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ANOTACIJA

Petijuma meérkis bija izpétit, kadas sakaribas virieSu un sievieSu grupas
verojamas starp perfekcionismu un prokrastinaciju, ka ari to, vai novérojamas $1s
saistibu atSkiribas dzimumu starpa. Datu ievaksanai tika izmantotas divas aptaujas:
Perfekcionisma aptauja (Almost Perfect Scale-Revised Short Form; Slaney, Mobley,
Trippi, Ashby, & Johnson, 1996; latvieSu valoda aptauju adaptejusi Renate Bulina
2009. gada) un Prokrastinacijas aptauja (Procrastination Scale, Lay, 1986; latviesu
valoda aptauju adaptejusi Renate Bulina 2011.gada). P&tijuma piedalijas 68
respondenti (38 sievietes, 30 viriesi) vecuma no 18 lidz 25 gadiem.

P&tijuma rezultata secinats, ka eksiste€ saistiba starp perfekcionismu un
prokrastinaciju, tacu §7 saistiba ir atkariga no perfekcionisma veida. Augstaki raditaji
skala, kas norada uz adaptivo perfekcionismu, ir saistiti ar zemaku prokrastinacijas
Itmeni, savukart augstaki raditaji skala, kas norada uz neadaptivo perfekcionismu, ir
saistiti arT ar augstaku prokrastinacijas Iimeni. Pétijuma netika atklatas atSkiribas

perfekcionisma un prokrastinacijas saistiba dzimumu starpa.

Atslegas vardi: adaptivais perfekcionisms, neadaptivais perfekcionisms,

prokrastinacija, dzimums.



ABSTRACT

The aim of the research was to explore relationship between perfectionism and
procrastination in female and male groups as well as the possible differences in this
relationship in genders. Two scales were used to collect data: Almost Perfect Scale-
Revised Short Form (Slaney, Mobley, Trippi, Ashby, & Johnson, 1996; scale adapted
in Latvian by Renate Bulina in 2009) and Procrastination Scale (Lay, 1986; scale
adapted in Latvian by Renate Bulina in 2011). 68 respondents (30 male, 38 female)
between the age of 18 and 25 years participated in the research.

The results of the research indicate that a relationship between perfectionism
and procrastination exists; however, this relationship depends on the type of
perfectionism. Higher results on the scale related to adaptive perfectionism are
correlated to lower levels of procrastination, while higher results on the scale
indicating maladaptive perfectionism are correlated to a higher level of
procrastination. The research does not show any differences in the relationships

between perfectionism and procrastination in gender context.

Key words: adaptive perfectionism, maladaptive perfectionism, procrastination,
gender.
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IEVADS

Prokrastinacija var tikt definéta ka “meérktieciga kaveésanas uzsakt darba
veikSanu vai ievérot terminus” (Ferrari, Johnson & McCown, 1995, 12) vai ka
“brivpratiga vélamas darbibas kavéSana par spiti tam, ka aizkavésanas dé] tiek
sagaidits sliktaks iznakums” (Steel, 2007, 65). Lielaka dala autoru prokrastinaciju
uzskata par negativu paradibu, un prokrastinacija izraisa nozimigas problémas
sabiedriba — vismaz 20% pieauguso cilvéku uzskata sevi par hroniskiem
prokrastinatoriem (Harriott & Ferrari, 1996).

Prokrastinacija rada problémas akadeémiskaja vidé (Tice & Baumeister, 1997),
ripniecibas vide (Sharma, 1997), ka arT individuali katram cilvékam — prokrastinacija
ir saistita ar depresiju, iracionaliem uzskatiem, zemu pascienu, nemieru un sliktiem
macibu paradumiem (Solomon & Rothblum, 1984, ka minéts Tice & Baumeister,
1997). Tomer tai var biit arT pozitiva ietekme uz veicamo darbu — konkrétas stresa
formas var uzlabot cilvéka sniegumu un palielinat ta efektivitati (Tice & Baumeister,
1997).

Iesp&jams izdalit etrus prokrastinacijas veidus (izvairiSanas, uzbudinajums,
bailes no izgasanas un sacel$anas) (Steel, Brothen, Wambach, 2001). Attiecigi katram
no veidiem raksturigi savi iemesli, kas rada prokrastinaciju. Prokrastinacijai ir gan
fiziologiski, gan psihologiski iemesli, starp tiem ietilpst motivacijas trikums,
nepietickama pasregulacija, argjas kontroles trikums, perfekcionisms, nemiers, bailes
1zgazties, zema cilvéka efektivitate un zema pasSapzina (Ackerman & Gross, 2005).
Tapat iesp&jams izdalit arT argjos apstaklus, kas ietekmé prokrastinaciju — laika un
resursu trilkumu, ka arT veicama darba raksturu.

Viens no prokrastinaciju izraiso$ajiem iemesliem ir perfekcionisms. Tas ir
“tiekSanas péc izcilibas un parlieku augstu standartu uzstadiSana, ko papildina
uzvedibas parak kritisks noveértejums” (Flett and Hewitt, 2002, 456).
Perfekcionismam ir daudzveidigi iemesli, starp kuriem var ietilpt gan géni, gan bérna
loma gimeng, gimenes atticksme pret bérnu, vecaku personibas tips un spiediens no
apkartéjiem (Laraba, 2014).

Visplasak lietotais perfekcionisma iedalijums ir E$bija un Raisa (Ashby & Rice,
2002) perfekcionisma dalijums adaptivaja un neadaptivaja perfekcionisma.

Adaptivajiem perfekcionistiem raksturiga augstaka pasSciena, akadémiskie sasniegumi,



pozitiva ietekme, augsti standarti un apmierinatiba ar savu sniegumu, $os standartus
istenojot, savukart neadaptivajiem perfekcionistiem raksturiga nesakritiba starp
uzstaditajiem standartiem un sagaidito rezultatu. P&tijumi saista neadaptivo
perfekcionismu ar dazadam psihologiskam problémam, pieméram, depresiju, trauksmi
un citiem psihologiskiem trauc&jumiem (Chang & Rand, 2000, ka minéts Wei et al.,
2004).

Starp perfekcionisma raditajam sekam ietilpst emocionalas (piem&ram,
depresija un trauksme), socialas (pieméram, izvairiSanas no socialas dzives), fiziskas
(pieméram, bezmiegs), kognitivas (pieméram, koncentréSanas problémas) un
uzvedibas (piem&ram, parmeriga darbu parbaudiSana) sekas (Shafran, Egan & Wade,
2010). Tapat ar1 perfekcionisms rada dazadas garigas saslimSanas un trauc€jumus
(Laraba, 2014).

Prokrastinacija perfekcionistu vida ir arkartigi izplatita paradiba, kas biezi tiek
piedzivota, jo individs ir tik aiznemts ar v€lmi izpildit darbu izcili, ka labpratak
neuzsak ta izpildi, nevis to izdara, bet nepaveic izcili (Shafran, Egan & Wade, 2010).

Loti maz petijumu veikts par prokrastinacijas un perfekcionisma saistibu ar
dzimumu, un veiktajos petijumos nav iegiti konkréti secinajumi. Lielaka dala
zinatnieku uzskata, ka perfekcionismam nav saistibas ar dzimumu (Laraba, 2014).
Attieciba uz prokrastinaciju Stils un Ferari (Steel & Ferrari, 2013) uzskata, ka viriesi
to dara biezak neka sievietes, savukart citi autori (Schouwenburg, 1992, ka minéts
Laraba, 2014) vai pat tas pats autors citos darbos (Laraba 1991, Laraba 2001) min, ka
nav konkrétas saistibas starp dzimumu un prokrastinaciju.

Misdienas aktuala ir prokrastinacijas un perfekcionisma saistibas talaka

pétiSana, jo ta var novest pie jauniem atklajumiem So paradibu izpratn€ un noversana.

Péetijuma meérkis:

Noskaidrot saistibu starp prokrastinaciju un perfekcionismu sievieteém un

virieSiem.



Pétfjuma jautajumi:

1. Kada ir prokrastinacijas un perfekcionisma saistiba sieviet€m un virieSiem?

2. Kadas ir perfekcionisma un prokrastinacijas raditaju atskiribas sieviet€ém un
virieSiem?

3. Vai pastav atskiribas perfekcionisma un prokrastinacijas raditaju saistiba starp

virieSiem un sievietem?

Petijuma mainigie lielumi:

Prokrastinacija, perfekcionisms, dzimums.

Pétijuma dalibnieki:

P&tijuma izlasi veido 68 respondenti. Viriesi un sievietes, studenti vecuma no 18
lidz 25 gadiem. Sadaliti divas grupas: sievietes (38 respondenti, M = 22,38, SD =
1,90) un viriesi (30 respondenti, M = 22,06, SD = 1,85).

Instrumentarijs un procedura:

Datu ievaksanai tika izmantotas divas aptaujas:

1. Perfekcionisma aptauja (Almost Perfect Scale-Revised Short Form; Slaney,
Mobley, Trippi, Ashby, & Johnson, 1996). Latviesu valoda aptauju adaptejusi
Renate Bulina 2009. gada.

