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ANOTACIJA

Pétijuma mérkis ir noskaidrot, ka rtipes par sevi un psihologiska labklajiba saistas ar
COVID-19 pandémijas ietekmes pasnoveértejumu un vai pandémijas ietekmes pasnovert&jumu
ietekmg@ rtipes par sevi un psihologiska labklajiba. Lai realiz€tu p&tijuma mérki, tika izvirziti 7
jautajumi.

P&tfjuma izlase sastav no 71 respondenta vecuma no 18 Iidz 67 gadiem, kas
elektroniski izpildija Psihologiskas labklajibas skalu, Riipju par sevi aptauju un COVID-19
ietekmes novertéjuma apgalvojumu.

Rezultati atspoguloja statistiski nozimigas pozitivas saistibas starp riipe€m par sevi un
psihologisko labklajibu. COVID-19 ietekmes pasnoveértéjumam ir vairakas vajas, negativas

saistibas ar psihologisko labklajibu un riipém par sevi.

Atslégas vardi: rupes par sevi, riipju par sevi uzvediba, apzinatas ripes par sevi,

psihologiska labklajiba, COVID-19 pandémijas ictekmes paSnoveértéjums.



ABSTRACT

The aim of this research is to determine how self-care and psychological well-being
relate to the self-assessment of the impact of COVID-19 pandemic and whether the self-
assessment of the pandemic is affected by self-care and psychological well-being. 7 questions
were raised in order to execute the aim of this research.

The sample of the study consists of 71 participants aged 18 to 67 who completed the
Psychological Well-Being Scale, the Self-Care Survey and the COVID-19 Impact Assessment
electronically.

The results indicate a statistically significant positive correlation between self-care and
psychological well-being. Self-assessment of the impact of COVID-19 has several weak,

negative correlations with psychological well-being and self-care.

Key words: self-care, self-care behaviour, conscious self-care, psychological well-

being, self-assessment of the impact of COVID-19 pandemic.
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IEVADS

COVID-19 pandémijas laiks ir negaiditi un globali izmainijis visu cilvéku ikdienu,
saskarsmi ar Iidzcilvékiem un negativi ietekméjis ar1 psihisko veselibu. Laika, kad argjie
apstakli Skiet nekontrolgjami un neietekm&jami un var nakties ilgakus laika periodus pavadit
izolacija no apkartgjiem cilvékiem, 1pasi biitiski ir mekl&t personigos, ieks€jos resursus, kas
palidz uznemties atbildibu par savu vispargjo veselibu, partipéties par savam vajadzibam un
atjaunot psihologiskas labklajibas Iimeni. So aspektu ir loti nozimigi pétit, taja iedzilinaties un
aktualizet sabiedribai laika, kad ne vienmér ir iesp&jams apmierinat savas vajadzibas ar 1idz
Sim ierastajiem argjiem stimuliem, metodém un fizisku kontaktu ar lidzcilvekiem.

Psihologiska labklajiba ir jedziens, kas sevi ietver individa potenciala attistibu un
pilnvértigu dzivi dazadas tas dimensijas (Ryff, 2014), un nozime gan labi justies, gan efektivi
funkcionét (Huppert, 2009). Riipes par sevi ir veids, kas palidz uznemties atbildibu par savu
labklajibu un veselibu un holistiski aptver dazadas individa vajadzibas (Lee & Miller, 2013).
Riipes par sevi ietver gan riipju par sevi uzvedibu, gan sp&ju apzinaties savas vajadzibas un
nonakt 1idz apzinatam ripju par sevi stratégijam, kuras konkréta situacija var izmantot, lai sev
palidzetu (Baker, 2003, ka minéts Shapiro et al., 2007). P&tijumu par riip€m par sevi lidz Sim
nav bijis daudz, tap&c triikst psihometriski parbauditu instrumentu riipju par sevi mérisanai, ka
arl empiriski parbauditu ieteikumu to attistiSanai (Dorociak et al., 2017). Neskatoties uz to,
lidz §im veiktie p&tijumi ir uzradijusi ripju par sevi un psihologiskas labklajibas saistibu
(Richards et al., 2010).

