg&jumi,
narkotisko vielu lietoSana, slikta akadémiska darbiba, agrina gritnieciba, problematiskas
attiecibas gimen€, un domas par pasnavibu (Lewis, & Simons, 2009 ). Pusaudzu depresija ir
stavoklis, kas var veicinat pasiznicinoSu uzvedibu, radot dzivibu apdraudosu risku (Bomba et
al., 2017). Lielaku pasnavibas risku ar depresiju sirgstoSiem pusaudziem, ka svarigu faktu

sava raksta min art Karrs (Carr, 2008 ).

Depresija jauniesu vidi ir biezi sastopama, sava raksta min Karrs (Carr, 2008).
Atsaucoties uz citu p&tnieku (Costello, Mustillo, Keeler, & Angold, 2005) pétijumu, Karrs
raksta, ka depresijas izplatibas limenis jaunieSiem lidz 18 gadu vecumam svarstas no 0.2 lidz

12.9% (Carr, 2008). Sie procenti palielinas, ja pieskaita tos jauniesus, kuriem depresijas



simptomu izpausmes ir Tslaicigakas un biezuma zina retakas vai vieglakas, ka raksturots DSM
depresijas diagnosticéSana (Lewis, & Simons, 2009). Smagas depresijas epizodes pusaudzu
gados noveérotas 10% - 17% gadijumu, kur meiteném ta no veérota gandriz divreiz biezak ka

z&€niem, raksta Maugane ar kolégiem (Maughan et al., 2013).

Vides un socialie faktori, kombinacija ar genétiskajiem faktoriem, ietekm¢ jauniesu
psihologisko noturibu, kas veicina iesp&jamu depresijas attistibu. Iedzimtibai ir liela nozime
predispozicija uz depresiju. Pusaudziem, kuriem viens no vecakiem ir cietis no depresijas, ir
lielaka depresijas iestaSanas iesp&jamiba, ipasi kombinacija ar negativiem dzives notikumiem
un vides ietekmi, apliecina Maugane ar kolggiem (Maughan et al., 2013). Sos faktorus var
iedalit: specifiskajos — iepriek$&ja depresija, depresivs kognitivais stils, gimenes depresijas
pieredze un nespecifiskajos — nabadziba, vardarbiba, sociala izol&tiba, nepietickama apriipe,

vecaku $kirSanas, zaud&juma pieredze (Gladstone, & Beardslee, 2009).

Ka nozimigi pusaudZzu depresiju veicinosi vides faktori tiek min&ti negativi dzives
notikumi, tadi ka svarigu attiecibu zaudésana, neveiksmes macibas, slimibas, traumas,
dzivesvietas maina (Carr, 2008). Nozimigs faktors ir ari starppersonu attiecibas, gimenes
konflikti, vecaku skirSanas, tuvinieka zaud&jums, ka arT attiecibas ar vienaudziem — agresija,
iebied€Sana, vienaudzu atraidijums. Jo vairak un smagakus negativus dzives notikumus
piedzivo pusaudzis, jo pastav lielaks risks depresijai nakotné (Lewis, & Simons, 2009).
Turklat Seit ir cieSa saistiba ar lidzigu notikumu pieredzi bérniba. JaunieSiem, kuri bérniba
piedzivojusi depresivu stavokli starppersonu attiecibas, pastav lielaka iesp&ja piedzivot

depresiju pie macibu un darba neveiksmém, uzsver Karrs (Carr, 2008).

Lielaka dala jaunieSu viena gada laika spgj atgities no depresijas, tomer vinu
garastavokla svarstibas neizziid un pastav iesp&jamiba atkartotai depresijas epizodei un
depresijas attistibai vélaka dzives perioda ka pieaugusajiem, sava parskata raksta konstaté

Karrs (Carr, 2008).

Par piemérotiem terapijas veidiem bérnu un jauniesu depresijas arstésana tiek
uzskatitas Kognitivi Biheiviorala terapija, Psihodinamiska terapija, Interpersonala terapija,
Gimenes terapija, kombinacija ar kontrol€tu antidepresantu lietoSanu pie attiecigiem
gadijumiem (Carr, 2008; Maughan et al., 2013). Maugane (Maughan, 2013) ar kolégiem
raksta, ka pusaudzu depresijas arstéSanai par piemérotaku tiek uzskatita psihoterapija, jo

jaunies$u un b&rnu organismi antidepresantus parstrada citadi, ka pieauguso, kas nesniedz



gaidito terapeitisko rezultatu (Maughan et al., 2013), ka arT var ietekm&t pasnavibu riska

palielinasanos jauniesiem, akcenté Karrs sava parskata raksta (Carr, 2008).

Apkopojot rakstos paustas galvenas atzinas var secinat, ka pusaudzu depresijai ir
raksturigi tie pas$i simptomi ka pieaugusajiem, tomer tiek izdalitas atseviskas pazimes, kas
raksturigas bérnu un pusaudzu depresijai — nervozitate, aizkaitinats vai igns noskanojums,
miega trauc&jumi un apetites zudums (APA, 2013). Pusaudzu depresijas pamatsimptomi ir
slikts garastavoklis, intereses zudums par ikdienas aktivitatém, iekaitot tas, kuras agrak
jaunietim ir sagadajusas prieku (Carr, 2008), izol&tiba un izvairisanas no darbibam, kas prasa
iesaistiSanos interpersonalas attiecibas (Sabiston et al., 2013). Lielais vairums depresijas
pirmo izpausmju paradas jau pirmskolas vecuma un depresivajam stavoklim ir tendence
saglabaties un attistities pusaudzu un pieauguso vecuma (Carr, 2008). Depresija samazina
pusaudzu sp&jas macities, velmi aktivi darboties, veicina saskarsmes problémas, vielu
lietosanu un smagakos gadijumos pat var rezultéties ar pasnavibu (Jerstad, Boutelle, Ness, &
Stice, 2010). Pusaudzu depresijas arstéSanas pasakumi giist panakumus tikai 50% - 60%
gadijumu un depresijas epizodes meédz bt ilgstosas ar tendenci atkartoties (Gladstone, &
Beardslee, 2009), tapéc svariga nozime pusaudzu depresijas mazinasana ir preventivajiem
pasakumiem, tadiem ka jauniesu informétibas veicinasana, sporta aktivitates, pozitivas
socialas aktivitates, trenini depresiva domasanas stila mainiSanai, socialo problému

risinaanas prasmju attistiSana, recidiva novérsanas prasmes, U.c. (Carr, 2008 ).

Uztverta pasSefektivitate.

Uztvertas paSefektivitates konstruktu izstradaja A. Bandura (A. Bandura, 1977) sociali
kognitivas teorijas ietvaros. Bandura (Bandura, 1977) uztverto paSefektivitati raksturo ka
cilvéku parliecibu par vinu sp&jam radit noteiktus sasniegumus. Pasefektivitates uzskati
nosaka to, ka cilveki jitas, doma, motivé sevi un uzvedas (Pastorelli et al., 2001). Personigas
efektivitates izjutai ir nozimiga loma individa funkciju istenoSana savstarp€ja personas, vides
un uzvedibas c€lonsakaribu mijiedarbiba. Individi aktivi regul€ un organize savu dzivi, veicot
vides speku iedarbibas kontroli, izvirzot mérkus un istenojot tos (Pastorelli et al., 2001).
C.Pastoreli (C. Pastorelli, 2001) un kol&gi sava petijuma atzimg, ka attistibas perspektiva
personiskas kontroles TstenoSana pakapeniski tiek sasniegta, uztverot un izprotot
c€lonsakaribas starp notikumiem, ka ari atzistot sevi ka ricibas parstavi (Pastorelli et al.,
2001). Pasefektivitates izjutas veidosanos ietekmé tadi faktori, ka individa personigo

pardzivojumu un Veiksmes pieredze, socialas parliecibas, kas ietver individa uzvedibas un
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domasanas veidam lidzigo socialo modelu uztveri, ka arf fiziologiskie un emocionalie
stavokli, kas nosaka cilvéka sp&jas samazinat stresa reakcijas, mainit to negativo emocionalo
slodzi un adekvatu fizisko stavoklu interpretaciju (Bandura, 1994). Pasefektivitates uzskati
veidojas kognitivo, motivéjoSo, emocionalo un izv€les procesu (Bandura, 1994)
mijiedarbibas rezultata, balstoties uz dazadu efektivitates informacijas avotu apstradi

(Pastorelli et al., 2001).

Ka raksta Pastoreli (Pastorelli, 2001) un kol&gi, pasefektivitates izjiita veidojas jau
agrina vecuma. DZzives sakuma stadija sociala vide spelé nozimigu lomu zinaSanu apgiisana
par sevi un argjo pasauli. Beérnu darbiba pakapeniski virzas no ar€jas uz personisko kontroli.
Sakotngjas informacijas avots par efektivu darbosanos ir gimene, kur vecaki darbojas ka
starpnieki starp bérnu un vidi. Bérns uz vidi iedarbojas pastarpinati, ietekm&jot savu
apriipétaju ricibu. Saja dzives perioda sak veidoties individa personiska pieredze, kur
veiksmes pieredze veicina personigas efektivitates sajiitu, bet neveiksmes gadijumi mazina
uztverto paSefektivitati. PaplaSinoties socialo kontaktu lokam, vienaudzi klust par svarigu
efektivitates informacijas avotu, kas var veicinat vai kavet personigo sp&ju paplaSinasanos un
apstiprinasanos. Pusaudzu vecuma vienaudzu novertgjums ienem nozimigu lomu uztvertas
pasefektivitates veidoSanas procesa. Ka vél vienu efektivitates informacijas avotu jamin skola
un skolotaji, ka biitiski akadémiskas un pasregulacijas efektivitates veidotaji. Bérnu
novertéjumu par vinu personigajam spg&jam loti ietekme tas, ka skolotaji verteé vinu sniegumu
un palidz viniem attistit pasregulacijas iemanas macibu procesa vadisana (Pastorelli et al.,

2001).