2. Prokrastinacijas aptauja (Procrastination Scale, Lay, 1986). LatvieSu valoda

aptauju adaptejusi Renate Bulina 2011.gada.

Anketas tika izplatitas un aizpilditas interneta vidé. Bakalaura darbs sastav no
anotacijas, ievada, teorétiskas dalas, pétijjuma metodes apraksta, rezultatu izklasta,
diskusijas dalas, secindjumiem un izmantotas literattiras saraksta. Teorétiskaja dala
ieklauts prokrastinacijas apraksts, raksturoti ta veidi, iemesli un noveérSanas iespéjas.
Tapat aprakstits perfekcionisms, ta iemesli, veidi, ietekme uz sabiedribu un individu,
ka arT prokrastinacijas un perfekcionisma saistiba un to atSkiribas dzimumu starpa.

Bakalaura darba apjoms ir 34 lappuses. Darba izmantoti 41 literatliras avots.



PROKRASTINACIJAS JEDZIENS

Prokrastinacijas jedziena definéSana un prokrastinacijas ietekme uz sabiedribu

Prokrastinacija ir plasi pazistama un sen novérota paradiba, kura nav konkréti
definéta — dazadi autori to izmanto dazadu paradibu apziméSanai. Prokrastinaciju
iesp&jams noformulét $adi: “mérktieciga kavéSanas uzsakt darba veikSanu vai ievérot
terminus” (Ferrari, Johnson & McCown, 1995, 12), “planoto darbibu nevajadziga
atliksana” (Klingsieck, 2013, 24) vai “brivpratiga vélamas darbibas kavésana par spiti
tam, ka aizkavéSanas dé] tiek sagaidits sliktaks iznakums” (Steel, 2007, 65). Autoru
vidi atSkiras arT domas par prokrastinacijas biitibu - dala So terminu izmanto, lai
aprakstttu tikai disfunkcionalus kavésanas veidus (Steel, 2007), savukart citi uzskata,
ka prokrastinacija ietilpst ar tas pozitivas izpausmes (Chu & Choi, 2005, ka minéts
Klingsieck, 2013).

Klingsika (Klingsieck, 2013) raksturo septinus aspektus, ar kuriem iesp&jams
atSkirt negativu prokrastinaciju no tas pozitivajam formam. Pirmais no Siem
aspektiem ir atklata vai slépta darbibas aizkavéSana (Ferrari, 1998, ka minéts
Klingsieck, 2013), tam seko izpratne par nepiecieSamibu uzsakt vai pabeigt $o
darbibu (Lay & Brokenshire, 1993, ka minéts Klingsieck, 2013), ka ar1 darbibas
nozimigums — ta ir vajadziga vai personigi nozimiga. Saistiba ar §1s kavéSanas veidu
var teikt, ka ta ir brivpratiga un aizkavesSanos neietekmé argjie apstakli (Milgram,
Mey-Tal, & Levinson, 1998, ka minéts Klingsieck, 2013), ta ir nevajadziga vai
iracionala (Steel, 2007), kavéSanas notiek par spiti zinaSanam par tas iespgjamajam
negativajam sekam, turklat to papildina subjektivs diskomforts (Ferrari, 1994, ka
minéts Klingsieck, 2013) vai citas negativas sekas (pieméram, Simpson & Pychyl,
2009, ka minéts Klingsieck, 2013).

Tomeér lielaka dala pétnieku prokrastinaciju defing ka procesu, kura ietvaros
individs atliek daramo darbu un kura rezultata novérojama negativa ietekme uz
darama darba rezultatiem vai individa sniegumu.

Vismaz 20% pieauguso cilvéku uzskata sevi par hroniskiem prokrastinatoriem
(Harriott & Ferrari, 1996), turklat Ferrari ar kolegiem (Ferrari et al., 2007) ir atklajusi,
ka prokrastinacija ir plasi izplatita dazadas tautas, attiecigi tai raksturigas iezimes, kas

neatskiras dazadu kultiiru starpa, un nav noverojamas izteiktas atSkiribas starp tautam.



Prokrastinacija ir vairaku sabiedribas problému centra (Critchfield & Kollins,
2001, ka minéts Steel, 2010) — ta ir saistita ar pienakumu veikSanas atlikSanu, kas var
ietekm@t visas jomas, sakot no veselibas (nevéleésanas doties pie arsta) lidz finanseém
(maksajumu atlikSana). Ta var but kaitiga ne tikai pasa cilvéka psihologiskajai,
fiziskajai un finansialajai labklajibai, bet arT citiem cilveékiem, kas palaujas uz to, ka
darbs tiks paveikts (Jaffe, 2013, ka minéts Gustavson et al., 2014). Attiecigi
prokrastinacijas noverSana ir kluvusi par loti nozimigu jautajumu sabiedribas politikas
iespaidoSana (Thaler & Sunstein, 2008; Lynch & Zauberman, 2006, ka mingéts Steel,
2010).

Sauraka méroga prokrastinacija saistita arT ar problémam akadémiskaja vidg.
Vairaki p&tijumi paradijusi, ka prokrastinacija ir saistita ar zemakam sekmém,
sliktaku sniegumu konkré&tos uzdevumos un mazakiem sasniegumiem individuali
stradajot (Tice & Baumeister 1997; Tuckman 2002; Wesley 1994, ka minéts
Ackerman & Gross, 2005). Lai gan prokrastinacija var samazinat stresa limeni
Istermina, petijumi par studentu prokrastinaciju ir paradijusi, ka ta tomér izraisa
spécigu stresu. Studenti biezi satraucas par prokrastinacijas ietekmi un meklg&
psihologu palidzibu, jo ta liek viniem justies nervoziem, vainigiem un spiestiem
rikoties (Ferrari, Johnson, & McCown 1995).

Tapat arT iesp&jams uzsvert prokrastinacijas nozimi riipniecibas joma — Madana
Sarma (Madan Sharma, 1997) raksturo, ka prokrastinacijai ir raksturiga negativa
ietekme uz uzn@muma produktivitati un efektivitati, ka ar1 uz ta darbinieku
psihologisko stavokli un sniegumu.

ArT individuali katram cilvékam prokrastinacija var radit nozimigu negativu
ietekmi, jo ir saistita ar vairakam garigas veselibas problémam. Solomons un
Rotbliims (Solomon & Rothblum, 1984, ka minéts Tice & Baumeister, 1997) ir
secinajusi, ka prokrastinacija ir ievérojami saistita ar depresiju, iracionaliem
uzskatiem, zemu pasapzinu, nemieru un sliktiem macibu paradumiem. Lejs, Edvards,
Parkers un Endlers (Lay, Edwards, Parker & Endler, 1989, ka minéts Tice &
Baumeister, 1997) atklaja, ka eksamenu laika cilveéki, kuri ir atlikus§i macisanos, jiit
arkartigi lielu nemieru. Tapat ar1 pétnieki (pieméram, Lay, 1995, ka minéts Tice &
Baumeister, 1997) ir biezi noverojusi saistibu starp atraidijumu un prokrastinaciju,
savukart Flets, Blanksteins un Martins (Flett, Blankstein & Martin, 1995, ka ming&ts
Tice & Baumeister, 1997) izpétijusi, ka prokrastinacija ir saistita ar augstu stresa

Iimeni, negativiem dzives notikumiem un ikdienas satraukumu. Attiecigi ir samera
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daudz pieradijumu, kas liecina, ka prokrastinacija negativi ietekmé individa garigo
veselibu.

Tomér janem v&ra, ka prokrastinacijai var biit arT pozitiva ietekme uz
paveicamo darbu. Ir tadas stresa formas, kas sp&j uzlabot cilvéka sniegumu, veicot
konkrétu uzdevumu (Hanson, 1986, ka minéts Tice & Baumeister, 1997), turklat
stress ir oti individuala pieredze, un konkrétas cilvéku grupas labak darbojas tad, ja
jiit satraukumu par paveicamo uzdevumu. Cits pozittvs vai prokrastinaciju
attaisnojoss aspekts ir noderigas informacijas pieejamiba tikai laika, kas tuvs
terminam — piem&ram, ja students visu semestri apgiist jaunu informaciju, semestra
beigas biis iesp&jams uzrakstit labaku referatu neka ta pirmajas dienas. P&€deja svariga
iesp&jama prokrastinacijas prieksrociba ir efektivitates palielinasanas — dala cilveku
strada daudz efektivak, ja zina konkreta darba terminu, kas strauji tuvojas. Konkréta
termina tuvoSanas var palielinat individa efektivitati, likt koncentréties uz vienu
uzdevumu un veicinat motivacijas picaugumu (Amabile et al., 1976, ka minéts Tice &

Baumeister, 1997).

Prokrastinacijas veidi

Atkariba no prokrastinacijas iemesliem iesp&jams izdalit dazadus tas veidus.
Stils, Bratens un Vambacs (Steel, Brothen, Wambach, 2001) apraksta Cetrus
prokrastinacijas pamata veidus: izvairiSanos, uzbudinajumu, bailes no izgasanas un
sacelanos. Sie veidi ir izdaliti gan péc prokrastinacijas iemesliem, gan péc cilvékiem,
kas ar to nodarbojas.