Pé&tijumi parada arf to, ka iedzivotaju psihologiska labklajiba ir mazinajusies COVID-
19 pandémijas ietekmé. To ietekm&jusi ilgie majsédes periodi, izolacija, bezdarbiba,
nenoteiktiba, raizes par saslim$anu un citi faktori. Labklajiba ir tiesa veida mazinajusies
virusa ietekmes uz veselibu d€] un netiesa veida mazinajusies ikdienas dzives izmainu dél, ko
ievie$ pand@mijas ierobezojumi un izmainas sabiedribas funkcionésana (Briguglio et al.,
2021). Neskatoties uz visparéjam psihologiskas labklajibas tendencém pandémijas laika,
COVID-19 ietekmi individi pasaulé var izjust loti atSkirigi — daziem pandémijas
ierobezojumu laiks var nakt arT ar ilgi gaiditu atpttu, ka rezultata paSsajiita un psihologiska
labklajiba var pieaugt (Gloster et al., 2020).

Petijuma meérkis — noskaidrot, vai pastav saistibas starp ripém par sevi, psihologisko
labklajibu un COVID-19 pandémijas ietekmes pasnoverte§jumu, ka ar1 vai riipes par sevi un
psihologiska labklajiba ietekmé COVID-19 ietekmes pasnovertejumu.

Petijuma jautajumi — 1) kada ir saistiba starp ripju par sevi uzvedibas un

psihologiskas labklajibas raditajiem; 2) kada ir saistiba starp riipju par sevi uzvedibas
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dimensijam un apzinatam rap&m par sevi; 3) kada ir saistiba starp riipju par sevi uzvedibu un
COVID-19 pandémijas ietekmes paSnovertejumu; 4) kada ir saistiba starp apzinatam riipém
par sevi un psihologiskas labklajibas raditajiem; 5) kada ir saistiba starp apzinatam rap&m par
sevi un COVID-19 pandémijas ietekmes pasnovertejumu; 6) kada ir saistiba starp
psihologiskas labklajibas dimensijam un COVID-19 pandémijas ietekmes pasnovert&jumu un
7) kada ir riipju par sevi uzvedibas, apzinatu riipju par sevi un psihologiskas labklajibas
ietekme uz COVID-19 pandémijas icteckmes pasSnoveértéjuma raditajiem.

Pétijuma mainigie lielumi — riipes par sevi, psihologiska labklajiba, COVID-19
pandémijas ietekmes pasnovertgjums.

Peétijuma izlase — 71 respondents (77,5% sievietes, 22,5% viries$i) vecuma no 18 lidz
67 gadiem. Visi dalibnieki bija stradajosi un parstaveja dazadas profesijas. 91% respondentu
bija augstaka vai nepabeigta augstaka izglitiba.

Petijuma dizains un datu ievaksanas metodes — p&tijuma dizains ir korelativs p&tijums
ar regresiju analizi. PEtljuma metode bija elektroniskas aptaujas, izmantojot K. Rifas (Ryff,
1989) Psihologiskas labklajibas skalu, kas adaptéta latvieSu valoda (Voitkane & Miezite,
2002), ka arT Riipju par sevi aptauju, kas izstradata §1 darba ietvaros. COVID-19 ietekmes
paSnovertejums tika mérits ar vienu apgalvojumu.

Darbs sastav no seSsam nodalam, kuras izklastits katra mainiga lieluma konstrukts un

to savstarp&jas saistibas. Darba apjoms ir 46 lappuses un taja ieklauts 91 literatiiras avots.



RUPJU PAR SEVI JEDZIENS

Riipju par sevi konstruktam akadé€miskaja literattira ir pieversta pastiprinata uzmaniba
tikai sakot ar 20. gadsimta beigam, kad aizsakas diskusijas par mentalas veselibas un sociala
darba specialistu darba specifikas riskiem: izdegSanu, depersonalizaciju, specialistu
traumatizaciju un lidzjutibas nogurumu (Butler et al., 2019; Newell & Nelson-Gardell, 2014).
Lidz ar to biitiska dala publikaciju un p&tijumu ir pieversusi uzmanibu tiesi riipju par sevi un
So aktivitasu efektivitatei minéto specialistu vidii.

Kad pétijumi par riip€m par sevi 1pasi pastiprinajas 20. gadsimta septindesmitajos
gados, tie tika uztverti neviennozimigi. Dazi veselibas apripes darbinieki uzskatija, ka rtpes
par sevi ir deprofesionalizacijas signals, kamér citi vél joprojam uzskatija, ka riipéties par sevi
ir nepienemami un narcistiski (Rokach & Boulazreg, 2020). P&d&jos gados riipes par sevi ir
kluvis par visparzinamu terminu, kas biezi tiek lietots art arpus akadémiskas vides, ar to
saprotot veidus, ka but laimigakam un tikt gala ar dzives griitibam (Butler et al., 2019).