Bandura (Bandura, 1994) atzimég, ka individi ar augstu pasSefektivitates sajiitu nosprauz
sev sarezgitus merkus un uzdevumus, ir ieintereséti un iesaistas aktivitatés. Mérku
sasniegSana tiek izradita stingra apnemsSanas un, saskaroties ar neveiksmi, atri tiek atgiita
savas efektivitates izjiita, uzlabojot savus centienus mérka sasniegsana. Sada efektiva dzives
perspektiva rada personiskus sasniegumus, samazina stresu un samazina neaizsargatibu pret
depresiju. Savukart cilvéki ar zemam paSefektivitates spéjam izvairas no sarezgitu uzdevumu
veikSanas. Saskaroties ar griitibam, vini apzinas savus personigos tritkumus, vairak
koncentrgjas uz iespgjamam neveiksmém un skersliem mérka sasniegSana, atri zaude ticibu
saviem spekiem un l€ni atglistas pec piedzivotam neveiksmém, vieglak paklaujas stresam un
ir vairak paklauti depresijas iesp&jamibai (Bandura, 1994). Pusaudzu vecuma izvéle starp
dazadiem celiem un panakumi liela méra ir atkarigi no jaunieSu sp&jas izvirzit mérkus, noteikt

celus un darbibas, kas maksimali palielina vinu talantu izpausmi saskana ar vides prasibam un
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iesp&jam. Pasefektivitates sp&jas ir vienas no galvenajam ieZimém sekmigai parejai uz

pieauguso statusu (Bandura et al., 1996).

Personigas efektivitates parliecibu sisteéma nav globala iezime, bet gan diferencéts
parliecibu kopums (Pastorelli et al., 2001), kas nozimé, ka jebkurai konkrétai ricibai var bt
dazadas pasefektivitates formas (Sweet, Fortier, Strachan, & Blanchard, 2012).
Pasefektivitates izjiitas veidoSanas un attistiba ir atskiriga dazados vecumposmos, atbilstosi
prioritarajam interesém un vajadzibam. Tadg] uztverta pasefektivitate ir jaapskata dazadu
psihosocialo un kognitivo faktoru savstarp&jas mijiedarbibas konteksta (Pastorelli et al.,
2001). Banduras (Bandura, 1996) un kolégu veikta p&tijuma rezultati iezim&ja tris faktoru
struktliru uztvertas paSefektivitates konstrukta. Pirmais faktors, akadémiska pasefektivitate,
ietver pusaudzu ticibu savam sp&jam apgtt dazadu jomu akadémiskos macibu priekSmetus
(Bandura et al., 1996), novertet personigo sp&ju vadit macibu procesu un izpildit personigas,
vecaku un skolotaju akadémiskas ceribas (Pastorelli et al., 2001). Pastorelli un kol&gi,
atsaucoties uz Banduras (Bamdura, 1994) un Zimmermana (Zimmerman, 1995) ieprieksgjiem
pétijumiem, atzimé, ka pusaudzu parlieciba par personigo efektivitati, regul&jot macibu
procesu un apgiistot dazadus akadémiskus priekSmetus, ietekm& vinu motivacijas Iimeni un
akadeémisko sasniegumu limeni ka arT ievérojami ietekmé attistibas un pielagosanas sp&jas
(Pastorelli et al., 2001). Otrais faktors, sociala pasefektivitate, ietver pusaudza parliecibu par
vina sp&jam veidot un uzturét socialas attiecibas, parvaldit dazada veida starppersonu
konfliktus un iesaistisanos briva laika aktivitatés (Bandura et al., 1996). Pasefektivitates
uzskati socialo attiecibu aspekta ietekmé individa uzvedibu, palielinot sp&ju pretoties
vienaudzu spiedienam un samazinot iesaistiSanos antisocialos pasakumos un vielu launpratigu
izmantoSanu (Pastorelli et al., 2001). Tresais faktors, pasregulacijas paSefektivitate, ietver
pusaudza parliecibu par vina sp&jam istenot pasregul&josas stratégijas dazadas sferas.
Pasregulacijas paSefektivitates uzskati ir saistiti ar motivaciju, paspietiekamibu, sasniegumu
mérku orientaciju, sasniegumiem un izstasanas risku (Caprara et al., 2008). Bandura
(Bandura, 1996) ar kolégiem uzsver, ka parliecibas par uztvertas pasregulacijas sp&jam
veidojas dazadu psihosocialo un kognitivo faktoru savstarpgja mijiedarbiba, nemot vera sis
mijiedarbibas c€lonsakaribas, ka arf dzimumu un vecumu (Bandura et al., 1996).

G. Kaprara (G. Caprara 2010) un kol&gi sava pétijuma apskata paSefektivitates izjutas
saistibu ar pusaudzu depresiju (Caprara et al., 2010). P&tjjuma autori uzsver, ka pusaudzu
ticibai un ceribam, attieciba uz vinu personigas efektivitates izjiitu un sp&jam regulét

iesp€jas. Griitibas emociju regulacija un pazeminata personigas efektivitates izjita,
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pakapeniski uzkrajoties negativajam sekam, var veicinat depresijas attistibu. Depresivi
pusaudzi retak izmantos adaptivas starppersonu un personigo parliecibu stratégijas,
izmantotas stratégijas buis mazak efektivas un pastav mazaka iesp&jamiba, ka jaunietis tas
izmantos vispar, jo trukst personigas parliecibas par iesp&jamiem panakumiem (Caprara et al.,
2010). Seit ieziméjas depresijas divvrziena efekts, kas tiek apskatits arT nodala par fizisko
aktivitasu saistibu ar depresiju un pasefektivitati, Kur pazeminata pasefektivitates izjtta
veicina depresijas attistibu, savukart depresija kavé personigas efektivitates izjtitas attistibu.
Kaprara (Caprara 2010) un kolégu veiktaja pétijuma tika gits apstiprinajums pasregulacijas
sp&ju un depresijas saistibai. Uztverta pasregulacijas efektivitate uzradija gan tieSu saistibu ar
depresiju, gan netieSu, kur mediatora loma bija uztvertajam starppersonu pasefektivitates
spejam. Uztverta sp€ja parvaldit starppersonu attiecibas bija saistita ar zemakam depresivam
sajiitam gan z&€niem, gan meiteném. Ar1 uztvertas empatijas pasefektivitates sp&jas saistiba ar
depresijas raditajiem ilgtermina uzradija zemakus rezultatus abiem dzimumiem. legiitie
rezultati apstiprina personigas efektivitates parliecibu biitisko nozimi pusaudzu emocionalas
sferas, starppersonu attiecibu un citu sféru pielagoSanas veicinasana pareja uz pieauguso

vecumu (Caprara et al., 2010).

Ar1 Bandura (Bandura, 1996) ar kolégiem uzsver, ka paSefektivitates izjutas ietekme
uz bérnu attistibas rezultatiem tiek novertéta par zemu. Ta, pieméram, uztvertas negativas
pasefektivitates pieredzes seku atkartoSanas gadu gaita var veicinat depresijas attistibu.
P&tijuma autori secina, ka depresijas raditaji palielinas, pieaugot skolénu vecumam (Bandura
et al., 1996). Attistita personigas efektivitates izjlita sekmé pozitivu sevis uztveri un mazina

depresijas attistibas iesp&jamibu (Bandura, Barbaranelli, Capara, & Pastorelli, 1999 ).

Apkopojot rakstos paustas galvenas atzinas var secinat, ka uztverta paSefektivitate
atspogulo cilveku parliecibu par vinu sp&jam radit noteiktus sasniegumus. Personigas
efektivitates izjltai ir nozimiga loma individa funkciju TstenoSana savstarp&ja personas, vides
un uzvedibas c€lonsakaribu mijiedarbiba (Pastorelli et al., 2001). Pasefektivitates izjiitas
attistibu ictekmé gan individa personiga un veiksmes pieredze, gan sociala parlieciba, ka ari
fiziologiskie un emocionalie stavokli (Bandura, 1994). Personigas efektivitates parliecibu
sistéma nav globala iezime, bet gan diferencéts parliecibu kopums un tas veidosanas un
attistiba ir atskiriga dazados vecumposmos atbilstosi prioritarajam interesém un vajadzibam

(Pastorelli et al., 2001). Pusaudzu personigas efektivitates izjutai ir svariga nozime veiksmigai
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pazeminata personigas efektivitates izjlta, pakapeniski uzkrajoties negativajam sekam, var

veicinat depresijas attistibu (Caprara et al., 2010).

DzimumatSkiribas depresijas izpausmes un pasefektivitates izjuta pusaudZiem

Nemot vera pubertates laika parmainu atskirigo ietekmi uz meitenu un z&nu fizisko un
psihoemocionalo attistibu, ir svarigi apskatit pusaudzu depresijas un uztvertas pasefektivitates
izjutas atSkirigas izpausmes meiteném un z&€niem. Ir biitiski noskaidrot personigas
efektivitates izjltas saistibu ar depresiju un to veicinoSiem faktoriem, kas varétu laut apzinat
un izcelt iesp&jamos depresiju mazinosos un preventivos faktorus un pasakumus, tai skaita

sporta aktivitates.