Pirma kategorija ir izvairiSanas prokrastinacija, kad cilveki izlem;j atlikt darbus,
kuri Skiet nepatikami. Lai gan katram individam nepatikami Skiet atSkirigi darbi, ir
dala cilvéku, kuriem nepatikami Skiet griitaki uzdevumi — ikdiena $adus cilvekus
médz saukt par slinkiem vai par hroniskiem prokrastinétajiem.

Nakamaja kategorija ietilpst uzbudinajuma prokrastinacija — tadu darbu
atlik$ana, kuri nav ieinteresgjosi, neizraisa uzbudinajumu. Sis prokrastinacijas tipa
cilvéki uznemas parak daudz darba un rada situacijas, kuras nepiecieSams stradat
stresa apstaklos (iepriekS apskatits, ka dalai individu prokrastinacija nozimé pozitiva
stresa apstaklus un attiecigi produktivaku darbu). ST veida prokrastinatori varétu biit
iemesls, kadel dala prokrastinatoru ir ekstraverti un energiski (Liberty, 1993, ka

minéts Wambach & Brothen, 2001). Atskiriba no pirmas kategorijas
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prokrastinatoriem individi, kuriem raksturiga uzbudinajuma prokrastinacija, uzskata,
ka daudzi uzdevumi ir patikamaki tad, ja darbs notiek 1sa laika posma.

Tresaja kategorija ietilpst prokrastinatori, kuriem ir bail no izgasanas un no
negativa apkartgjo cilvéku vertgjuma. Ka minéts ieprieks, prokrastinacija biezi ir
saistita ar neracionaliem uzskatiem, nemieru un perfekcionismu, attiecigi gadijumos,
kad individi, kuriem ir bail no izgaSanas, atklaj, ka atpaliek no noliktajiem terminiem,
vini neizmanto stratégijas darbu veiksanai, bet gan atliek darbu, lai nebitu tas jaatsak.
Tapat ar1 Sie cilveki médz darba ieguldit maz piilu, lai gadijuma, ja darba veiksSana
neizdodas, biitu iesp&jams izgasanos novelt uz maz ieguldito darbu.

P&dgja kategorija ietilpst sacel$anas jeb neorganizé&tie prokrastinétaji — tie ir
cilveki, kuriem patik uzdevumus veikt pasiem sava stila, neieverojot terminus,
nenemot vera citu cilvéku ieteikumus un palaujoties uz savam (biezi vien
nepietiekamajam) prasmém. P&tijumi atklajusi stipru negativu saistibu starp sevis
parvaldibas un disciplinas metodém un prokrastinaciju (Schouwenburg & Lay, 1995,
ka minéts Wambach & Brothen, 2001). ST saistiba norada uz saikni starp
prokrastinaciju un zemu paSapzinu, ka art sliktam laika planoSanas prasmém.

Cetras aprakstitas kategorijas var tikt izmantotas, lai iedalitu prokrastinétajus
dazadas grupas un censtos saprast So darbibu iemeslu, tomér prokrastinaciju
ietekmgjosie iemesli ir daudz daudzveidigaki un plasaki, ka iesp&jams redzet

nakamaja nodala.

Prokrastinacijas iemesli

Iesp&jami vairaki iemesli prokrastinacijas norisei, kas ieklauj fiziologiskas
norises cilveka, ka arT psihologiskus mehanismus — individa nespg&ju uzturét
motivaciju, vélmi atvieglot problémas un noveérst stresu. Tapat iesp&jams noverot
vairakus uzvedibas jeb kognitivos faktorus, ka ar1 aréjos apstaklus, kas saistiti ar
prokrastinaciju.

P&c Stila (Steel, 2010) domam, prokrastinacijas iemesls ir 1stermina
apmierinajums, kur§ noveér§ uzmanibu no ilgtermina ieguvumiem. No neirobiologijas
skatfjuma ilgtermina mérki veidojas galvenokart smadzenu garozas pieres daiva
(prefrontal cortex), tacu tos var parspét limbiskas sistémas impulsi, kas ir Tpasi jutigi
pret konkrétiem stimuliem, saistiti ar talit€ju apmierinajumu (Kahneman, 2003, ka

minéts Steel, 2010). Ta rezultata tiek planots stradat, bet tad izradas, ka vélmes ir
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mainijusas, un lielaka uzmaniba tiek pieveérsta istermina vélmeém. Tas izskaidro arf to,
kade] ar prokrastinaciju ciesi saista ar impulsivitati (Steel, 2007) — cilveki atliek
darbus ar ilgtermina ieguvumiem, jo uzmaniba no tiem tiek impulsivi noversta ar
Istermina kardinajumiem.

P&c van lerdes (Van Eerde, 2000) domam, prokrastinacija ir motivacijas
mehanisms, ar kuru iesp€jams Tslaicigi izvairities no draudosas situacijas, tada veida
aizsargajot cilvéka labklajibu stermina. Prokrastinacija notiek tad, kad $1 draudosa
situacija tiek risinata ar izvairiSanas metodi — parcelot darbibu uz vélaku laiku.

Prokrastinacijas gadijuma §1 izglabsanas nozimeé darba atlikSanu p&c iesp&jas
ilgak — §1 izvairiSanas no darba veikSanas noved pie samazinata stresa [imena,
negativa pastiprinajuma, kas nodrosina uzvedibas atkartoSanos (Van Eerde, 2000). Ne
vienmer ir iesp&jama izvairisanas no problémas, bet to var nodro§inat ar1 uzmanibas
novérsanu, tada veida samazinot emocionala diskomforta ietekmi, to noliedzot vai
izvairoties no ta, pieméram, piezvanot kadam ta vieta, lai saktu rakstit sarezgitu rakstu
(Sabini & Silver, 1982, ka minéts Van Eerde, 2000). Ta parasti ir aktivitate, kuru
cilveks velak nozglo, jo ta nav seviski nozimiga.

Noteikti arT citi uzvedibas un kognitivie faktori, kas veicina prokrastinaciju,
galvenokart saistiba ar prokrastingjosa individa personibu vai psihologisko stavokli —
prokrastinacija ir saistita ar motivacijas trilkumu, nepietickamu pasregulaciju, argjas
kontroles trukumu, perfekcionismu, nemieru, bailém izgazties, zemu cilvéka
efektivitati un zemu pasapzinu (Haycock, McCarthy & Skay 1998; Janssen & John
1999; Saddler & Buley 1999; Senecal, Koestner, & Vallerand 1995, ka minéts
Ackerman & Gross, 2005). Liela dala skaidrojumu loti nozimiga ir pasapzina. Burka
un Juena (Burka & Yuen, 1990, ka minéts Ackerman & Gross, 2005) uzskata, ka
prokrastinacija ir veids, ka izpaust iek$&jo konfliktu un aizsargat ievainojamu
pasSapzinas sajiitu. Solomons un Rotblims (Solomon & Rothblum, 1984, ka minéts
Ackerman & Gross, 2005) atklaja, ka lielaka dala studentu, kad tiem tika jautats par
prokrastinacijas iemesliem, ming€ja bailes no izgasanas, kas konkréetak tika raksturotas
ka satraukums veikt darbu, perfekcionisms un pasapzinas trukums. Tapat ar1
prokrastinacija saistita ar organizacijas trukumu, zemu apziniguma Itmeni un sliktam
laika parvaldes prasmém (Pychyl, Lee, Thibodeau, & Blunt, 2000, ka miné&ts
Ackerman & Gross, 2005). Atklats, ka ar prokrastinaciju saistiti vairaki kognitivie

mainigie, ieskaitot neracionalus viedoklus un izkroplotu izpratni par pieejamo un
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darba paveiksanai nepiecieSamo laiku (Kachgal, Hansen, & Nutter 2001; ka minéts
Ackerman & Gross, 2005).

Ja prokrastinacijas iemeslus analiz€ sakara ar situacijas iezZimém, nevis pasa
cilvéka — prokrastinétaja — rakstura Tpasibam vai raksturigajam darbibam,
nepiecieSams minét, ka prokrastinacija ir saistita ar laika un resursu trukumu, savukart
prokrastinacijas iestasanas iesp&jamibu samazina iesp&ja veikt darbu pastavigi.
Nozimigs faktors, kuru mingjusi vairaki pétnieki (Soloman & Rothblum, 1984;
Milgram, Sroloff, & Rosenbaum, 1988; Milgram Marshevsky, & Sadeh, 1995, ka
minéts Sharma, 1997): prokrastinacija ir daudz izteiktaka tad, ja paveicamais
uzdevums tiek uzskatits par nepatikamu.