Riipju par sevi jédziena skaidrojums literatiira sastav no dazadam perspektivam un to
mégina skaidrot dazadas zinatnes disciplinas (Petty & Trussell, 2019). Jeédziens tiek dazadi
definéts, tacu visbiezak tas attiecas uz tiem procesiem un aktivitatém, ko individs veic, lai
uzturtu savu labklajibu un veselibu, mazinatu stresa ietekmi un apmierinatu savas vajadzibas.
Riipes par sevi ir instruments, kas palidz uznemties atbildibu par savu labklajibu un veselibu
visas dzives jomas un holistiski aptver cilvéka dazadas vajadzibas (Lee & Miller, 2013).

Riipes par sevi ir sp&ja sevi “atjaunot un “uzpildit” veseligos veidos” (Gentry, 2002).
Tas nozimé ne tikai kadu aktivitasu pildisanu, bet vispargju rupju pilnu attieksmi pret sevi
(Kissil & Nifio, 2017). Ta ir arT sp&ja reflektet par savam vajadzibam un mérktiecigi mekl&t
resursus, lai uzlabotu savu vispargjo labklajibu un veselibu (Pakenham, 2017). Riipes par sevi
ir veseliga individa vitalo funkciju vadiSana un ar1 veseligs dzivesveids (Jordan, 2010), un tas
iedalas divos aspektos: negativas pieredzes mazinasana un pozitivas pieredzes vairoSana,
palidzot uzturét visparéju personas labklajibu, dzivesspeéku un palidzot nodrosinat vislabako
iespgjamo funkcionéSanas veidu (Butler et al., 2019).

Kaut arT riipes par sevi literatiira paradas ka fragmentéts jédziens, tomér jédzienam ir
vairakas kopigas iezimes: riipes par sevi ir daudzdimensionalas un mérktiecigas, tas ietver
apzinasanos, pasrefleksijas sp&ju un spe&ju adaptéties individa mainigajam pieredz&m,
vajadzibam un veértibam (Dorociak et al., 2017). Ripes par sevi literatira paradas gan ka
process, gan aktivitate, gan sp&ja. Ka aktivitati to var iemacities un apzinati praktizet
(Matarese et al., 2018). Riipju par sevi pamata ir nepiecie$ama sevis apzinasanas — sp&ja

objektivi novérot savu uzvedibu un ieksgjas pieredzes (Baker, 2003, ka minéts Shapiro et al.,
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2007). So sp&ju ka riipju par sevi pamatu, vienu no aspektiem un no tas izrieto§as apzinati
pienemtas ripju par sevi stratégijas, lai sev palidz&tu, ir nozimigi izcelt un pétit COVID-19
pandémijas laika, kad individuala limend ir loti baitiski ieraudzit un uztvert savas mainigas
vajadzibas un nonakt pie lémuma, ka paSam §is vajadzibas apmierinat.

Labklajibas paaugstinasana un veseliga individa funkciong&Sana literatiira atkartoti
uzradas ka riipju par sevi merkis (Dorociak et al., 2017), tacu mérkis ir ne tikai saglabat
labklajibu visas tas dimensijas — socialaja, fiziskaja, garigaja un psihologiskaja —, bet ari
pamanit savas labklajibas izmainas un rikoties, lai atgiitu un saglabatu vélamo Iimeni
(Matarese et al., 2018), ka arT lai saglabatu autonomiju, iegiitu socialo atbalstu, dzivotu
jégpilnu dzivi, paaugstinatu pasvertibu un izvairitos vai efektivi tiktu gala ar slimibam (Hgy et
al., 2007). Rupes par sevi nozimé ari biitiskus socialos un ekonomiskos ieguvumus
sabiedribai — uzlabotas savstarpéjas attiecibas, ar dzivesveidu saistitu veselibas problemu
mazinasanas un ar §tim problémam saistito izdevumu mazinasanas u.tml. (Walsh, 2011).

Runajot par riip€m par sevi, ar “sevi” tiek saprasts ego psihologija un sistémiskaja
pieeja balstitais skatijums, ka “es” ir nedalama vieniba, kas ideala varianta darbojas visam ta
dazadajam dalam atrodoties balansa, viena veseluma un saskanotiba (Miehls & Moffatt,
2000), tapec ripju par sevi visparigais mérkis ir iegiit lidzsvaru, kas nodrosSinatu, ka
profesionala dzives joma neparnem personigo un otradak. Lidz ar to, piem&ram, izdegSana ir
§1 lidzsvara zuduma simptoms (Bressi & Vaden, 2016).