Ka jau ieprieks tika min&ts, meiten€m smagas depresijas epizodes ir novérotas gandriz
divreiz biezak ka zéniem (Maughan et al., 2013), arT Karrs (2008) sava raksta apstiprina, ka
depresija ir biezak izplatita pusaugu meitenu vidi, ka ar ir biezak novérota pusaudzu vidii
neka jaunakiem bérniem (Carr, 2008). Ir veikta virkne pétijumu, lai noskaidrotu, vai
diferenciacijas starp dzimumiem depresijas izpausmju zina pirmsakumi ir mekI&jami jau
bérniba un pusaudzu gados. Daudz p&tijumu par dzimumatskiribam depresijas izpausmés, ka
ar par pusaudzu depresiju ir veikusi S. Nolena-Hoeksema (S.Nolen-Hoeksema, 1994).
Agrinie depresijas simptomi pirmskolas meiteném izpauzas biezak un to ictekmei ir tendence
saglabaties arT pusaudzu vecuma, kas var veidot palielinatu depresijas risku pusaudzu un
agrinas jaunibas vecuma (Nolen-Hoeksema, & Girgus, 1994). So sakaribu apliecina arf D71
(Ge, 2001) ar kolégiem veiktais longitudinalais p&tijums, papildinot, ka depresijas simptomi
savu ietekmi nav zaud€jusi ar1 péc 5 gadiem, pie kam dzimumatskiribu attistibas pirmsakumi
depresijas izpausmés mekl&jami jau pirmskolas vecuma (Ge, Cogner, & Elder Jr, 2001). Dz1
(Ge, 2001) un pétijuma kol&gi secina, ka pamanamas atskiribas depresijas izpausmju biezuma
zina paradas 13 Iidz 15 gadu vecuma, kur meitenes uzrada biezakas depresijas epizodes neka
zeni (Ge et al., 2001). Vecuma no 15 lidz 24 gadiem saglabajas tendence jaunietem uzradit
biezakus depresijas gadijumus ka jaunieSiem (Hyde, Mezulis, & Abramson, 2008). Depresiju
veicinosi riska faktori gan zéniem, gan meiteném ir lidzigi, tacu meiteném to ir vairak, tapec
arT pastav lielaks risks depresijas attistibai, Siem faktoriem mijiedarbojoties ar negativu

pieredzi (Lyons, Carlsonk, Thurmk, Grantsk,& Gipson, 2006).

Aplikojot pubertates laika parmainas, Dz1 (Ge, 2001) ar kolggiem secina, ka meitenes,
kuras nobrieduSas agrak ka citi vienaudzi, ir paklautas lielakam depresijas riskam, jo tam ir

raksturigs zemaks pasvert€jums un ir pazeminata apmierinatiba ar savu fizisko izskatu, ko
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pastiprina negativa vides un socialo faktoru ietekme (Ge et al., 2001). Seit tiek novérota
fizisko aktivitasu un pusaudZu depresijas saistiba, jo pusaudzém apmierinatiba ar savu
kermeni veido pozitivu pasuztveri un pasapzinu, ko palidz uzturét fiziskas aktivitates un tas ir
apgriezti proporcionali saistitas ar depresijas simptomu izpausmém, ietekmgjot gan alkohola

un narkotiku lietosanu, seksualas aktivitates, gan macibu darbu (Dishman et al., 2006).

Dzimums tiek min&ts arT ka nozimigs faktors, kas saistits ar paSefektivitati,
pasSnovertéjumu un stresu pusaudza gados (McKay et al., 2014). Pazeminata pasefektivitates
izjuta z€niem vairak rezultgjas ar likumparkapumiem, bet meiteném ar depresiju (Caprara et
al., 2010). Ari citi pétijumi apstiprina, ka meitenes ir neaizsargatakas pret depresiju neka zéni
pie pazeminatas paSefektivitates izjltas, Tpasi saistiba ar uztverto stresu gimené (Cicchetti &
Toth, 1998) un negativas dzives situacijas (Caprara et al., 2010). Vairakos pétijumos tika
konstatétas dzimuma atskiribas dazadas uztvertas pasefektivitates skalas. Ta, pieméram,
meitenes uzradija augstakas pasregulacijas efektivitates spejas, spécigaku pasefektivitates
sajitu, lai pretotos vienaudzu spiedienam (Caprara et al., 2010) un augstakus akadémiskos
centienus (Bandura et al., 1996). Makeja (McKay, 2014) un kolgégu pétjjuma z&ni uzradija
augstakus raditajus socialas pasefektivitates skala, kur tika uzsverta vienaudzu atbalsta
nozime augstakai zénu personigas efektivitates izjutai (McKay, et al., 2014). Dzimumu
atSkiribas attieciba uz paSefektivitates konstruktu saglabajas Iidz agrinam pieaugusa vecumam

(Caprara et al., 2010).

15



PUSAUDZU DEPRESIJAS, PASEFEKTIVITATES UN SPORTA
AKTIVITASU SAISTIBA

PusaudZu depresijas un sporta aktivitasu saistiba

Pasaules Veselibas Organizacijas publikacija “Globali ieteikumi par fizisko aktivitati
un veselibu” ir teikts, ka fiziskas un sporta aktivitates b&rniem un jaunieSiem vecuma no 5
lidz 17 gadiem palidz veidot veseligu kardiorespiratoro, muskulu, kaulu, sirds un asinsvadu
un vielmainas attistibu, palidz uzturét veseligu kermena svaru. PiedaliSanas fiziskajas
aktivitat€s veicina jauniesu socialo attistibu, nodroSinot iesp&jas paSizpausmei, veidojot
pasSapzinu, socialo mijiedarbibu un integraciju. Fiziski aktivakie jauniesi uzrada augstaku
akad&misko sniegumu skola un piekopj veseligaku dzives veidu, izvairoties no tabakas,
alkohola un narkotisko vielu lietoSanas. Fiziskajam aktivitatém ir svariga loma arT jaunieSu
psihologiskas stabilitates attistiba, uzlabojot kontroli par trauksmes un depresijas simptomiem
(WHO, 2010).

Iepriekseja nodala apskatitie petijumi lauj secinat, ka depresijas attistibu ietekméjoSo
faktoru multivariativais klasts un savstarp&jas mijiedarbibas dazadiba nelauj izcelt fiziskas
aktivitates ka vienu no vadoSajiem depresiju mazinosajiem aspektiem pusaudziem, tomer tas
uzskatamas ka svarigs preventivs pasakums depresijas izplatibas mazinaSanai pusaudzu vidd.
Ir veikta virkne petijumu, kas apskata fizisko aktivitasu saistibu ar pusaudzu depresiju
(Dishman, et al., 2006; Sund, Larsson, & Wichstrem, 2011; Jerstad, Boutelle, Ness, & Stice,
2011; Wiles, Haase, Lawlor, Ness, & Lewis, 2012), kur pétijumu rezultati norada uz sporta
aktivitaSu un pusaudzu depresijas saistibu, tomér §1 saistiba ne vienmer ir paradijusi statiski
nozimigus rezultatus. Parskata rakstos var atrast informaciju, ka jauniesi, kuri vismaz 5 reizes
nedéla nodarbojas ar sportu, par 6 % mazak uzrada depresijas pazimes, ka jauniesi, kuri
nenodarbojas ar sportu (Harvard Mental Health Letter, 2010). Fiziskas aktivitates ir
ieteicamas ka preventivs pasakums depresiju mazinasanai. Tas, pret€ji mazaktivam
dzivesveidam, ir Tpasi v€lamas riska grupam un gimeném ar depresijas simptomatikas vesturi.

(Jerstad et al., 2010).

Ieprieksgjos petijumos ar1 tiek uzsvérta dzimuma nozime depresijas un sporta
aktivitasu saistiba. Pieméram, tiek noradits, ka meitenes ar sportu un fiziskam aktivitatém
nodarbojas mazak ka z&ni un abu dzimumu jaunieSiem raksturiga sportisko aktivitasu
samazinasanas vecuma no 15 lidz 18 gadiem (Caspersen, Pereira, & Curran, 2000).
S.J.Dzestarda (S.J. Jerstad, 2010) un kolégi sava longitudinalaja p&tijuma konstatg fizisko
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aktivitasu un depresijas saistibu pusaudzém, kas samazina depresijas izpausmju iesp&jamibu
nakotné, tomer tika uzsverta ari citu depresiju veicinoso faktoru nozimiba. Petijuma tika
konstatets, ka fiziskas aktivitates palielina monoaminu daudzumu organisma, novers
uzmanibu no negativajiem dzives aspektiem un palielina pozitivu paSapzinu (Jerstad et al.,
2010). Ka jau tika min&ts ieprieks, apmierinatiba ar savu kermeni attista pozitivu pasapzinu
pusaudzém un to palidz uzturét sporta aktivitates un tas ir apgriezti proporcionali saistitas ar
depresijas simptomu izpausmém (Dishman et al., 2006). Ari Vailsa (Wiles, 2012) un kolegi
sava petijuma, lidzigi ka DZestarda (Jerstad, 2010) un kol€gi, secina, ka pastav sporta
aktivitasu un pusaudzu depresijas saistiba, noradot, ka jo biezak jauniesi nodarbojas ar sporta
aktivitatém, jo zemaki ir depresijas raditaji. ST pétijuma autori nav konstatgjusi statistiski
nozimigas dzimuma atskiribas sporta aktivitasu un pusaudzu depresijas saistiba (Wiles et al.,
2012). Lai gan iepriek$€jos pétijumos nav iegliti viennozimigi rezultati dzimuma atskiribam
depresijas un sporta aktivitasu saistiba, Saja darba tiks apskatitas dzimumatskiribas depresijas
izpausmes un to saistiba ar sporta aktivitateém, jo pusaudzu vecumposma atskiribas starp
dzimumiem $o konstruktu saistiba ir novérojamas un nevar noliegt to nozimi ticamu pétijuma

rezultatu iegiisana.