Visi prokrastinacijas iemesli var tikt daliti divas grupas: ieksgjie apstakli
(fiziologiskas norises cilvéka smadzengés, cilvéka rakstura pasibas, iek$gjas
paSapzinas un motivacijas trikums) un ar€jie apstakli (laika un resursu trikums, ka art
veicama darba raksturs). Sis abas grupas var iedarboties uz cilvéka lémumu
prokrastinét gan kopigi, gan katra atseviski, t.i., prokrastinacijas iestasanas iesp&jama

gan tikai viena iemesla, gan daudzveidigu iemeslu kopuma ietekmé.

Prokrastinacijas novérsana

Ta ka prokrastinacijai ir daudzveidigi iemesli, arT to noveérsana ir komplicets
process, kura ietilpst izpratne par problémas esamibu, sapratne par prokrastinacijas
biitibu, vélme laboties un konkréti soli, kurus iesp&jams izmantot, lai mazinatu
prokrastinacijas ietekmi.

P&c Dominika Voges (Voge, 2007) domam, pirmais solis prokrastinacijas
noverSana ir izpratne par problému un iemesliem, kade] prokrastinacija notiek, jo nav
iesp&jams izstradat efektivu problémas risinajumu, nezinot, kada ir probléma. Lielai
dalai cilvéku jau apzinasanas par prokrastinacijas problému un tas ietekmes
pamaniSana ikdienas dzivé var nozimét lielu soli tas noveérSanas virziena, jo
prokrastinacijas 1sto iemeslu apzinaSanas ir galvena metode tas novérSana (Voge,
2007).

Lai noverstu prokrastinaciju situacija, kad individam jau ir pietickamas
zinasanas par tas esamibu, iesp&jams izmantot dazadas laika parvaldes metodes un
rikus — vislabak izmantot tos, kas samazina stresu un bailes un uzsver gandarijjumu

darba pabeigSanas gadijjuma. Savukart metodes, kas uzsver darbu apjomu un palielina
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stresu (pieméram, gara daramo darbu saraksta izveidoSana), var pat kaitet
produktivitatei un palielinat prokrastinacijas apjomus. Voge (Voge, 2007) iesaka
uzstadit sapratigus mérkus, sadalit darbus mazakas kategorijas un apbalvot sevi péc
darba paveikSanas.

Nakamais nozimigais prokrastinacijas iemesls un prokrastinacijas noveérsanas
aspekts ir attiecigi motivacijas trukums un tas radiSana. Lai cinitos pret
prokrastinaciju, loti nozimigi, lai individs justos motivéts produktivu iemeslu d¢l,
nevis negativas argjas ietekmes dél. Lai gan negativa argja ietekme var bt loti
spéciga, ta nesp€j samazinat prokrastinaciju, jo veicina negativu emociju un stresa
raSanos, savukart tas veicina prokrastinacijas attistibu. Voge (Voge, 2007) iesaka
koncentreties uz meérkiem — pierakstit tos kada redzama vieta vai vizualizet cita veida.

P&dgjais nozimigais aspekts prokrastinacijas novérsana, kas gan vairak saistits
tiesi ar darbu klas€ vai studijam, ir nemitiga iesaiste nepiecieSamajas darbibas —
students, kurs konkréta priekSmeta ir pasivs un neieintereséts, nav motiveéts macities
un nespgj izprast macibu priekSmeta tematus. Motivacijas trikums un nepietiekamas
zinasanas atkal noved pie prokrastinacijas, tap&c prokrastinacijas parvarésanai
nepiecieSams uzstadit sasniedzamus, bet ambiciozus mérkus un biit parliecinatam par
darama darba nozimigumu (Voge, 2007).

Iesp&jams secinat, ka prokrastinacijas noveérsana ir atkariga no to radoSajiem
iemesliem, savukart Sie iemesli var bt loti daudzveidigi. Galvenas metodes
prokrastinacijas noverSana ir motivacijas veicinasana, laika planoSanas metozu
izmantoSana un tadu darbu izvéle, kas Skiet jégpilni un interesanti. Vairaki autori
uzsver, ka tie$i garlaicigi, parlieku sarezgiti vai Skietami bied€josi uzdevumi ir

galvenais iemesls, kadel cilveki nodarbojas ar prokrastinaciju.
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PERFEKCIONISMS

Perfekcionisma definéSana un iemesli

Salem Press Encyclopedia of Health (2016) defing perfekcionismu ka
nepiecieSamibu biit izcilam (perfektam) vai tadam izlikties. Perfekcionisms tiek
definéts arT ka tendence uzstadit un censties sasniegt nereali augstus mérkus un
standartus (Hewitt & Flett, 1991). Sie pasi autori perfekcionismu defing ka “tiek$anos
péc izcilibas un parlieku augstu standartu uzstadiSana, ko papildina uzvedibas parak
kritisks noveért&jums” (Flett and Hewitt, 2002, 456).

Tiek uzskatits, ka perfekcionismam ir loti daudzveidigi un dazadi iemesli, kas
saistiti gan ar apkartgjas vides ietekmi, gan ar iedzimtibu. Tapat ar1 dazadas blakus
iezimes, pieméram, temperaments un pasapzina var stipri ietekmét perfekcionisma
ietekmi uz individu (Shafran, Egan, Wade, 2010).

Perfekcionisms tradicionali tiek uzskatits par pielagosanas griititbu problému.
Lai gan lielaka dala zinatnieku uzskata, ka perfekcionisma pamata ir augstu standartu
uzstadiSana, ir ari tadi, kas uzsver - augsti standarti rada perfekcionismu tikai tad, ja ir
nesasniedzami un galu gala noved pie vil§anas, samazinatas pascienas un citam
smagam sekam (Horney, 1990). Saja aspekta nepieciesams izdalit dazadus
perfekcionisma veidus, kas tiek veikts nakamajas apaksnodalas.

Zinatniekiem ir atskirigi viedokli par perfekcionisma iemesliem. Lémens
(Leman, 1998) uzskata, ka perfekcionismu izraisa kritika no vecaku puses un bailes
izgazties. To ietekm@ arT bérna loma gimeng — pétijumi norada, ka bérna dzimsanas
kartibai gimené (vecakais, vidgjais vai jaunakais) ir liela ietekme uz perfekcionisma
raSanos, jo vecakie bérni un vienigie bérni tiek uzskatiti par perfekcionismam vieglak
paklautu grupu. Pirmie bérni uzaug galvenokart kopa ar pieaugusajiem, tapec biezi
intensivi uztver autoritates konceptu un ideju, ka autoritateém vienmer ir taisniba un
japaklausa (Laraba, 2014). Starp perfekcionisma iemesliem Leémens ieklauj ar1
pesimistisku attieksmi pret dzivi, vecaku personibas tipu (ja vecaks ir perfekcionists,
lielaka iespé€ja, ka ar1 bérns tads biis) un spiedienu no apkartgjiem (Leman, 1998).

Frosts (Frost et al., 1990) izdala vairakus perfekcionistu aspektus — tie ir
satraukums par kludam (kltidas nozime izgasanos), parak augsti personigie standarti,

lielas ceribas un arT kritika no vecaku puses, Saubas par sevi un nepiecieSamiba péc
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kartibas. So iezimju esamiba automatiski nenozimg, ka individs ir perfekcionists, tadu
Saubas par sevi un bailes pielaut kltidas veido §1s personibas iezimes pamatu.

Safrana, Egana un Veida (Shafran, Egan, Wade, 2010) apraksta, ka p&tijumos ar
dviniem secinats — no 24 11dz 49 % gadijumu perfekcionisms var biit iedzimts,
savukart paréjos gadijumos perfekcionisms ir apkartejas vides radita paradiba. Tomér
svarigi piezimét, ka ari tad, kad perfekcionisms ir iedzimts, par to nav atbildigs viens
konkré&ts géns.

P&tijumos I1dz §im nav noteikti precizi perfekcionisma rasanas iemesli. Lielaka
dala zinatnieku (piem&ram, Shafran, Egan, Wade; Laraba, 2014; Leman, 1998)
uzskata, ka perfekcionismu izraisa vairaku apstaklu kopums, nevis tam ir viens
konkré&ts iemesls. Starp Siem apstakliem var ietilpt géni, audzinaSana, apkart&jas vides

ietekme un augsti personigie standarti.

Perfekcionisma veidi

Izstradati vairaki iedalfjumi, ar kuriem iesp&jams raksturot perfekcionisma
veidus, no tiem aprakstiti tris plasak izplatitic: Hevita un Fleta tris aspektu
perfekcionisma iedalijums, Stebera un Oto divu dimensiju modelis un ESbija un Raisa
vairaku dimensiju koncepts.

Hevits un Flets (Hewitt and Flett, 1991) apskatija tr1s veidu perfekcionismu: uz
sevi orient€to perfekcionismu (pasSa uzstaditi augsti standarti), uz citiem versto
perfekcionismu (individa uzstaditi standarti citiem cilvékiem) un sociali raditu
perfekcionismu (citu cilvéku uzstaditi standarti individam). Tikai sociali raditais
perfekcionisms ir saistits ar akadémisko uzdevumu prokrastinaciju, jo studenti, kuri
uzskata, ka apkart€jie viniem uzliek augstus standartus, prokrastin€s drizak neka tie,
kas nejtt argjo spiedienu (Ferrari, 1992).