Riipju par sevi process ir individuals, un to nosaka vairaki faktori: katra individa
personigas preferences, intereses, profesionala specifika, socialais un kulttiras fons un
parliecibu sisteémas (Lee & Miller, 2013). Dazadi ieksgjie faktori, personibas iezimes un aréjie
faktori iespaido to, ka individs attiecas pret stresu un veselibu, un 1idz ar to ar1 pret ripe€m par
sevi. Argjie faktori var biit resursu un sociala atbalsta pieejamiba, savukart iek$&jie faktori var
biit iemacisanas, nodoSanas veseligam aktivitatém, religiskas parliecibas un prieksstati,
pasefektivitate, motivacija, dzives lidzsvara zuduma uztvere un spriestsp&ja (Hoy et al.,
2007), personiska nodosanas labklajibas uzlabosanai, dzivesspeks, optimisms un sp&ja
izaicinajumus saskatit ka iesp€jas un resursus (Pope et al., 2017). Ari sava veselibas stavokla
un ta veicinasanas apzinasanas (angliski: health consciousness) ir bitisks riipju par sevi
uzvedibas prognozgtajs, jo individi, kas ir ar augstu apzinasanas Itmeni, akttvi mekle
informaciju par veselibu veicino$u uzvedibu, turklat viniem ir ar pozitiva attieksme pret
ripém par sevi un veseligu dzivesveidu (Martinez et al., 2021).

Riipes par sevi var biit tikpat efektivas ka farmakoterapija vai psihoterapija, turklat
atSkiriba no Siem terapiju veidiem riipes par sevi nav paklautas sabiedriba pastavosajam

stigmam, un tam ir mazak blakusefektu un komplikaciju (Amminger et al., 2010). Sadas



dzivesveida izmainas pozitivi ietekme ar1 dzives kvalitati, fizisko veselibu un pascienu
(Deslandes et al., 2009). Pieméram, ir pieradits, ka meditacija, uztura izmainas un fiziskas
aktivitates sp€j samazinat ar vecumu saistitu kognitivo procesu pasliktinaSanos un darbojas ka
aizsargfaktori pret neiralam izmainam (Hamer & Chida, 2009; Pagnoni & Cekic, 2007; Raji et
al., 2010). Rupes par sevi palidz noverst ar1 slimibu simptomus, ka ar1 pozitivi korel€ ar
vispargjo veselibu, labklajibu un socialo atbalstu (Bermejo-Martins et al., 2021). Savukart
ripju par sevi trilkums var novest Iidz energijas un emocionalajam izstkumam (Collins, 2005,
ka minéts Lee & Miller, 2013).

Riipes par sevi, picaugot profilaktiskas medicinas un pozitivas psihologijas attistibai,
tiek uzsverts ka veids, ka aizsargaties no negativam dzives pieredzém un ka paaugstinat savu
labklajibu. Diemzgl p&tijumu par rip@m par sevi lidz Sim ir bijis maz, tap&c trikst
psihometriski parbauditu mérinstrumentu riipju par sevi mérisanai un empiriski parbauditu
ieteikumu to attistiSanai (Dorociak et al., 2017).

Amerikanu psihologs I. D. Vel¢s (Welch, 1998, ka minéts Rokach & Boulazreg, 2020)
ir teicis: “Liidz Dievu, bet turpini peldét uz krastu” — apkopojot diskusiju par to, kas ir ripes
par sevi, var izdarit secinajumu, ka, kaut arT nebiitu jaatmet ceribas, ka més citiem riipam un
vini reizé€m ir sp&jigi sniegt palidzibu, mums ir jauznemas pilna atbildiba par savu vajadzibu

apmierinasanu un partiipé$anos par sevi (Rokach & Boulazreg, 2020).

Riipju par sevi dimensijas

Literatura pastav vairaki ripju par sevi modeli, kas piedava dazadu dimensiju
dalfjumu. K. Poslunsa un T. L. Galla (Posluns & Gall, 2020) ir izdalijusas seSas rtipju par sevi
dimensijas, pétot 0 konstruktu starp mentalas veselibas specialistiem. Sis dimensijas ir:
apzinasanas un pasrefleksija, lidzsvars, socialais atbalsts, psihologiska elastiba, fiziska
veseliba un garigums.