Pastav svarigs faktors depresijas un sporta aktivitasu saistiba, kas var darboties ka
sajauktais mainigais un ietekmét p&tijuma rezultatus un tas ir depresijas apgrieztais efekts —
cilveks ar depresiju zaudg interesi par fiziskajam aktivitatém, kas ieprieks ir sagadajusas
prieku un parstaj ar tam nodarboties (APA, 2013). Dzestardas (Jerstad, 2010) un kolegu
pétijuma tiek apstiprinata divvirziena depresijas un fizisko aktivitasu iedarbiba — samazinatas
fiziskas aktivitates var veicinat depresiju un, savukart, depresija var veicinat fizisko aktivitasu
samazinasanos pusaudziem. Pastavigas fiziskas aktivitates samazina pusaudzu nakotnes risku
saslimstibai ar depresiju, tacu darbojoties pretéja virziena asociacijai — depresija samazina

iesp€ju, ka jauniete tagad vai turpmak nodarbosies ar sportu (Jerstad et al., 2010).

Ari C. Rotons (C. Rothon, 2010) ar kolégiem sava longitudinalaja p&tijuma secina, ka
tika uzradita saistiba starp fiziskam aktivitateém un depresiju - jo vairak stundas nedéla
pusaudzi nodarbojas ar fiziskajam aktivitatem, jo zemaks bija depresijas simptomu raditajs
gan zéniem, gan meiteném. Fiziskajam aktivitateém palielinoties par vienu stundu nedgla, par
8% samazinas depresijas simptomu iesp&jamiba. Tomer netika uzradita statistiski nozimiga
saistiba ilgtermina, lai gan noradita efekta virziens bija tads pats (Rothon, Edwards, Bhui,

Viner, Taylor, & Stansfed, 2010), pretgji petijumiem pieauguso populacija, kur ir secinats, ka
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regulari piekoptas sporta aktivitates sniedz terapeitisku rezultatu depresijas mazinaSana

(Dunn, Trivedi, Kampert, Clark, & Chambliss, 2005).

Rotons (Rothon et al., 2010) ar kolégiem sava p&tijuma saskaras ar dazadiem petijuma
ierobezojumiem, kur viens no tiem bija dalibnieku fizisko aktivitasu paSveértéjums, atbildot uz
jautajumu “Cik stundas nedg€la sava brivaja laika tu parasti tren€jies tada intensitate, lai tu
nosvistu un tev biitu paatrinata elposana?”. P&tjjuma autori min, ka pusaudzi dazadi var
uztvert fizisko aktivitasu intensitati — to nenovertet vai parvertet, tapec tas var ietekmét
pétijuma rezultatus (Rothon et al., 2010). Lai izvairitos no $ada veida ierobezojuma, $aja

petijuma fizisko aktivitasu raditajs bus izteikts ka arpusskolas sporta nodarbibu skaits nedéela.

Rotons (Rothon, 2010) ar kolégiem ar1 apliecina Dzestardas (Jerstad, 2010) un kolégu
apstiprinato divvirziena depresijas un fizisko aktivitaSu iedarbibu — samazinatas fiziskas
aktivitates var veicinat depresiju un, savukart, depresija var veicinat fizisko aktivitasu
samazinasanos pusaudziem (Jerstad et al., 2010), noradot, ka Sis apstaklis var darboties ka
pétijuma ierobeZojums (Rothon et al., 2010). Ari C.M. Sabistons (C.M. Sabiston, 2013) ar
kolégiem sava pétijuma pievers uzmanibu tam, ka pusaudzis ar depresijas simptomiem
mazak iesaistisies sporta nodarbibas, ipasu uzmanibu pieversot izvel€tajam sporta veidam.
Sabistons ar kolégiem (Sabiston et al., 2013) sava pétijuma parbaudija saikni Starp depresijas
simptomiem un izvél&to sporta veidu, pieméram, dalibu komandu sporta. P&tijjuma autori
apstiprina, ka saistiba ar pusaudzu depresiju Sim aspektam ir liela nozime, jo daliba komandu
sporta veida notiek socialaja konteksta, kas individiem ar depresijas simptomiem var mazinat
velmi tajos piedalities, nemot véra pusaudzu depresijas simptomus izol&tibu un izvairisanos
no darbibam, kas prasa iesaistisanos socialaja mijiedarbiba. No pétijuma uzraditajiem
rezultatiem izriet, ka pusaudzi un jauniesi ar nelieliem un saméra augstiem depresijas
raditajiem mazak iesaistisies fiziskas aktivitatés un komandu sporta veidos (Sabiston et al.,
2013), kas apstiprina iepriek§€jo petijumu rezultatus par to, ka depresivi jauniesi cenSas
izol€ties un médz uztraukties par vienaudzu vertejumu (Seime & Vickers, 2006, ka minéts
Sabiston et al., 2013) un viniem var bit parspiléts negativs pasnovertéjums (Dow &
Craighead, 1987, ka minéts Sabiston et al., 2013). Lai izvairitos no mijiedarbibas ar citiem un
lai pasargatu sevi no sociali un sportiski neadekvatas sajiitas, kas pazeminatu pasvertgjumu un
veicinatu depresijas attistiSanos, jauniesi izvélas neiesaistities komandu sporta veidos vai

fiziskas aktivitates vispar (Sabiston et al., 2013).
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PaSefektivitates un sporta aktivitasu saistiba

Ka jau ieprieks tika minéts, piedaliSanas fiziskajas aktivitatés veicina jauniesu socialo
attistibu, paSapzinu, socialo mijiedarbibu, akadémisko sniegumu skola, psihologiskas
stabilitates attistibu un stimul€ veseligaka dzivesveida izvéli. Tomer tikai 8% pusaudzu
izpilda Pasaules Veselibas Organizacijas ieteikto ikdienas fizisko aktivitasu normu, kas ir 60
miniites diena (WHO, 2010), pie kam meitenes mazak iesaistas fiziskas aktivitates, ka zeni
(Peterson, Lawman, Wilson, Fairchild, & Lee Van Horn, 2013), tadg] fizisko aktivitasu
veicinasanai jaunieSu vidi ir nozimiga loma. Ka sava pétijuma atzimé Petersons (Peterson,
2013) un kol&gi, ir svarigi apzinat dazadu faktoru mijiedarbibas modelus fizisko aktivitasu
attistibas veicinaSanai, ka vienu no tadiem apskatot jauniesu uztvertas pasefektivitates izjtitu

(Peterson et al., 2013).

Pasefektivitate ir svarigs faktors cilvéka harmoniskai funkcionéSanai, gan garigas, gan
fiziskas veselibas sferas (McKay et al., 2014) un ir pieradits, ka pasefektivitate ir specigs un
konsekvents fizisko aktivitasu prognozetajs (Sweet, Fortier, Strachan, & Blanchard, 2012).
Uztvertas paSefektivitates fiziologiskie raditaji ir Tpasi nozimigi sporta vai citas fiziskas
aktivitates. Meérka uzstadiSana, SkérSlu parvaréSana un planosSana norada uz augstu personigo
parliecibu piedalities fiziskas aktivitates, parvaret ar fizisko aktivitati saistitos Skerslus un

organiz&t laiku un pienakumus ap fizisko aktivitati (Sweet et al., 2012).

Uztverta paSefektivitate ka mediators ienem nozimigu lomu jaunieSu fizisko aktivitasu
veicina$ana ar sociala atbalsta palidzibu. Sociala palidziba un atbalsts veicina individa
pasefektivitates izjutas attistibu, kas, savukart, veicina iesaistiSanos fiziskas aktivitates
(Bandura, 1989). Sociala atbalsta joma nozimiga loma ir vecaku atbalstam un ietekmei.
Jauniesu uztvertais vecaku atbalsts veicina to kompetenci iesaistities Tpasa uzvediba,
piem&ram, fizisko aktivitasu palielinasana. Tadgjadi caur paSefektivitates izjutas
paaugstinasanos tiek veicinata fizisko aktivitasu uzvedibas maina, kur uztverta pasefektivitate

darbojas ka starpniecibas faktors (Peterson et al., 2013).

Attieciba uz meitenu un zénu pasefektivitates izjltu un iesaistiSanos fiziskas
aktivitates, petijjumu rezultati nav viennozimigi. DaZos p€tijumos netika konstat€tas dzimuma
atSkiribas So konstruktu sakara, citos petijumos tika secinats, ka pasefektivitates izjiita ir
vairak saistita ar z€nu iesaistiSanos fiziskas aktivitates, neka meitenu un meitenes uzradija
vairak skérslu, kas trauc€ iesaistities fiziskas aktivitates (Peterson et al., 2013). Iesp&jams, tas

izskaidrojams ar atSkirigu sporta veidu izvéli z€éniem un meiteném. Zeni vairak izvélas
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iesaistities komandu sporta veidos, kas paaugstina pasefektivitates izjiitu. Turpreti, meitenes
izvelas loti dazadus fiziskas aktivitates veidus, tai skaita nodarbibas vienatng, kas nestimulé
savas paSefektivitates izjutas attistibu (Peterson et al., 2013). M.S. Petersons (M.S. Peterson,
2013) ar kolégiem atzimég, Ka iepriek$&jos pétijumos tika secinats, ka zéniem svarigaks ir
vienaudzu noveértéjums un vecaku instrumentalais atbalsts iesaistei fiziskas aktivitates, kas
izpauzas ka reala palidziba (inventara iegade, transporta nodrosinasana uz sporta nodarbibam,
utt.), bet meiteném svarigaks ir vecaku emocionalais atbalsts, kas paaugstina personigas
efektivitates izjutu un veicina iesaistisanos fiziskas aktivitates. Tomér Petersona (Peterson,
2013) un kolegu veiktaja p&tijuma saistiba starp emocionalo socialo atbalstu, pasefektivitati un
fiziskam aktivitateém meiteném neapstiprinaja ieprieks¢jo petijumu secinajumus, uzradot
sakaribas vien tendencu limeni (Peterson et al., 2013).