Petfjumi liecina, ka iesp€jams noteikt divas galvenas perfekcionisma
dimensijas: tieksanos péc izcilibas un bazas par perfekcionismu (Stoeber & Otto,
2006, ka minéts Jadidi, Mohammadkhani, Tajrishi, 2011). TiekSanas uz izcilibu
ieklauj tos perfekcionisma aspektus, kas saistiti ar personigajiem standartiem un
tiekSanos uz izcilibu, galvenokart pozitivam iezimé&€m, procesiem un rezultatiem,
pieméram, savu stipro puSu apzinasanos, sp&ju pielagoties un pozitivu ietekmi, ka ar1
augstaka ItmenT — uz subjektivas labklajibas un psihologiskas pielagosanas

uzlabojumiem (Jadidi et al., 2011).

16



Savukart bazas par perfekcionismu ietilpst tie perfekcionisma aspekti, kas tiek
uzskatiti par neirotiskiem, neveseligiem vai maladaptiviem, piem&ram, bazas par
klidam un Saubas par darbibam. Cilveki ar disfunkcionalu perfekcionismu drizak
izvairisies no situacijam, kuras tiem ir jacensas sasniegt savi augstie standarti, un §ada
gadijuma biezi tiek pielietota prokrastinacija. Neseni pétijumi ierosina, ka lielaka dala
perfekcionistu par jomu, kuru visvairak ietekmé perfekcionisms, uzskata savu darba
vietu, tacu perfekcionisms ietekme arT citas jomas, visvairak — attiecibas ar cilvékiem
(Stoeber & Stoeber, 2009, ka minéts Jadidi et al., 2011).

Pedgjo desmitgadu laika perfekcionisms ir aprakstits ka vairaku dimensiju
koncepts, kura ietilpst adaptivas un maladaptivas (neadaptivas) sastavdalas (Slaney,
Rice, Mobley, Tirppi, Ashby, 2001). Secinats, ka neadaptiviem perfekcionistiem
noverojama lielaka nesakritiba starp to augstajiem standartiem un realo sniegumu.
Petijumos atklats, ka adaptivajam perfekcionistam raksturiga augstaka pasSciena,
akadémiskie sasniegumi, pozitiva ietekme (Ashby & Rice, 2002), augsti standarti un
apmierinatiba ar savu sniegumu, $os standartus Tstenojot. Sada veida perfekcionisms
veicina paSapzinu un ir nozimiga cilvéka identitates dala. (Burka, Yuen, 1990)
Gilman un Ashby (2003) atklaja, ka adaptivajiem perfekcionistiem ir raksturiga
augstaka paSapmierinatiba neka neadaptivajiem perfekcionistiem vai
neperefekcionistiem.

Savukart neadaptivajiem perfekcionistiem raksturiga nesakritiba starp
augstajiem standartiem un sniegumu, attiecigi individs nav apmierinats ar veidu, kada
paveikts uzdevums. P&tijumi saista neadaptivo perfekcionismu ar dazadam
psihologiskam problémam, pieméram, depresiju, trauksmi un citiem psihologiskiem
trauc&jumiem (Chang and Rand, 2000). Ta ka §1 veida perfekcionisti ir paskritiski,
tiem ir lielaks risks novérot perfekcionisma negativos aspektus: depresijas rasanos un
zemu pascienu. Neadaptivie perfekcionisti baidas pielaut kliidas, ka arT sagaida no
sevis vairak, neka ir reali iesp&jams, tapec augstie standarti, kas var kalpot motivacijas
radiSanai, darbojas tiesi pret€ji — trauc€ sasniegt uzstadito mérki. (Burka, Yuen, 1990).

Tatad, perfekcionismu iesp&jams iedalit loti daudzveidigas kategorijas, So
paradibu iedalot p&c paradibas iemesla jeb “autora” (pasa vai citu cilvéku radits
perfekcionisms), péc perfekcionisma aspektiem (pozitivajiem — tiekSanos péc
izcilibas; negativajiem — baZas par savu mérku sasniegSanu jeb bazas par
perfekcionismu) vai péc perfekcionistu veidiem, izdalot adaptivos un neadaptivos

perfekcionistus.
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Perfekcionisma ietekme uz individu un sabiedribu

Perfekcionisms ir plasi izplatita paradiba, kurai ir noveérojamas izteiktas
negativas sekas, kas var intensivi un ilgstosi ietekmét perfekcionista dzivi, ka ar1 radit
dazadas slimibas vai traucgjumus.

Starp perfekcionisma raditajam sekam ietilpst emocionalas (piem&ram,
depresija un trauksme), socialas (piemé&ram, izvairisanas no socialas dzives), fiziskas
(pieméram, bezmiegs), kognitivas (pieméram, koncentréSanas problémas) un
uzvedibas (pieméram, parmé&riga darbu parbaudiSana) sekas (Shafran et al., 2002, ka
minéts Lo, Abbott, 2006). Pasa uzstaditi parmerigi augsti standarti un sevis
paSnovertejums, nemot vera tikai sasniegumus un veiksmi, rada palielinatas bailes
izgazties, kritisku sevis noveértgjumu un lielakas bailes nespét sasniegt noteiktos
standartus. Ta rezultata ir realaka iesp&ja patie$am nesasniegt Sos standartus. PaSam
perfekcionistam reala vai uztverta izgasanas nozimé paskritiku, talaku negativu
novertejumu un izteiktaku parliecibu par nepiecieSamibu sasniegt standartus.

Perfekcionismam ir novérojama korelacija ar pielagoSanas grutibam, ieskaitot
depresiju, trauksmi, zemu pascienu un socialas fobijas (Neumeister, 2004). Tas ir
riska faktors obsesivi kompulsivajiem traucgjumiem, Sanas traucjumiem, socialajai
trauksmei un fobijai, kermena dismorfiskajiem traucgjumiem, darbaholismam,
paskaitéjumam (self harm), atkaribu izraisoSo vielu parmerigai lieto$anai un
kliniskajai depresijai, ka arT fiziskam problémam, pieméram, hroniskam stresam un
sirds slimibam (Laraba, 2014). Turklat p&tijumos atklats, ka perfekcionistiem ir
augstaki mirstibas raditaji neka cilvekiem, kuriem perfekcionisms nav raksturigs
(Allen, 2003).

Daudzi pétijumi ir atklajusi pozitivu saistibu starp perfekcionismu un stresu
(Hewitt & Flett, 1993, ka minéts Souza et al., 2011). Atklats, ka perfekcionisms rada
stresu un tam ir tieSa ietekme uz trauksmi un negativam izjiitam. Tas norada, ka
individus ar augstaku perfekcionisma Itmeni dzives stresa raditaji ietekmé asak, tapéc
vini izjut augstakus trauksmes Itmenus un zemakus subjektivas labsajiitas Itmenus.

Tapat perfekcionisms isaistits ar izdegSanas sindromu (burnout). Ta ir paradiba,
kura noverojams emocionals pargurums, depersonalizacija un samazinata personigo
sasniegumu izjusana — parasti ta raksturiga darbiniekiem, kas iesaistiti darba ar

cilvékiem (Maslach, 1982, ka minéts Souza et al., 2011). Maslaka to ir aprakstijusi ka
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atbildi uz konstantu emocionalu spiedienu, kas rodas, darbojoties ar problematiskiem
individiem, un ka darba stresa veidu, kas rodas no socialas mijiedarbibas starp
pakalpojuma sniedz&ju un sanémeju.

Perfekcionisms ir paradiba, kas loti negativi ietekmé cilvéku, kurs to piedzivo,
ka arT netiesi - apkart&jo sabiedribu. Negativo ietekmi rada perfekcionisma ietekmé
paradijusas slimibas un traucgjumi. Sada gadijuma terapija javelta gan slimibu un
traucgjumu, gan perfekcionisma arst€sanai un izmainisanai. (Shafran, Egan, Wade,

2010).
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PERFEKCIONISMA SAISTIBA AR PROKRASTINACIJU

Prokrastinacijas un perfekcionisma saistiba

Perfekcionistu vidi prokrastinacija ir arkartigi izplatita paradiba, kas biezi tiek
piedzivota, jo individs ir tik aiznemts ar v&lmi izpildit darbu izcili, ka labpratak
neuzsak ta izpildi, nevis to izdara, bet nepaveic izcili. Tapat ka citos gadijumos, kad
novérota uzmanibas novérSana un izvairiSanas no problémas, ar1 $aja gadijuma to rada
tik specigas bailes no izgasanas, ka individs labpratak neveic darbu, nevis riské ar
sevis uzstadito standartu nesasniegSanu (Shafran, Egan, Wade, 2010).

Aptuveni 7 % prokrastinatoru uzskata perfekcionismu par prokrastinaciju
veicinoSu faktoru (Haycock, 1993, ka minéts Steel, 2007). Lielaka dala autoru
prokrastinaciju un perfekcionismu saista divu iemeslu dél: bailes no izgasanas, veicot
konkr&tu darbu, un nerealu prasibu uzstadiSana.