Profesors R. Volss (Walsh, 2011) sava 2011. gada publikacija noradija, ka veselibas
nozare medicina un psihoterapija pievers parak mazu uzmanibu pacientu dzivesveida
izmainam. Vins apraksta terapeitiskas dzivesveida izmainas un ta dazadas dimensijas, kas
sakrit ar citu autoru riipju par sevi dimensijam, tapéc tas tiek apskatitas riipju par sevi
konteksta. Vina apskatitie petijumi un kliniskie pieradijumi izce] astonas terapeitiska
dzivesveida izmainas: uzturs, laiks daba, fiziskas aktivitates, attiecibas, atpiita un stresa
vadiSana, rekreacija, kalpoSana citiem un iesaiste religiskas, garigas aktivitates.

Lai uzsvertu nepiecieSamibu mekl€t risinajumus, ka uzturét mentalas veselibas

specialistu un socialo darbinieku profesionalo labklajibu, ka arT ka nepartraukti sniegt augstas



kvalitates pakalpojumus, ir atrodams ar1 divu dimensiju riipju par sevi daltfjums: riipes par
personigo dzivi un riipes par profesionalo dzivi (Barnett et al., 2007).

S1 bakalaura darba pétijuma izmantota riipju par sevi aptauja, kas balstas Bufalo
universitates Amerika sociala darba un psihologijas nodalas apkopojuma par lidz§in€jo rapju
par sevi literatiru, un ta piedava seSas dimensijas, kas cenSas visplasak aptvert visas individa
dzives jomas, kuras tie saskaras ar izaicinajumiem un stresu (Butler et al., 2019).

Pirma autoru piedavata dimensija ir fiziska, kas ieklauj dazada veida riipes par savu
fizisko veselibu, kermeni un laicigu slimibu profilaksi. ST dimensija apskata tadas fiziskas
veselibas jomas ka miegs, uzturs, pietickams Skidruma pat€rins un fiziskas aktivitates, kas
visas biitiski ietekm@ arT mentalas veselibas raditajus. Fiziska dimensija sevi ieklauj art laicigu
slimibu profilaksi un regularas ikgadgjas vizites pie arstiem, ka art izrakstito medikamentu
godpratigu lietoSanu un sekosanu noteiktajiem arstniecibas kursiem (Butler et al., 2019).
P&tijumi uzrada, ka 40-70% populacijas neievero tadus dzivesveida ieradumus un preventivas
metodes, kas palidzetu izvairities no veselibas problemam (Martin et al., 2005).

Profesionala riipju par sevi dimensija apskata apmierinatibu ar darbu un darba
snieguma paaugstinasanu. ST dimensija ietver arT ar darbu saistita stresa mazinasanu,
izdegSanas un citu ar darbu saistitu risku noveérSanu (Butler et al., 2019). Riipes par sevi
profesionalaja joma apskata laika menedZzmenta un darba slodzes parvaldisanu, socialo
atbalstu darba vieta, profesionalo attistibu un atjaunosanos, sp&ju sevi aizstavéet darba
konteksta, ka art uzvedibu un reakcijas darba vieta (Lee & Miller, 2013). Nozimigs aspekts ir
ar1 darba un privatas dzives lidzsvars, ka ar apzinasanas, ka visas individa vajadzibas nav
iesp&jams piepildit darba (Butler et al., 2019).

Riipes par profesionalo dzivi ir merktieciga iesaistiSanas aktivitates, kas palidz
atbilsto$i un efektivi sevi izmantot, lai izpilditu profesionalas lomas uzliktas prasibas. Tas, cik
atbilstosi individs riip@sies par savam vajadzibam profesionalaja joma, biis atkarigs no ta, vai
un ka tiks praktiz€tas riipes par personigo dzivi (Lee & Miller, 2013).