Apkopojot rakstos paustas atzinas var secinat, ka ieprieks€jie fizisko aktivitaSu,
pusaudzu depresijas un uztvertas pasefektivitates p&tijumi pusaudzu populacija neuzrada
viennozimigu rezultatus, kas attiecas art uz dzimumu atskiribam Sajos konstruktos. Uzradita
rezultatu neviennozimiba apliecina to, ka ir svarigi veikt dazada dizaina un izlases p&tijumus
Sajas sferas, lai labak apzinatu un izprastu visus iesp&jamos pusaudzu depresiju ietekmé&josos
un mazinos$os faktorus, tai skaita uztverto paSefektivitati un iesaisti sporta nodarbibas. Tapéc
Saja petijuma tiks apskatita arpusskolas sporta nodarbibu, pusaudzu depresijas un uztvertas
paSefektivitates saistiba, izvirzot §adu petijuma jautajumu: vai pastav saistiba starp
arpusskolas sporta nodarbibu biezuma, pusaudzu depresijas un pasefektivitates raditajiem?
Ta ka ieprieks€jos petijumos ir noraditas dzimuma atskiribas fizisko aktivitasu, pusaudzu
depresijas un pasefektivitates izpausmées, p&tijuma tiks apskatits otrais p&tijuma jautajums: vai
pastav atskiribas starp arpusskolas sporta nodarbibu biezuma, pusaudzu depresijas un

pasefektivitates raditajiem meitenu un zénu izlases?
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METODE

Peétijuma dalibnieki

Pettjuma tika ieklauti 126 respondenti (N=126) vecuma no 13 lidz 16 gadiem
(M=14,52, SD=0,56), no kuriem meitenes n=63 un z&ni N=63.

Instrumentarijs

Bérnu depresijas aptauja (Children Depression Inventory, CDI, Kovacs, 1979; Latvija
aptauju adapt&jusas S.Voitkane un S.Miezite, 1994). CDI ir paSvertéjuma aptauja, kas
raksturo pusaudzu domas un izjiitas pedg€jas divas ned€las, iever 27 jautajumus ar 3 atbilzu
variantiem. legitie rezultati tiek izteikti T ballgs, iedalot pa vecuma grupam 7-12 gadi un 13-
17 gadi, atseviski meiteneém un z€niem. CDI ir plasi izmantota aptauja ar augstu ticamibas
raditaju, Kronbaha alfa koeficients dazados p&tijumos svarstas no a=0,71 lidz a=0,89
(Kovacs, 1992). Saja pétijuma aprékinatais Kronbaha alfas koeficients CDI testam bija
a=0,81, kas liecina par labu skalas ticamibu. P&tfjums tika balstits uz depresijas raditajiem,

kas izteikti T ball€s atbilsto$i vecumam un dzimumam.

Beérnu savas paSefektivitates uztveres aptauja (Children’s Perceived Self-efficacy
Scale, Bandura, CPSE,1990; Latvija aptauju adapt&jusi J. Lubenko, 2009). CPSE
pasvert&juma aptauju veido 34 jautajumi ar atbilzu novértgjumu Likerta skala no 0 lidz 10. ST
aptauja méra 3 pasefektivitates aspektus: 1) akadémiskas pasefektivitates apaksskala satur 18
apgalvojumus, 2) socialas pasefektivitates apaksskala satur 12 apgalvojumus,
3)pasreguldacijas pasefektivitates apaksskala satur 4 apgalvojumus. Kop€ja pasefektivitate
tiek noteikta, saskaitot visu apaksskalu summas. Ieprieks$€jos pétijumos CPSE aptaujas
Kronbaha alfas koeficienta raditaji parsvara tiek apskatiti atseviski katrai no ieprieks
minétajam apaksskalam. Pétijumos uzraditi augsti CPSE aptaujas ticamibas raditaji, kur
iegiitie Kronbaha alfas koeficienti bija: a=0,87 akadémiskas paSefektivitates apaks$skala,
a=0,75 socialas paSefektivitates apakSskala un a=0,80 pasregulacijas paSefektivitates
apaksskala (Bandura et al., 1996; Pastorelli et al., 2001). Saja pétijuma aprékinatie Kronbaha
alfas koeficienti bija: a=0,91 akadémiskas pasefektivitates apaksskala, a=0,81 socialas
pasefektivitates apaksskala, a=0,81 pasregulacijas pasefektivitates apaksskala un a=0,92

pasefektivitates kop&jam raditajam.
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Arpusskolas sporta nodarbibu stundu skaits nedela tika noskaidrots uzdodot
jautajumu: “Cik stundas nedgéla tu pavadi visas arpusskolas sporta nodarbibas”. Papildus tika

uzdots jautajums: ““ Ar kadu sporta veidu tu nodarbojies”.
Demogridfisko datu aptauja tika ieklauti §adi parametri: dzimums, vecums.
Procediira

Petfjuma dati tika ievakti Cetras 8. un tr1s 9. klas@s frontali klases stundu laika.
Aptaujas dati ir anonimi un tika analizeti tikai apkopota veida, tika sanemta skolas vadibas
atlauja aptaujas veikSanai. Petijuma izlase un tas apjoms tika veidoti péc pieejamibas principa.
Katram skolniekam, kas bija ieradies uz klases stundu, tika izsniegtas aptaujas anketas, kuru
aizpildiSanas laiks bija, apméram, 20 miniites. Kopuma tika ievaktas 134 aizpilditas aptaujas
anketas, no kuram 8 nebija derigas, jo nebija sniegtas atbildes uz visiem jautajumiem. Par
pétijumam derigam tika atzitas 126 aptaujas anketas (N=126), no kuram 63 meitenes (n=63)

un 63 z&éni (N=63), vecuma no 13 Iidz 16 gadiem.
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REZULTATI

P&tijuma empiriskie dati tika apstradati atbilstosi katras aptaujas atslégai. Visas izlases
(N=126) petijuma iegutie rezultati tika apkopoti sekojosas skalas: Depresijas kopgjie raditaji,
apaks$skalas: Garastavoklis, Interpersonalas attiecibas, Neefektiva darbiba, Anhedonija,
Negativs pasvertéjums; Pasefektivitates kopéjie raditaji, apaksskalas: Akadémiska
pasSefektivitate, Sociala pasefektivitate, Pasregulacijas pasefektivitate un Sporta nodarbibu
stundu skaits nedgéla (turpmak teksta — SNSN), kam tika aprékinati sakotngjie statistiskie

raditaji un noteikta atbilstiba normalam sadalijumam.
1.tabula

Visas izlases (N=126) depresijas raditaju, pasSefektivitates raditaju un sporta nodarbibu stundu

skaita nedéla aprakstosas un secinosas statistikas raditaji

M SD K-S Kronbaha
alfa
PasSefektivitate (kopé&jais) 237,04 38,71 0,06 0,92
Akadeémiska paSefektivitate 122,60 25,33 0,06 0,91
Sociala pasefektivitate 82,83 13,09 0,09* 0,81
Pasregulacijas pasefektivitate 31,61 38.71 0,16* 0,81
Depresija (kopé€jais) 53,69 8,71 0,09* 0,81
Neefektiva darbiba 56,37 10,16 0,13* 0,61
Negativs pasvertejums 5341 1035 0,13* 0,65
Garastavoklis 51,02 861 0,18* 0,43
Interpersonalas attiecibas 5360 8.83 0.19% 0.40
Anhedonija 51,10 7,37 0,10 0,42
Sporta stundu skaits 5,87 591 0,16* -
*p<0,05

Tika noteikti depresijas aptaujas un pasefektivitates aptaujas skalu icksgjas
saskanotibas raditaji, izmantojot Kronbaha alfas koeficientu. Pasefektivitates aptaujas
kopgjais (a=0,92) un Akadémiskas pasefektivitates skalas (a=0,91) raditaji uzradija teicamu
ick$gjo saskanotibu. Labus skalu ick$gjas saskanotibas raditajus uzradija Socialas (a=0,81) un
Pasregulacijas (a=0,81) pasefektivitates skalas. Depresijas aptaujas kopé&jais raditajs uzradija
labu ieksgjo saskanotibu (a=0,81), pazeminatu ieks$€jo saskanotibu uzradija Neefektivas
darbibas (a=0,61) un Negativa pasveértéjuma (a=0,65) skalas. Garastavokla (a=0,43),

23



Anhedonijas (a=0,42) un Interpersonalo attiecibu (a=0,40) skalas uzradija zemu ieks€jo skalu
saskanotibu, tap&c $o tris skalu rezultati nav interpret€jami un tabulas atainotajiem rezultatiem

ir tikai informativs raksturs.

Izveidoto skalu atbilstiba normalam sadalijumam tika noteikta péc Kolmogorova -
Smirnova testa raditajiem. Novertgjot iegiitos rezultatus, var secinat, ka Depresijas kop¢ja
raditaja (M=53,69, SD=8,71) un depresijas apaksskalu raditaju, ka art SNSN skalas (M=5,87,
SD=5,91) empiriskais sadalijums neatbilst normalam sadalijjumam, jo visas skalas
aprékinatais p<0,05 (skat. 1.tabulu). Pasefektivitates kopgja raditaja (M=237,04, SD=38,71)
un Akadémiskas paSefektivitates (M=122,60, SD=25,33) skalas nav statistiski nozimigu
atskiribu starp empirisko un normalu sadaltjumu (skat. 1.tabulu), ta ka citas pasefektivitates
aptaujas skalas netika uzradita atbilstiba normalam sadaltjumam, turpmakajiem aprékiniem

visas skalas tika izmantotas neparametriskas statistikas metodes.

Ta ka otrais pétijuma jautajums ietver depresijas, pasefektivitates un sporta nodarbibu
biezuma nedgla raditaju salidzinasanu meitenu un z&nu grupas, izlases grupa (N=126) tika

sadalita divas dalas péc dzimuma: meitenu izlase (n=63) un z&nu izlase (N=63).
2.tabula

Meitenu (N=63) un zénu (N=63) izlaSu depresijas, pasefektivitates raditaju un sporta nodarbibu

stundu skata nedéla apraksto$as un secino$as statistikas raditaji.