(No Salem Press Encylopedia of Health) Perfekcionisti biezi nodarbojas ar
prokrastinaciju, jo saprot, ka izciliba (perfekcija) ir nesasniedzams mérkis, tapec tos
medz paralizét bailes — vini nespgj piekerties projektam vai to turpinat. Perfekcionisti
izprot, ka izgasanas ir loti ticams iznakums, tap&c izvélas péc iesp&jas ilgak neuzsakt
projektu.

Vairaki autori ierosinajusi, ka eksiste saistiba starp prokrastinaciju un
perfekcionismu. Burka un Juens (Burka and Yuen, 1983, ka minéts Ferrari, Johnson
and McCown, 1995) uzskata, ka prokrastinatori sev uzstada nerealistiskas prasibas.
Sie autori ierosinajusi, ka prokrastinatoriem ir raksturigas vairakas kognitivas
pasibas, kas saistitas ar perfekcionismu.

Flets, Hevits, Blanksteins un Koleidins (Flett, Hewitt, Blanksten & Koleidin,
1991, ka minéts Ferrari, Johnson and McCown, 1995) uzskata, ka gan perfekcionisms,
gan prokrastinacija ir saistiti ar neracionalu uzskatu veicinaSanu un bailém no
izgasanas.

Flets, Blanksteins, Hevits un Koledins (Flett, Blankstein, Hewitt, Koledin,
1992) atklaja, ka ir noveérojama izteikta saistiba starp sociali radito perfekcionismu un
prokrastinacijas paradiSsanos. Ar1 Frosts un kolégi (Frost et al., 1990) atklaja, ka
akademiska prokrastinacija ir saistita ar izteiktam vecaku ceribam un kritiku no

vecakiem, savukart perfekcionisms ir ciesi saistits ar bailém no izgasanas un vélmi
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izvairities no uzdevumiem. Turklat vini atklaja, ka perfekcionisms ir cie$ak saistits ar
bailém no izgaSanas neka ar izvairisSanos no darbiem.

Ja perfekcionisti nav sasniegusi savus mérkus, vini izjut tadas sapigas emocijas
ka vainas apzinu, kaunu, dusmas un apkaunojumu (Flett un Hewitt, 2002). Bailes no
Sada negativa novert€§juma var motivet cilvékus izvairities no nozimigiem
uzdevumiem, kuros viniem ir bail izgazties (Ferrari, Johnson and McGown, 1995, ka
minéts Kopylov, 2012), attiecigi perfekcionisms izraisa prokrastinaciju un darbu
atlikSanu.

Visos minétajos gadijumos galvena probléma ir mérka un darbibas pilniga
nesakritiba — ja perfekcionists prokrasting, vina mérkis ir sasniegt izcilu rezultatu,
tacu prokrastinacijas rezultata, visticamak, tiks sasniegts pilnigi pret&jais. Ilgstosa
darbu atlikSana var radit tik izteiktu trauksmes izjutu, ka ta var ietekmét darba
kvalitati bridi, kad tas beidzot tiek sakts. Tapat ar1 prokrastinacija var novest pie darbu
uzkrasanas, tapec, kad tos ir nepiecieSams uzsakt, tiek izjusta arkartiga trauksme un

bailes (Shafran, Egan, Wade, 2010).

Perfekcionisma un prokrastinacijas saistiba ar dzimumu

Literattira par perfekcionismu loti maza uzmaniba pievérsta dzimuma ietekmei.
Tajos dazos pétijumos, kuros tiek apskatitas dzimumu atskiribas perfekcionistu starpa,
lielaka dala zinatnieku ir noradijusi tikai uz nelielam atSkiribam vai tas nav noveérojusi
vispar (Laraba, 2014). Parkers (Parker, 1997) ir ierosinajis, ka sieviesu vidi ir vairak
cilveku, kuri var tikt identificéti ka adaptivie perfekcionisti, un viriesi biezak vispar
nav perfekcionisti, tomér vairakos peétijumos ir paradits, ka perfekcionisma konteksta
nav 1paSu dzimumu atskiribu (Grzegorek et al., 2004, ka minéts Laraba, 2014).

Tomeér lielaka dala no Siem pétijjumiem ir koncentr&jusies uz universitates
vecuma individiem, un pétijumos, kas p€ta iesp&jamas atSkiribas starp bérniem, ir
atklatas ievérojamas atskiribas starp puiSiem un meiten€m: meitenes biezak neka zeéni
zinoja par lielakam ceribam un pieprasijumiem no vecaku puses, ka ar1 intensivakam
bazam par klidam (Siegle, Schuler, 2000). Tacu vélak veikta petijuma Sie rezultati
vairs netika apstiprinati (Sondergeld et al., 2007, ka minéts Laraba, 2014).

Flets un kolégi (Flett et al., 1991) atklaja, ka saistiba starp sociali raditu
perfekcionismu un prokrastinaciju kaut kada zina ir izteiktaka virieSiem neka

sievietém, tacu ir iesp&jami dazadi faktori, kas var radit §ts atSkiribas, pieméram, ar
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dzimumu saistitas atSkiribas reakcijas uz kontroles zudumu, saistito uzvedibu un
nepiecieSamibu saglabat reputaciju.

Hibards un Valtons (Hibbard, Walton, 2014) apraksta, ka vecaku audzinasanas
stilam ir nozimiga ietekme uz perfekcionisma rasanos, un ta ir vienlidzigi novérojama
gan virieSiem, gan sievietém. Tacu noverots, ka silta attiecksme no vecakiem (parental
warmth) ir Tpasi nozimiga tiesi virieSiem, jo ta lauj noskirt biittbu no sasniegumiem —
ja tiek izjusta silta, laipna attiecksme no vecaku puses, ta lauj vieglak izvairities no
parmeriga satraukuma par kliidu pielausanu un savu spgju apsaubisanu.

Attieciba uz prokrastinaciju un tas saistibu ar dzimumu autoru domas dalas.
Stils un Ferari (Steel & Ferrari, 2013, 51) uzskata, ka “virie$i prokrastiné vairak neka
sievietes”, savukart citi autori vai pat tas pats autors cita darba (Ferrari, 1991; Ferrari,
2001; Schouwenburg, 1992, ka minéts Demir and Ferrari, 2009) min, ka nav
konkrétas saistibas starp dzimumu un prokrastinaciju. Dzimumu atskiribas
prokrastinacijas aspekta var bt saistitas ar1 ar atSkiribam impulsu kontrol€ un
emocionalaja stabilitate.

Turpretim Demirs un Ferari (Demir, Ferrari, 2009) sava pétijuma atklajis, ka
akadeémiska vide sievietes prokrasting biezak, turklat katram dzimumam raksturigi
at3kirigi iemesli prokrastinacijai. Saja pétijuma tika secinats, ka sievietes biezak
prokrastin€ izgasanas bailu dél un slinkuma dgl, savukart viriesi atliek darbu veikSanu
uz pédejo bridi, jo ir pieradusi risket, ka art tadel, ka vélas pretoties kontrolei no
augstakas institlicijas puses.

Lai gan $is jautajums nav daudz pétits, attieciba uz perfekcionismu iesp&jams
teikt, ka neeksisté atSkiribas dzimumu starpa vai tas ir loti nelielas (Saja gadijuma
perfekcionisms ir vairak raksturigs virieSiem). Savukart attieciba uz prokrastinacijas
saistibu ar dzimumu autoru domas ir loti pretrunigas un neeksisté viens viedoklis. To
ipasi spilgti parada zinatnieka Ferari darbu atskirigie rezultati — tie liecina, ka uz
jautajumu, vai prokrastinacijas biezumu ietekmé& dzimums, nav vienas konkrétas
atbildes.

Prokrastinacija un perfekcionisms ir svarigas paradibas, kas var individus
ietekmé@t gan pozitivi, gan negativi, ka ar1 izpausties dazados dzives apspektos un
dazada intensitate. Prokrastinacijas un perfekcionisma saistiba dzimumu konteksta

......

1. Kada ir prokrastinacijas un perfekcionisma saistiba sievieteém un virieSiem?
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Kadas ir perfekcionisma un prokrastinacijas raditaju atSkiribas sievietém un
virieSiem?
Vai pastav atSkiribas perfekcionisma un prokrastinacijas raditaju saistiba starp

virieSiem un sievietéem?
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PETIJUMA METODE

P&tijuma izlase sastavéja no 68 respondentiem — dazadu specialitasu studentiem
vecuma no 18 1idz 25 gadiem (M = 22,38, SD = 1,90), no tiem 38 sievietes (M =
22,63, SD = 1,92) un 30 viriesi (M = 22,06, SD = 1,85). Aptaujas bija aizpilditas
korekti, ievérojot dotos noradijumus, attiecigi visas anketas bija derigas talakai datu
apstradei.