Attiecibu dimensija runa par pulém, ko individs iegulda, lai uzturétu savstarp&jas
attiecibas ar citiem, kam labakaja gadijuma biitu jaietver dzives bagatinasana, regulars
kontakts un iesp€ja versties pec palidzibas un atbalsta griitos brizos (Butler et al., 2019).
Labas savstarpgjas attiecibas ir saistitas ar dzives kvalitates, kognitivas kapacitates, laimes,
dzivesspeka un fiziskas veselibas uzlabojumiem, ka liecina 2011. gada veiktais petijumu
apkopojums (Walsh, 2011). Riipes par sevi attiecibu joma var ietver méginajumus paplasinat
savu sociala atbalsta tiklu, apzinatu attiecibu prioritizéSanu, ka ar1 centienus padzilinat sev
nozimigas attiecibas. Riipes par sevi atspogulojas arT sp&ja noteikt, kuras attiecibas butu

japartrauc (Butler et al., 2019).
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Attiecibu dimensijas nozimiga sastavdala ir ne tikai atbalsta sanemsSana, bet ar1
sniegsana. Altruistiska uzvediba spgj samazinat tadas negativas individa ipasibas ka
egocentrismu, greizsirdibu un alkatibu, turpretim vairojot mentalo un fizisko veselibu, laimi,
prieku, socialo labklajibu, dasnumu, milestibu, turklat $ada riciba saistas ar1 ar zemakiem
mirstibas raditajiem (Walsh, 2011). Prosocialiem dzives mérkiem ir saistiba arT ar augstakiem
subjektivas labklajibas raditajiem (Gebauer et al., 2008).

Emociju dimensija raksturo uzvedibas ar merki vairot vai radit pozitivu emocionalu
pieredzi un emocionalo labklajibu, samazinat vai aizsargat sevi pret negativu emocionalo
pieredzi, ka arT spét tikt gala ar $adu pieredzi. Darba ar negativam emocionalajam pieredzém
ir nozimigi identificét individa griitibu parvaréSanas veidus un izprast, vai §1 uzvediba ir
palidzosa ilgtermina. Rupju par sevi mérkis butu atrast un praktizet tos negativu emocionalo
pieredzu parvaréSanas veidus, kas ir efektivi, adaptivi un ilgtsp&jigi, ka art atrast to, kas rada
laimes izjlitu, un §is lietas regulari un mérktiecigi praktizet (Butler et al., 2019). Laimes
izjutas genétiska predispozicija ir fikséts lielums un ne vienmeér individs ir sp&jigs kontrol&t
savas dzives ar€jos apstaklus, tApec nozimiga ir tiesi meérktieciga uzvediba. Apzinatai
aktivitatei, lai ta biitu ilgtsp&jiga, ir jabiit ne vien regulari praktizetai, bet jasaskan arT ar katra
individa interesém un vertibam (Lyubomirsky et al., 2005).

Psihologiska rapju par sevi dimensija ietver gan intelektualu vajadzibu apmierinasanu,
gan vispargju sava kermena vajadzibu apzinaSanos un reflektéSanu par to. Intelektualu
vajadzibu apmierinaSana var bt tadas aktivitates ka kultiiras pasakumu apmekléSana,
iesaistiSanas aizraujosas diskusijas, spelu speleésana, radosas aktivitates, zinatkares
apmierinasana, uzzinot vai iemacoties ko jaunu, un tamlidzigas prakses. lesaistiSanas $adas
aktivitates var palidz€t mazinat stresu, kas saistits ar ikdienas pienakumu uzlikto slogu, ka ar1
dot pratam mirkli atptitas no ikdienas uzdevumu risinasanas (Butler et al., 2019).

Otra psihologiskas dimensijas sastavdala ir apzinatiba — savas dzives, sevis un savas
uzvedibas apzinata pardomasana, lai iegiitu lielaku skaidribu par savu personigo pieredzi. So
ripju par sevi aspektu var praktizet arT kopa ar mentalas veselibas specialistu, lai padzilinatu
izpratni par savas ricibas motiviem un uzvedibas modeliem, ka arT ieraudzitu savas pieredzes
jégu un paaugstinatu personigo izaugsmi un dzivesspeku (Butler et al., 2019).

Riipes par savu emocionalo un psihologisko veselibu ietver ar pozitiva un lidzjttiga
skatfjuma uz sevi saglabaSanu, ka ar1 sp&ju rast balansu starp individa un arpasaules prasibam
un vajadzibam. STs sp&jas pamata ir efektivu uzvedibas modelu izvéle, emociju regulé$ana un
adaptiva savu vajadzibu apmierinasana, kas izpauzas ka stresa vadiSanas prasmes, savu stipro

pusu apzinasanas, aktiva problému risinasana un citas uzvedibas (Lee & Miller, 2013).
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Gariga riipju par sevi dimensija apskata individualo gariguma izpratni un saskari ar to,
un ietver veidus, ka individi atrod un izprot savas dzives nozimi pla§aka konteksta, ka ar runa
par ceribas un dzives jégas mekl€jumiem. Riipes par dzives garigo dimensiju var izpausties ka
piederiba kadai formalai ticibai vai religijai vai ari pieslieSanas sekularam garigumam.
Galvenais garigo ripju par sevi raksturojoSais aspekts ir apzina par to, kas katram individam
palidz just saikni ar plasaku realitati par vinu paSu — ar pasauli, Dievu, visumu u.c., ka arT kas
katra individa dzivei pieskir jeégu (Butler et al., 2019).