Meitenes Zeni
(n=63) (n=63)
M SD K-S M SD K-S U

Pasefektivitate (kopgjais) 251,5 355 0,08 222,60 36,60 0,12* 1067,0*

Akadémiska pasefektivitate 133,14 21,44 0,09 112,05 24,66 0,12* 1020,0*

Sociala pasefektivitate 85,02 12,85 0,13* 80,65 13,07 0,06  1544,0*

Pasregulacijas paSefektivitate 33,33 8,34 0,21* 29,90 8,46 0,17* 1361,5*
Depresija (kopgjais) 54,98 9,60 0,12 5240 7,58 0,11* 1623,0

Neefektiva darbiba 57,59 11,44 0,14* 5514 8,60 0,15 17295

Negativs pasvertejums 54,84 12,18 0,15* 52,00 7,97 0,19* 1752,0

Garastavoklis 52,59 9,90 0,19* 49,46 6,78 0,16* 16145

Interpersonalas attiecibas 54,86 9,83 0,26* 52,27 756 0,18 1893,0

Anhedonija 51,06 7,44  0,12* 51,06 7,36 0,17 18420
Sporta stundu skaits 5,97 6,87 0,21* 578 482 0,11* 1776,0

*p<0,05
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Talak tika aprékinati depresijas raditaju, pasefektivitates raditaju un SNSN statistiskie
raditaji un noteikta atbilstiba normalam sadalijumam atseviski meitenu (N=63) un zénu (N=63)
izlas€m. Nosakot atbilstibu normalam sadalijumam katras grupas ietvaros, atkartoti tika
izmantots Kolmogorova — Smirnova tests. Zénu grupa (n=63) Socialas paSefektivitates
(M=80,65, SD=13,07) skala un meitenu grupa (n=63) Pasefektivitates kop&ja raditaja
(M=251,5, SD=35,5) un Akadémiskas pasefektivitates (M=133,14, SD=21,44) skalas nav
statistiski nozimigu atskiribu starp empirisko un normalu sadalijumu (skat. 2.tabulu). Ta ka
visas pargjas skalas netika uzradita atbilstiba normalam sadalijumam, jo aprékinatais p<0,05,
tad korelaciju analiz€ tika izmantots Spirmena korelaciju koeficients, bet grupu salidzinasanai

tika izmantots Manna—Vitneja U tests.

Lai atbild&tu uz petijuma jautajumu: vai pastav saistiba starp arpusskolas sporta
nodarbibu biezuma, pusaudzu depresijas un paSefektivitates raditajiem, sakaribu noteikSanai

starp skalam tika veikta Spirmena rangu korelacijas koeficienta aprékinasana.

3.tabula

Depresijas, pasefektivitates un sporta nodarbibu stundu skaita nedela raditaju korelacijas
(N=126)

Sporta Depresija Neefektiva  Negativs
nodarbibu (kopgjais) darbiba pasvertéjums
skaits
Sporta nodarbibu skaits - -0,12 0,11 -0,22*
Pasefektivitate (kopgjais) -0,03 -0,20 -0,37** -0,06
Akadémiska
pasefektivitate -0,07 -0,14 -0,38** 0,00
Sociala
pasefektivitate 0,11 -0,21* -0,18* -0,19*
Pasregulacijas
pasefektivitate -0,03 -0,16 -0,28** -0,05
*p<0,05
**p<0,01

Atbildot uz pétijuma jautdjumu: vai pastav saistiba starp arpusskolas sporta
nodarbibu biezuma, pusaudzu depresijas un pasefektivitates raditajiem, var secinat, ka pastav
statistiski nozimigas negativas korelacijas starp Depresijas kopgjiem raditajiem un Socialo
pasefektivitati (r=-0,21, p<0,05), atseviskam depresijas un pesefektivitates dimensijam.
Depresijas aptaujas apaksskala Neefektiva darbiba negativi korel€ ar visam pasefektivitates
skalam, ka arT ar Pasefektivivitates kop&jiem raditajiem (r=-0,37, p<0,01). Savukart Negativa

pasveértejuma apaksskala negativi korelé ar Socialo pasefektivitati (r=-0,19, p<0,05). SNSN
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raditaji negativi korel€ vienigi ar depresijas aptaujas Negativa pasverteéjuma skalu (r=-0,22,
p<0,05) (skat. 3.tabulu). Visas uzraditas statistiski nozimigas korelacijas ir ar negativu
virzienu, kas nozimé, ka jo augstaki biis depresijas raditaji, jo zemaki bis paSefektivitates un
SNSN raditaji un otradi.

Lai atbildétu uz p&tijuma otro jautajumu: vai pastav atskiribas starp arpusskolas
sporta nodarbibu biezuma, pusaudzu depresijas un pasefektivitates raditdajiem meitenu un
zénu izlases, tika apskatiti depresijas, pasefektivitates un SNSN raditaji meitenu (n=63) un
zénu (n=63) izlases, grupu atskiribu noteik$anai tika izmantots Manna—Vitneja U tests (skat.

2.tabulu), saistibu noteiksanai tika veikts Spirmena korelacijas koeficienta aprékins.
4.tabula

Depresijas, paSefektivitates un sporta nodarbibu stundu skaita nedela raditaju korelacijas

meitenu (N=63) un zénu (N=63) izlases

Sporta Depresija Neefektiva Negativs
nodarbibu (kopgjais) darbiba pasvertejums
skaits
Meitenes Zeni Meitenes  Zeni Meitenes Zeni Meitenes Zeni
Sporta
nodarbibu skaits - ——-- -0,24 0,04 -0,07 0,18 -0,33** -0,03
Pasefektivitate
(kopgjais) -0,07 0,13 -0,15 -0,51** -0,43** -0,52** -0,09 -0,23
Akadéemiska
pasefektivitate 0,12 0,10 -0,07 -0,47** -0,43** -0,55** 0,00 -0,17
Sociala
pasefektivitate  -0,02 0,30* -0,18 -0,32* -0,17 -0,22 -0,14 -0,32**
Pasregulacijas
pasefektivitate 0,15 -0,11 -0,16 -0,31* -0,36** -0,31* -0,11 -0,10
*p<0,05
**p<0,01

Aplukojot meitenu izlases (n=63) Spirmena korelacijas koeficienta aprékinu rezultatus
(skat. 4.tabulu), var novérot, ka meitenu grupa tika uzradita cieSa negativa korelacija starp
SNSN un depresijas aptaujas Negativa pasvertéjuma apaksskalu (r=-0,33, p<0,01). Ciesa
negativa saistiba tika uzradita arT starp depresijas aptaujas Neefektivas darbibas apakSskalu un
Pasefektivitates kop&jo raditaju (r=-0,43, p<0,01), Akadémisko pasefektivitati (r=-0,43,
p<0,01) un Pasregulacijas pasefektivitati (r=-0,36, p<0,01). Tuvu statistiskas nozimibas
Iimenim tika uzradita arT negativa saistiba starp Depresijas kop&jiem raditajiem un SNSN (r=-
0,24, papr=0,06), iesp&jams, pie lielakas p&tijuma izlases arT $eit biitu vérojama statistiski

nozimiga saistiba.
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Aplukojot z&nu izlases (N=63) Spirmena korelacijas koeficienta aprékinu rezultatus
(skat. 4.tabulu), varam redz&t, ka zénu grupa netika uzradita SNSN saistiba ar depresijas
raditajiem, tacu pastav statistiski nozimiga saistiba starp SNSN un Socialo pasefektivitati
(r=0,30, p<0,05). Tika uzradita Depresijas kop&jo raditaju un visu pasefektivitates skalu
statistiski nozimigas negativas korelacijas, ciesako saistibu uzradot ar Pasefektivitates kop&jo
raditaju (r=-0,51, p<0,01) un Akadémiskas pasefektivitates raditaju (r=-0,47, p<0,01).
Depresijas aptaujas Neefektivas darbibas apak$skala uzrada cieSu negativu saistibu ar
Pasefektivitates kopg€jo raditaju (r=-0,52, p<0,01) un Akadémisko pasefektivitati (r=-0,55,
p<0,01), ka ar negativu saistibu ar Pasregulacijas pasSefektivitati (r=-0,31, p<0,05).
Depresijas aptaujas Negativa pasvertéjuma apaksSskala ciesi negativi korel€ ar Socialo

pasefektivitati (r=-0,32, p<0,01).

Salidzinot uzraditas korelacijas meitenu (N=63) un z&nu (N=63) izlases, varam redzet
ka, zénu grupa netika uzradita depresijas raditaju saistiba ar SNSN, atskiriba no meitenu
grupas, kur SNSN negativi korel€ ar depresijas aptaujas apaksskalu Negativs pasvertejums
(r=-0,33, p<0,01). Savukart z&nu grupa tika uzradita SNSN pozitiva korelacija ar Socialo
pasefektivitati (r=0,30, p<0,05), no ka varam secinat, ka SNSN ir saistiba ar zénu socialas

paSefektivitates izjlitu un meitenu negativo pasvertejumu.

Pasefektivitates raditajos visas skalas zénu grupa uzradita saistiba ar depresijas skalas
raditajiem, kas netika uzradita meitenu grupa un kas lauj secinat, ka zénu izlas¢ starp
depresijas un pasefektivitates raditajiem pastav ciesaka saistiba neka meitenu izlas€. Tas
sasaucas ar aprékinatajiem grupu atskiribu rezultatiem (skat. 2.tabulu), kur meitenu grupa

visas paSefektivitates skalas videjie rangu raditaji bija augstaki ka zénu grupa.

Apkopojot depresijas aptaujas raditajus meitenu un z&€nu grupas var secinat, ka 11
meitenes un 7 z&éni uzradijusi rezultatus, kas atrodas kritiskajas robezas (61 Iidz 75 T balles)
un var noradit uz depresiju, 3 meitenes un 1 z&€ns uzradijusi rezultatus, kas parsniedz kritisko

robezu (virs 75 T ballém), kas var noradit uz smagu depresiju.