Instrumentarijs

P&ttjuma datu ievaksanai tika izmantotas divas aptaujas. Pirma no tam ir
Prokrastinacijas aptauja (Procrastination Scale, Lay, 1986), kuru latviesu valoda
adapt&jusi Renate Bulina 2011.gada. Aptauja sastav no 20 apgalvojumiem, atbilzu
varianti doti 5 punktu Liktera skalas veida, gradacija no 1 (“Nemaz nav raksturigi”)
lidz 5 (“Loti raksturigi”). Adapt&jot Prokrastinacijas aptauju, ticamibas raditajs bija
(a=0,87), ar1 $aja pétijuma tas ir tads pats (a=0,87).

Otra aptauja, kas tika izmantota p&tijuma, ir Perfekcionisma aptauja (Almost
Perfect Scale-Revised Short Form; Slaney, Mobley, Trippi, Ashby, & Johnson, 1996).
2009. gada aptauju latviesu valoda adaptejusi Renate Bulina. Aptauja sastav no 23
apgalvojumiem, kas méra adaptivo un neadaptivo perfekcionismu. Apgalvojumi doti
7 punktu Likerta skalas veida. Perfekcionisma aptauja sadalita 3 apaksskalas:
“Standarti” (7 jautajumi), “Kartiba“ (4 jautajumi) un “Pretrunas” (12 jautajumi).
Augstu standartu un kartibas skalas méra adaptivos jeb pozitivos perfekcionisma
aspektus, bet pretrunu skala méra neadaptivos jeb negativos ta aspektus. Skalu ieksgja
saskanotiba, aptauju adaptgjot, Standartu skalai bija a=0,81, Kartibas skalai a=0,83
un Pretrunu skalai a=0,92, savukart dotaja pétijuma ieksgjas saskanotibas raditaji ir
attiecigi Standartu skalai a=0,82, Kartibas skalai a=0,81 un Pretrunu skalai a=0,95.

Papildus tika uzdoti jautajumi par demografiskajiem datiem — dzimums un

vecums.

Procedira
Anketas tika vienlaicigi izplatitas interneta vide. Pirma tika aizpildita
Prokrastinacijas aptauja, tai uzreiz sekoja Perfekcionisma aptauja. Visas instrukcijas

tika ieklautas anketas.. Aptauju aizpildiSanas laiks bija apméram 10 miniites.
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REZULTATI

Pétijuma iegitie empiriskie dati tika apstradati atbilstosi katra izmantota
instrumenta atslégai. Katrai aptaujai tika veikta ieksgjas saskanotibas parbaude,
izmantojot Kronbaha alfas koeficientu, un noteikta empiriska sadalijuma normalitate,
izmantojot Sapiro — Vilksa kritériju, ka arT aprékinati apraksto3as statistikas raditaji
(1. tabula).

Aprekinatie iek§€jas saskanotibas Kronbaha alfas raditaji (skat. 1. tabulu)
Prokrastinacijas aptauja ir 0,87 un Perfecionisma aptaujas skalam vari€ robezas no
0,81 I1idz 0,95, tatad iegiitiec empiriskie dati abas aptaujas ir pietickami ticami, lai
veiktu to turpmako apstradi dotaja izlase.

Aprakstosas statistikas raditaju (1. tabula) analize abam respondentu izlaseém
liecina, ka Prokrastinacijas aptauja vid&jais raditajs viriesu izlase ir (M = 59,43)
salidzinajuma ar sievieSu izlasi (M = 58,92). Savukart Perfekcionisma aptauja vidgjie
raditaji ir atbilstosi kartibas skala virieSiem (M = 2,04), bet sievietém (M = 2,07); un
pretrunu skala virieSiem (M = 4,97), bet sievieteém (M = 4,83). Savukart standartu
skala vidgjie raditaji abas izlas€s ir (M = 3,11).

Talak tika noteikta rezultatu empiriska sadalijuma atbilstiba normalam
sadalfjumam, lai noskaidrotu, kadas statistikas metodes izmantot rezultatu aprékinos.
Empiriska sadalfjuma normalitates noteik$anai tika izmantots Sapiro — Vilksa tests, jo
ir mazas izlases, Sapiro — Vilksa testa rezultati (1. tabula) uzrada neatbilstibu
normalam sadalijumam kartibas un pretrunu skalas (p < 0,05). Attiecigi $Saja gadijuma
korelaciju analize tika izmantots Spirmena korelacijas koeficients, bet atSkiribu

noteikSanai Manna — Vitneja U kritérijs.
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1. tabula
Prokrastinacijas un Perfekcionisma aptauju aprakstos$as un secinosas
statistikas raditaji

Dzimums

Mainigie lielumi Sievietes Viriesi

(n=38) (n=30)

M (SD) M (SD) a Shapiro- U

Wilk

Prokrastinacija 58,92 59,43 0,87 0,33 539,00

(1,68) (2,64)
Perfekcionisma skalas
Standartu 3,11(0,91) 3,11 (1,37) 0,82 0,07 564,00
Kartibas 2,07 (0,72) 2,04 (0,84) 0,81 0,04* 537,50
Pretrunu 4,83 (2,68) 4,97 (3,16) 0,95 0,03* 566,50

*p < 0,05

Lai atbild&tu uz petijuma jautajumu — Kada ir perfekcionisma un prokrastindcijas
raditaju saistiba virieSiem un sievietém? — tika veikta korelaciju analize, izmantojot

Spirmena korelacijas koeficientu. (2. tabula)

2.tabula
Prokrastinacijas un perfekcionisma skalu Spirmena korelacijas koeficientu
raditaji sievietém (n=38) un virieSiem (n=30)

Standartu Kartibas Pretrunu

Sievietes  Viriesi Sievietes Viriesi Sievietes  Viriesi

Prokrastinacija -0,18 -0,14 -0,47* -0,45** 0,34**  0,70*

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

Aplikojot 2. tabula att€lotos korelacijas rezultatus abas izlases grupas, var
secinat, ka sievieSu izlase statistiski nozimiga negativa sakariba noveérojama starp
prokrastinaciju un perfekcionisma aptaujas kartibas skalu (r = -0,47; p < 0,05), kad,
pieaugot perfekcionisma kartibas skalas pazimes vértibam, samazinas prokrastinacijas
pazimes vertibas; un statistiski nozimiga pozitiva sakariba starp prokrastinaciju un

perfekcionisma aptaujas pretrunu skalu (r = 0,34; p < 0,01), kad, pieaugot
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perfekcionisma pretrunu skalas pazimes vértibam, picaug ari prokrastinacijas pazimes
vertibas. Ar1 virieSu izlasg statistiski nozimiga negativa sakariba noveérojama starp
prokrastinaciju un perfekcionisma aptaujas kartibas skalu (r = -0,45, p < 0,01), kad,
pieaugot perfekcionisma kartibas skalas pazimes vértibam, samazinas prokrastinacijas
pazimes vertibas; un statistiski nozimiga pozitiva sakariba starp prokrastinaciju un
perfekcionisma aptaujas pretrunu skalu (r = 0,70, p < 0,05), kad, pieaugot
perfekcionisma pretrunu skalas pazimes vertibam, pieaug art perfekcionisma pazimes
vertibas.

Lai atbildétu uz otro pétijuma jautajumu — Kadas ir perfekcionisma un
prokrastindcijas raditaju atskiribas virieSiem un sievietém? — izlasu salidzinasanai
tika izmanots Manna — Vitneja U kritérijs. Rezultati (1. tabula) neuzradija statistiski
nozimigas atskiribas perfekcionisma un prokrastinacijas raditajos starp virieSiem un
sievieteém.

Lai atbild&tu uz treSo p€tijuma jautajumu — Vai pastav atSkiribas perfekcionisma
un prokrastindacijas raditdju saistiba starp viriesiem un sievietem? — tika veikta divu
korelacijas koeficientu salidzinaSana, nosakot katras izlases koeficientam atbilstosSo z

vertibu (Rascevska & Kristapsone, 2000).

3.tabula

Prokrastinacijas un perfekcionisma skalu korelacijas koeficientu salidzinasana

Mainicie Korelacijas Korelacijas Korelaciias
£ koeficienta koeficienta acl)
A s koeficientu
raditaji sievieSu  raditaji virieSu e
AR L salidzinasana
1zlase 1zlase @)
Prokrastinacija/Standartu -0,18 -0,14 0,54
Prokrastinacija/Kartibas -0,47** -0,45* 0,08
Prokrastinacija/Pretrunu 0,34* 0,70** 2,00*

*p < 0,05; **p<0,01

Tika veikta divu korelacijas koeficientu salidzinasSana, lai noskaidrotu, vai starp
mainigajiem — perfekcionismu un prokrastinaciju - pastav vienadi cieSa sakariba
virieSu un sievieSu grupas. Apréekini uzradija statistiski nozimigu divu korelacijas
koeficientu atskiribu starp prokrastinacijas un perfekcionisma aptaujas pretrunu skalu
(z aprt = 2,00, (p > 0,95)). Viriesu izlasg §7 saistiba ir statistiski nozimigi ciesaka ka

sievieSu izlasé.
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DISKUSA

Bakalaura darba mérkis bija noskaidrot saistibu starp prokrastinaciju un
perfekcionismu sievietém un virieSiem.