Sekularais garigums ietver tas pieredzes, kuras individs piedzivo prieku, bijibu, mieru
un brinuma apzinu (Dennett, 2015). Gariguma prakses var biit dosanas daba, saiknes ar dabu
mekl&Sana un bijibas izjuSana pret to (Butler et al., 2019), ka ar1 miizikas klausiSanas (White
et al., 2011). Ka meditacijas, ta ligsanas ir laiks, kad individs reflekt€ par savas dzives un
personibas lomu plasaka konteksta (Butler et al., 2019).

Garigo riipju par sevi pamats ir individa kermena-gara-prata saikne, vecaku
audzinaSanas pieredze, dzives pieredzes, kas izriet no izjuitam un personiga gariguma un
paaugstina labklajibas ITmeni, ka arT moralais un religiskais dzives fons (White et al., 2011).
Kaut art gariga dimensija bieZi tiek atstata bez ieveéribas, ta veido biitisku dalu no pilnvertigi
funkciongjosa individa dzives (Butler et al., 2019).

Riipju par sevi modeli izvirza riipju par sevi dimensijas, balsoties uz dazadiem
krit€rijiem — dalfjuma fokuss un kriterijs var biit nepiecieSamiba meklet risinajumus
profesionalas dzives izaicinajumiem, rast risinajumus un meklét palidzoSus instrumentus tiesi
mentalas veselibas specialistu darba specifikai vai pec iesp&jas plasak aptvert jebkura individa
dzives biitiskas jomas un vajadzibas. Apkopojot iepriek§ min€tas riipju par sevi dimensijas,

var secinat, ka riipes par sevi ir biitisks aspekts, kas ietekmé psihologisko labklajibu kopuma.
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PSIHOLOGISKAS LABKLAJIBAS JEDZIENS

Labklajibas petijumi, kas izzina to, kas palidz dzivot pilnvertigu un laimigu dzivi, un
fokusgjas uz individu resursiem un potencialu, ir salidzinos$i nesena pétijumu joma (Huppert,
2009). Traucgjumu simptomu vai psihologiska distresa neesamiba v&l nenozimé pilnvertigu
psihologisko funkcion&$anu, apmierinatibu ar dzivi vai sava potenciala realizé$anu (Cha et al.,
2019), tapec ir butiski noskaidrot, ko sevi ietver labklajibas jédziens.

Mentala labklajiba ir daudzdimensionals jédziens (Ryan & Deci, 2001), kas ietver
dazadus ar mentalo veselibu saistitus labklajibas veidus. Dazados pétijumos, kur tieck merita
psihologiska vai cita veida labklajiba, kas saistita ar psihiskajiem procesiem, ta ir ietverta
mentalas labklajibas jédziena, kas kalpo ka jumta termins. Pe€d&jo desmitgadu laika
akadémiskas diskusijas mentalas labklajibas joma ir atgriezusas pie divam senam filozofijas
idejam: hedonisma un eidemonijas. Hedonisma ideja labklajibu defing ka apmierinatibu ar
dzivi, pozitivu emociju klatbiitni un negativu emociju neesamibu, savukart eidemonija
uzskata, ka labklajiba nesastav tikai no emocijam, bet to skata plasak — labklajiba nozimé
dzivot pilnvertigi, vadoties p&c labaka individam pieejama potenciala (Ryan et al., 2008).
Eidemonijas ideja sengrieku filozofija ietvéra divas biitiskas prasibas: pazit sevi un klut par
sevi pasu, tas ir, dzivot saskana ar dvéseles tikumiem un klat par labako sevis versiju (Ryff,
2014). Tadgjadi hedoniska labklajiba runa par laimi un labu juSanos, bet eidemoniska
labklajiba runa par individa potencialu (Keyes et al., 2002), vispargju optimalu individa
funkcionéSanu un ar to saistitajam prasmém (Joshanloo, 2019).