Apskatot aptauja uzradito sporta nodarbibu stundu skaitu nedéla (SNSN) var secinat,
ka 20 meitenes un 11 zéni neapmeklé sporta nodarbibas, no 10 lidz 22 stundam nedgla ar
sportu nodarbojas 4 meitenes, bet 14 zeéni ar sportu nodarbojas no 10 Iidz 24 stundam nedgla.
Aptauja uzraditi 19 dazadi sporta veidi (pieméram, vieglatlétika, futbols, florbols, hokejs,
makslas vingrosana, ritenbrauksana, dejas, ielu vingrosana, vindsérfings, alpinisms, u.c.), ar

kuriem respondenti nodarbojas brivaja laika no skolas.
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1.attéls Dalibas biezumi dazadas sporta veidu grupas meiteném un zéniem

Lai atspogulotu dalibas biezumus dazados sporta veidos, tie tika sagrup€ti péc to
atSkirigajam iezimém: komandu sporta veids (organizéts sporta veids, kam raksturiga vairaku
komandas loceklu piedaliSanas un spélésana pret citam komandam), individualais sporta
veids (organizéts sporta veids, kam raksturiga individuala daliba treninu un sacensibu
procesa), dazadi sporta veidi ( piedalas gan komandu, gan individualos sporta veidos), sporto
majas apstaklos (nav organizgts sporta veids, kam raksturiga individuala un patstaviga
iesaistiSanas fiziskas aktivitates bez dalibas sacensibas), ka art grupa nesporto, kas ieklauj

respondentus, kuri nenodarbojas ar fiziskajam aktivitatem.

Ievaktie dati liecina, ka 22 zéni un 14 meitenes nodarbojas ar komandu sporta veidiem,
19 zéni un 18 meitenes piedalas individualajos sporta veidos, 4 zéni un 5 meitenes sporto
majas apstaklos, 7 zéni un 6 meitenes nodarbojas gan ar individualajiem, gan komandu sporta

veidiem un 11 zéni un 20 meitenes nesporto (skat. 1.attelu).

28



DISKUSIJA

P&ttfjuma mérkis bija izpétit arpusskolas sporta nodarbibu biezuma saistibu ar
pusaudzu depresiju un pasefektivitati un noskaidrot vai pastav atskiribas starp arpusskolas
sporta nodarbibu biezuma, pusaudzu depresijas un paSefektivitates raditajiem meitenu un zenu

1zlases.

Ieprieksg€jo pétijumu rezultati par sporta aktivitasu, depresijas un pasefektivitates
saistibu pusaudZiem nav bijusi viennozimigi. Virkng pétijumu ir apstiprinajusies statistiski
nozimiga saistiba starp fiziskajam aktivitat€m, depresiju un pasefektivitati pusaudziem,
noradot uz sakaribu, ka jo biezak jaunieSi nodarbojas ar sporta aktivitatém, jo zemaki ir
depresijas raditaji (Wiles et al., 2012) un fiziskajam aktivitatém palielinoties, samazinas
depresijas simptomu iesp&jamiba (Rothon et al., 2010). P&tijumos tiek arT atziméts, ka
pasefektivitate ir spécigs un konsekvents fizisko aktivitasu prognozgetajs (Sweet et al., 2012)
samazinot depresijas attistibas iesp&jas (Caprara et al., 2010). Tomér to nevar attiecinat uz
visiem So konstruktu saistibas aspektiem. Pieméram, lai gan Rotons ( Rothon, 2010) ar
kolégiem sava longitudinalaja pétijuma secina, ka tika uzradita saistiba starp fiziskam
aktivitatém un depresiju, tomér pétijjuma netika konstatéta statistiski nozimiga fizisko
aktivitaSu un pusaudzu depresijas saistiba ilgtermina. Citos petijumos ar1 neapstiprinas
statistiski nozimiga saistiba starp fiziskam aktivitatém un depresiju (Motl, Birnbaum, Kubik,
& Dishman, 2004; Norris, Carroll, & Cochrane, 1992). Ari Petersona (Peterson, 2013) un
kolégu veiktaja petijuma saistiba starp emocionalo socialo atbalstu, paSefektivitati un fiziskam
aktivitatéem meiteném neapstiprinaja iepriek§€jo petijumu secinajumus, uzradot sakaribas vien

tendencu limeni (Peterson et al., 2013).

Neviennozimigie iepriek$€jo petijumu secinajumi attiecas arl uz atzinam par
dzimumatskiribam sporta aktivitasu, pusaudzu depresijas un paSefektivitates saistiba. Dazos
pétijumos netika konstatétas statistiski nozimigas dzimumatskiribas sporta aktivitasu,
pusaudzu depresijas un pasefektivitates saistiba (Wiles et al., 2012; Peterson et al., 2013),
tomer citi pétijumi norada, ka $ada saistiba pastav, pieméram, Dzestarda (Jerstad, 2010) un
kolégi sava longitudinalaja p&tijuma konstatg statistiski nozimigu fizisko aktivitasu un
depresijas saistibu meiteném (Jerstad, et al., 2010), ka ar7 Petersons (Peterson, 2013) ar
kolegiem secina, ka paSefektivitates izjuta ir vairak saistita ar ze€nu iesaistiSanos fiziskas
aktivitates, neka meitenu un meitenes uzradija vairak skérslu, kas trauc€ iesaistities fiziskas

aktivitatés (Peterson et al., 2013).
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Saja péttjuma, atbildot uz pétijuma jautajumu: vai pastav saistiba starp arpusskolas
sporta nodarbibu biezuma, pusaudzu depresijas Un pasefektivitates raditajiem, tika giits
apstiprinajums tam, ka pastav statistiski nozimiga negativa saistiba starp depresijas kop&jiem
raditajiem, negativu pasvertéjumu un socialo pasefektivitati. Sada saistiba apstiprina teorija
paustas atzinas, ka depresivi jauniesi centisies izol&ties un vairak uztrauksies par vienaudzu
vert€jumu un viniem var biit parspiléts negativs pasnovertéjums (Sabiston et al., 2013), kas
var nostiprinat depresijas izpausmes un pazeminat socialas paSefektivitates izjiitu. Petjjuma
rezultati uzrada negativa pasvert€juma saistibu art ar sporta nodarbibu skaitu nedela, pie kam
Sai saistibai arT ir negativs virziens, kas apliecina to, ka jaunietis ar negativu pasvertejumu, kas
ir viena no depresijas izpausmju dimensijam, izvairisies no iesaistes sporta nodarbibas, jo

depresija samazina iesp&ju, ka pusaudzis nodarbosies ar sportu (Jerstad, et al., 2010).

Tapat 81 petijuma rezultati uzrada negativu saistibu starp visam pasefektivitates skalam
un neefektivu darbibu, kas apstiprina to, ka cilvéki ar zemam pasefektivitates spéjam izvairas
no sarezgitu uzdevumu veik$anas un saskaroties ar griittbam, vini apzinas savus personigos
trikumus, vairak koncentréjas uz iespgjamam neveiksmém un Skérsliem mérka sasniegSana,
atri zaudg ticibu saviem spekiem un [€ni atgiistas péc piedzivotam neveiksmém, vieglak
paklaujas stresam un ir vairak paklauti depresijas iespgjamibai (Bandura, 1994). Sada saistiba
starp neefektivu darbibu un paSefektivitates raditajiem (iznemot socialo paSefektivitati) tika

uzradita arf meitenu un z&€nu grupas atseviski.

Saja pétijuma, atbildot uz pétijuma otro jautajumu: vai pastav atskiribas starp
arpusskolas sporta nodarbibu biezuma, pusaudzu depresijas un pasefektivitates raditajiem
meitenu un zénu izlasés, tika gits apstiprinajums tam, ka sporta nodarbibu stundu skaitam
nedgla ir saistiba ar z€nu socialas pasefektivitates izjiitu un meitenu negativo pasvertejumu.
Z&nu grupa netika uzradita depresijas raditaju saistiba ar sporta nodarbibu stundu skaitu
nedgla, atskiriba no meitenu grupas, kur sporta nodarbibu stundu skaits ned€la uzrada
negativu saistibu ar negativu pasvertéjumu, kas apstiprina ieprieksgjo petijjumu secinajumus,
ka apmierinatiba ar savu kermeni attista pozitivu pasapzinu pusaudzém un to palidz uzturét
sporta aktivitates, kas ir apgriezti proporcionali saistitas ar depresijas simptomu izpausmeém
(Dishman et al., 2006). Savukart zénu grupa $aja p&tijuma tika uzradita sporta nodarbibu
stundu skaitu nedgla pozitiva saistiba ar socialo pasefektivitati, kas sniedz apliecinajumu tam,
ka pasefektivitate ir spécigs un konsekvents fizisko aktivitaSu prognozétajs (Sweet et al.,

2012), ka ar1 tam, Ka z&niem svarigs ir vienaudzu noveértéjums (Peterson et al., 2013).
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Visos paSefektivitates raditajos Saja petijuma zenu grupa tika uzradita negativa saistiba
ar depresijas raditajiem, kas netika noverots meitenu grupa un kas lauj secinat, ka zéniem
depresijas un pasefektivitates raditajos pastav ciesaka saistiba neka meiten€m. Toméer Sie
secinajumi neapstiprina ieprieks$€jo petijumu rezultatus, kur tika secinats, ka pazeminata
pasefektivitates izjlta zE€niem vairak rezultgjas ar likumparkapumiem, bet meiteném ar
depresiju (Caprara et al., 2010) un citos p&tijumos tika apstiprinats, ka meitenes ir
neaizsargatakas pret depresiju neka zeni pie pazeminatas paSefektivitates izjutas (Cicchetti &

Toth, 1998).