Prokrastinacija ir izplatita tieSi perfekcionistu starpa, jo perfekcionisti biezi ir tik
aiznemti ar vélmi izpildit darbu izcili, ka nesp&j tam vispar sanemties — vini labpratak
darbu neveic vispar, nevis riské nesasniegt savus uzstaditos standartus (Shafran, Egan,
Wade, 2010).

Dazadi autori (Frost, Marten, Lahart, Rosenblate, 1990, Shafran, Egan, Wade,
2010) petijumos pieradijusi, ka kopuma perfekcionisms spécigi korel€ ar individu
sniegto informaciju par prokrastinaciju ka problému. Tomér Frosts un kolégi (Frost et
al.) apgalvo, ka perfekcionisms nav saistits ar prokrastinacijas biezumu, bet drizak tas
vispargju esamibu. Turklat autori secinaja, ka korelacija starp prokrastinaciju un
perfekcionismu varié atkariba no izmantotas perfekcionisma mérisanas skalas.

legiitie sakaribu rezultati norada uz atSkirigam saistibam atkariba no
perfekcionisma aptaujas skalas. Aptauja ietilpst tris apaksskalas: standarti (tiekSanas
pé&c perfekcijas, augstakas prasibas pret personigo sniegumu), pretrunas (satraukums
par perfekcionismu; Skietama atSkiriba starp personigajiem standartiem un individa
noveértéjumu So standartu sasniegSana) un kartiba (vélme p&c organizacijas).

Attieciba uz kartibas skalu p&tijuma rezultata tika secinats, ka gan sievietem,
gan virieSiem noveérojama negativa sakariba starp prokrastinaciju un perfekcionismu —
pieaugot perfekcionisma kartibas skalas pazimém, samazinas prokrastinacijas
pazimes. To var skaidrot ar kartibas skalas Tpatnibam, jo skala méra individa v€lmi
péc kartibas un tiribas (Park, 2009) — individs, kurs ir perfekcionists, jo v€las
nodroSinat sava apkartné kartibu un tiribu, nav saistits ar prokrastinaciju, tiesi otradi:
Siem individiem ir nov€rojamas zemakas prokrastinacijas pazimes. Turklat kartibas
skala, tapat ka augsto standartu skala, atspogulo adaptivo jeb pozitivo perfekcionismu,
kurs nerada individam lieku stresu, attiecigi nav saistits ar prokrastinaciju.

Arf standartu skala, kas m&ra augstus standartus un gaidas par individa
sniegumu un sasniegumiem, netiek noveérota pozitiva saistiba ar prokrastinaciju, tacu
ta ir mazak izteikta neka kartibas skalas gadijuma. Tas var€tu liecinat, ka dala cilvéku
ar augstiem standartiem un gaidam par savu sniegumu izjiit prokrastinaciju, tatu

parsvara ta nav pamanama.
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Savukart pretrunu skala gan sieviet€ém, gan virieSiem tika noverota pozitiva
perfekcionisma un prokrastinacijas saistiba — pieaugot perfekcionisma skalas
vertibam, pieaug ar prokrastinacijas pazimes. Ta ka pretrunu skala noverte to, ka
respondenti uztver atSkiribu starp savu sniegumu un saviem standartiem,
prokrastinacija var biit izskaidrojama ar lielu atskiribu starp sniegumu un standartiem
— attiecigi, nesasniedzot vélamo rezultatu, individs izvélas prokrastinét. Pretrunu skala
Ir saistita ar perfekcionisma maladaptivajiem jeb negativajiem aspektiem (Slaney et
al., 2001), kuri rada art tadas psihologiskas problémas ka depresiju, trauksmi un zemu
pascienu (Chang and Rand, 2000). Attiecigi starp psihologiskajam problémam varétu
ietilpt ar prokrastinacija.

P&tijumos par perfekcionisma un prokrastinacijas saistibu ar dzimumu nav
iegiiti parliecinosi rezultati (Steel & Ferrari, 2013, Ferrari, 1991; Ferrari, 2001;
Schouwenburg, 1992, ka minéts Demir and Ferrari, 2009), un ari $aja p&tijuma netiek
atklatas parliecinoSas atskiribas prokrastinacijas un perfekcionisma raditajos dzimumu
starpa. Tom@r ir atklata saistibu atskiriba — virieSiem prokrastinacijas un
perfekcionisma aptaujas pretrunu skalas raditaju saistiba ir cieSaka ka sievietem. Tas
varétu liecinat, ka virieSiem neadaptivais perfekcionisms ir ciesak saistits ar
prokrastinacijas raSanos neka sievietém.

P&tijuma rezultatus var ietekmét dazi ierobezojusi faktori, no kuriem galvenais
ir nelielais respondentu skaits, kas ietekm@ rezultatu precizitati. Vienas vecuma
grupas (18 — 25 gadi) izmanto$ana nozimg, ka pétijuma rezultati ir precizaki, savukart
nav iesp&jams uzzinat par prokrastinacijas un perfekcionisma saistibu citas vecuma
grupas. Petijuma iegiitos rezultatus var izmantot talakai izp&tei, lai noskaidrotu
dzimumu atSkiribas prokrastinacijas un perfekcionisma starpa vai prokrastinacijas un
perfekcionisma saistibu dazadas vecuma grupas. Tapat iesp&jams petijumos apskatit
citu veidu perfekcionisma aptaujas un skalas, lai noteiktu citas perfekcionisma nianses
un veidus, kas ietekme paradibas saistibu ar prokrastinaciju.

Paslaik talaka prokrastinacijas izp&te notiek tiesi akadémiskas prokrastinacijas
sfera, ka arT tas saistiba ar perfekcionismu, jo ta tiek uzskatita par nozimigu stud€joso
sniegumu ietekméjosu aspektu (pieméram, Kranjec, Kosir, Komidar, 2016). Tapat
iespejams pétit perfekcionisma un prokrastinacijas saistibu ar izdegSanas sindromu un
bezmiegu (pieméram, Luo, Wang, Zhang, Chen, Quan, 2016; Hairston, Shpitalni,
2016).
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SECINAJUMI

Bakalaura darba ietvaros tika apskatita, apkopota un analiz&ta teorétiska
literatiira par prokrastinaciju un perfekcionismu, to saistibu un atSkiribam starp
dzimumiem, lai empiriski parbauditu abu paradibu saistibu atkariba no dzimuma.
P&tot perfekcionismu, tika izdaliti divi ta veidi: adaptivais un neadaptivais
perfekcionisms, kuri aptauja paradijas tris skalas — standartu, kartibas un pretrunu
skalas (pirmas divas skalas, attiecigi standartu un kartibas, attiecas uz adaptivo
perfekcionismu, savukart pedéja pretrunu skala — uz neadaptivo perfekcionismu).

Prokrastinacija jeb nevéléSanas uzsakt darba dariSanu ir negativa paradiba, kas
noveérojama liela dala sabiedribas (Harriott & Ferrari, 1996). Ta izraisa negativas
sekas gan akadeémiskaja, gan darba vid€, ka art katram cilvékam individuali —
prokrastinacija saistita ar depresiju, iracionaliem uzskatiem, zemu pasapzinu, nemieru
un sliktiem macibu paradumiem (Solomon & Rothblum, 1984, ka minéts Tice &
Baumeister, 1997).

Viens no prokrastinaciju izraiso$ajiem iemesliem ir perfekcionisms — tiekSanas
pec izcilibas. Tam var bt dazadi iemesli, ieskaitot genétiku, gimenes dzivi un
apkart&jo sabiedribu (Laraba, 2014). Izmantojot Esbija un Raisa perfekcionisma
daltjumu, to iesp&jams klasificét adaptivaja un neadaptivaja perfekcionisma —
adaptivie perfekcionisti sev uzstada augstus, bet sasniedzamus mérkus un jiit
gandarTjumu, tos sasniedzot, savukart neadaptivajiem perfekcionistiem raksturiga liela
atskiriba starp uzstaditajiem mérkiem un sasniegto rezultatu (Ashby & Rice, 2002).

Vairaki autori petijumos norada uz saistibam starp prokrastinaciju un
perfekcionismu (pieméram, Shafran, Egan & Wade, 2010) — prokrastinacija ir
perfekcionistu vidil plasi izplatita probléma, jo individiem médz bt tik augsti mérki,
ka bailes no izgasanas kav¢ darbu vispar uzsakt.

P&tijuma iegttie rezultati liecina, ka perfekcionismam un prokrastinacijai ir
saistiba, tacu ta atkariga no perfekcionisma veida. Palielinoties to skalu rezultatiem,
kas norada uz adaptivo perfekcionismu, samazinas prokrastinacijas raditaji, savukart
neadaptiva perfekcionisma gadijuma noverojams pret&jais — prokrastinacijas raditaji
pieaug. Toties atSkiribas dzimumu starpa nav noveérojamas — ne teorétiska literatiira,
ne pétijums neparada konkrétas atskiribas sievieSu un virieSu starpa attieciba pret

prokrastinacijas un perfekcionisma saistibu.
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