Saja pétijuma uzraditas statistiski nozimigas korelacijas vairuma gadijumu ir ar
negativu virzienu, kas nozimé, ka jo augstaki ir depresijas raditaji, jo zemaki bis
paSefektivitates un sporta nodarbibu stundu skaita nedg€la raditaji un otradi. Peétijjuma uzradito
sakaribu negativais virziens var noradit uz iesp&jamu apgriezta efekta ietekmi, kas uzradits ar1
ieprieks$gjos petijumos - pazeminata pasefektivitates izjiita veicina depresijas attistibu,
savukart depresija kave personigas efektivitates izjiitas attistibu (Caprara et al., 2010), ka art
cilveks ar depresiju zaudg interesi par fiziskajam aktivitatém (APA, 2013) un depresija
samazina iesp&ju, ka pusaudzis nodarbosies ar sportu (Jerstad et al., 2010). Depresijas
apgriezta efekta ietekme vért€jama, ka p&tijuma ierobezojums, jo var darboties ka sajauktais
mainigais, ko apstiprina ari ieprieks&jie p&tijumi (Rothon et al., 2010). Lai izvairitos no §i
lieluma ka sajukta mainiga ietekmes, turpmakajos petijjumos biitu ieteicams izveleties
eksperimentala petijuma dizainu, pétot fizisko aktivitaSu saistibu ar pusaudzu emocionalo

passajiitu un personigas efektivitates izjlitu jaunieSiem ar depresiju un kontroles grupai.

Ieprieksgjos pétijumos tika pieversta uzmaniba arT izvEl&ta sporta veida nozimei gan
depresijas prevencija, gan paSefektivitates veicinasana. Ta Sabistons (Sabiston, 2013) un
kolégi sava pétljuma apstiprina, ka saistiba ar pusaudzu depresiju izvélétajam sporta veidam ir
liela nozime, jo daliba komandu sporta veida notiek socialaja konteksta, kas individiem ar
depresijas simptomiem var mazinat vélmi tajos piedalities, nemot véra pusaudzu depresijas
simptomus izol&tibu un izvairiSanos no darbibam, kas prasa iesaistiSanos socialaja
mijiedarbiba (Sabiston et al., 2013). Ari saistiba ar paSefektivitates konstruktu, iepricksgjie
petijumi liecina, ka z&ni vairak izvélas iesaistities komandu sporta veidos, kas paaugstina
pasefektivitates izjutu. Turpreti, meitenes izv€las loti dazadus fiziskas aktivitates veidus, tali
skaita nodarbibas vienatn€, kas nestimulé savas paSefektivitates izjiitas attistibu (Peterson et
al., 2013). Ari $aja pétijuma, veicot datu kvalitativu izpéti, tika secinats, ka z&ni, vairak ka

meitenes, iesaistas komandu sporta veidos. Tapat tika secinats, ka lielaks skaits meitenu
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neiesaistas fiziskas aktivitates, salidzinajuma ar z&€niem, kas apstiprina ieprieks€jo petijumu
secinajumus, ka meitenes ar sportu un fiziskam aktivitatém nodarbojas mazak ka zeni

(Caspersen, Pereira, & Curran, 2000).

Iepriek$&jo pétijumu autori ka pétijuma ierobeZojumu bija mingjusi dalibnieku fizisko
aktivitasu pasverteéjumu, kur pusaudzi dazadi var uztvert fizisko aktivitaSu intensitati — to
nenovertet vai parvertet (Rothon, et al., 2010). Lai izvairitos no $ada veida ierobezojuma, $aja
petijuma fizisko aktivitasu raditajs tika izteikts arpusskolas sporta nodarbibu stundu skaita
nedéla. Tomér ar1 §aja petijuma nacas saskarties ar minéto pétijuma ierobezojumu, jo
petijuma ievaktajos datos pusaudzi dazadi interpret€ja jautajumu par arpusskolas sporta
nodarbibu veidu, par tadu minot gan regularas sporta nodarbibas trenera uzraudziba, gan

pastaigas ar suni.

Lai labak apzinatu un izprastu visus iesp&jamos pusaudzu depresiju ietekm&joSos un
mazinosos faktorus un preventivos pasakumus, tai skaita uztverto pasefektivitati un iesaisti
sporta nodarbibas, ir svarigi veikt dazada dizaina un izlases petijumus $aja sféra, nemot vera

ieprieksgjos petijumos konstatetos ierobeZojumus.

32



SECINAJUMI

P&tijuma ietvaros tika veikta teorgtiskas literatiiras un zinatnisko p&tijumu analize ar
mérki empiriski izpetit pusaudzu depresijas, paSefektivitates un arpusskolas sporta nodarbibu

biezuma saistibu un So konstruktu saistibu meitenu un zénu izlases.

Pusaudzu depresijas, plasa izplatiba visa pasaulé (Costello, et al., 2006) noteica
pétijuma témas aktualitati un izveéli. Pieaugot pusaudzu depresijas izplatibas apmériem,
pieaug ar1 sabiedribas un specialistu interese par veidiem, ka atpazit un arstét depresiju, kadi
faktori ietekmg tas attistibu un kadi preventivie pasakumi veicami depresijas izplatibas
samazinasanai, $aja petijjuma apskatot tadus pusaudzu depresiju ietekmé&josos un mazinosos

faktorus, ka uztverta pasefektivitate un iesaiste sporta nodarbibas.

Darba ietvaros tika apskatiti pusaudZu depresijai raksturigie simptomi un
pasefektivitati raksturojosas iezimes. Ka depresijas pamatiezimes tika izdalitas nervozitate,
aizkaitinats vai igns noskanojums, slikts garastavoklis, prieka un intereses zudumu par
ikdienas aktivitateém, iekaitot tam, kuras agrak jaunietim ir sagadajusas prieku (Carr, 2008 ),
ka arT izolétiba un izvairiSanas no darbibam, kas prasa iesaistiSanos interpersonalas attiecibas
(Sabiston et al., 2013). Uztverta pasefektivitate atspogulo cilvéku parliecibu par vinu sp&jam
radit noteiktus sasniegumus. Personigas efektivitates izjutai ir nozimiga loma individa
funkciju Tsteno$ana savstarpgja personas, vides un uzvedibas c€lonsakaribu mijiedarbiba

(Pastorelli et al., 2001). Pusaudzu personigas efektivitates izjutai ir svariga nozime veiksmigai

Ka viens no svarigiem depresiju mazinoSiem faktoriem un preventiviem
pasakumiem vairakos petijumos tiek minétas fiziskas aktivitates, kas tiek atzimétas ka svarigs
faktors jaunieSu psihologiskas stabilitates attistiba, uzlabojot kontroli par trauksmes un
depresijas simptomiem (WHO, 2010), ka arT paaugstinot uztvertas paSefektivitates izjutu.
Ieprieks€jos petijumos ir atklata statistiski nozimiga saistiba starp sporta aktivitatem,
pusaudzu depresiju un pasefektivitati (Wiles et al., 2012; Rothon etal., 2010; Sweet et al.,
2012; Peterson et al., 2013), tomér depresijas attistibu ictekméjoso faktoru multivariativais
klasts un savstarp€jas mijiedarbibas dazadiba un fizisko aktivitasu daudzveidiba ne vienmér ir

lavusi petniekiem veikt statistiski nozimigus secinajumus.

Apskatot sporta aktivitasu, pusaudzu depresijas un pasefektivitates saistibu, nevar
nenemt vera ari pétijumos noraditas dzimumatskiribas gan depresijas un pasefektivitates
izpausmeés pusaudziem, ta piemeram, secinot, ka meitenes ar sportu un fiziskam aktivitatem
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nodarbojas mazak ka zéni (Caspersen, Pereira, & Curran, 2000), ka arT secinot, ka
paSefektivitates izjuta ir vairak saistita ar ze€nu iesaistiSanos fiziskas aktivitates, neka meitenu
un meitenes uzradija vairak $kérslu, kas traucg iesaistities fiziskas aktivitatés (Peterson et al.,

2013).

S1 pétijuma rezultati kopuma apstiprina pusaudzu depresijas, pasefektivitates un sporta
aktivitasu saistibu. P&tijuma uzraditie rezultati liecina, ka pastav statistiski nozimiga negativa
saistiba starp depresijas kop&jiem raditajiem, negativu pasvért€§jumu un socialo pasefektivitati,
ka arT pastav saistiba starp negativu pasveért€jumu un sporta nodarbibu skaitu nedéla, pie kam
Sai saistibai arT ir negativs virziens, kas apliecina to, ka jaunietis ar negativu pasvertéjumu
izvairisies no iesaistes sporta nodarbibas, jo depresija samazina iesp&ju, ka pusaudzis
nodarbosies ar sportu (Jerstad, et al., 2010). Tapat §1 pétijuma rezultati uzrada negativu
saistibu starp visam pasefektivitates skalam un neefektivu darbibu, $adu saistibu (iznemot

socialo paSefektivitati) uzrada ar1 rezultati meitenu un z&€nu grupas.

Apskatot pusaudzu depresijas, pasefektivitates un sporta nodarbibu saistibu meiteném
un zé€niem, petijuma tika giits apstiprinajums tam, ka sporta nodarbibu stundu skaitam nedela
ir saistiba ar zénu socialas pasefektivitates izjlitu un meitenu negativo pasvértejumu. Visos
paSefektivitates raditajos Saja petijuma zénu grupa tika uzradita negativa saistiba ar depresijas
raditajiem, kas netika noverots meitenu grupa un kas lauj secinat, ka zéniem depresijas un
pasefektivitates raditajos pastav ciesaka saistiba neka meiteném.

Saja pétijuma uzraditas statistiski nozimigas Korelacijas vairuma gadijumu ir ar
negativu virzienu, kas nozimé, ka jo augstaki ir depresijas raditaji, jo zemaki bas

pasefektivitates un sporta nodarbibu stundu skaita ned€la raditaji un otradi.
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