Hedonisko virzienu parstav subjektivas labklajibas jédziens, taja ieklaujot afektivo
balansu un uztverto apmierinatibu ar dzivi (Vazquez et al., 2009). Psihologiska labklajiba (ka
ekvivalents tiek lietots arT jedziens “psihologiska funkciong$ana”) parstav eidemonijas
skatijumu, kura galvena parstave ir Kerola Rifa (Ryff, 1989), kas uzskatija, ka labklajibas
mérjjumiem agrakos laikos triicis teorétiska pamata, turklat jédziena nav tikusi ieklauti baitiski
komponenti, kas izskaidro individa pozitivu funkcion€sanu. Rifa izstradaja jaunu jédzienu —
psihologiska labklajiba —, lai to noskirtu no lidz tam pastavosas subjektivas labklajibas
jédziena (Vazquez et al., 2009). Rifa labklajibu defin€ ka individa 1sta potenciala attistibu un
uzskata, ka ta ir ka labi nodzivotas dzives rezultats (Ryff, 1989). Subjektiva un psihologiska
labklajiba ir divi empiriski noskirti un taja pasa laika saistiti pozitivas psihologiskas
funkcion@sanas aspekti (Keyes et al., 2002).

Ar1 paSnoteikSanas teorija (Deci & Ryan, 2000) balstas uz eidemonijas idejam un par
labklajibas galveno stiirakmeni uzskata pasaktualizaciju. E. Deci un R. Raiena (Deci & Ryan,

2000) skattjuma veseligai psihologiskajai funkcion&S$anai nepiecieSsams apmierinat tris
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galvenas cilvéka vajadzibas: pec attiecibam, kompetences un autonomijas, ka ari izvirzit sev
nozimigus mérkus, kas atbilst katra vajadzibam un veértibam. Turklat §is pamatvajadzibas ir
universalas un pastav visas kultiiras. PaSnoteikSanas teorija uzskata, ka subjektiva un
psihologiska labklajiba paaugstinas, kad psihologiskas pamatvajadzibas ir apmierinatas (Ryan
& Deci, 2001), tatad gan subjektiva, gan psihologiska labklajiba var tikt uzlikotas ka “dazadi
celi uz laimi” (Seligman, 2003) un starp tam nepastav pretrunas.

Abi labklajibas veidi sniedz ieguvumus visparéja psihologiskaja un fiziskaja
funkcioné$ana (Lyubomirsky et al., 2005), tie ietekmé viens otru un ar1 prognoze otra
jédziena mérjjuma lielumu. PasnoteikSanas teorija uzskata, ka laimes izjiitu un pozitivas
emocijas, t.i. subjektivo labklajibu, visvairak ietekmé tieSi eidemonisks dzivesveids — prasmes
un ieradumi, kas saistiti ar psihologisko labklajibu (DeHaan & Tyan, 2014, 40.1pp.), savukart
pozitivas emocijas stiprina dzivesspéku un labklajibu un veicina personigo resursu bazi
(Fredrickson, 2004).

Psihologiska labklajiba balstas uz individa stabilam prasmém un sp&jam dazadas
dzives jomas, kurpretim subjektivo labklajibu daudz vairak ietekmeé dazadas emocionalas
pieredzes, kas dzives laika var bt loti dazadas (Diener, 2014). Lidz ar to psihologiskas
labklajibas raditaji daudz noteiktak prognoze §is labklajibas raditajus nakotné, neka to dara
subjektivas labklajibas raditaji un iesaistiSanas hedoniskas aktivitates, jo to efekts biezi vien ir
islaicigs (Joshanloo, 2019). Psihologiskas labklajibas raditaji ir laika diezgan stabili,
neskatoties uz kadam 1slaicigam un arT nozimigam dzives izmainam ka novecoSanas, naves
tuvosanas, invaliditate vai izmainas laulibas dzivé (Anglim et al., 2020).

Psihologiska labklajiba nozimé gan labi justies, gan efektivi funkcionét. Ilgtsp&jiga
labklajiba nenozime tikai pozitivas emocijas; sp€ja vadit nepatikamas emocijas ir nozimiga
ilgtermina labklajibas sastavdala, tomér psihologisko labklajibu un individa sp&ju funkcion&t
butiski var ietekmét ilglaicigas vai arkart€jas negativas emocijas. Sp&ju psihologiski efektivi
funkcionét ietekmé un balsta tadi aspekti ka sava potenciala attistiS8ana, pozitivu attiecibu
pieredze, individuala jégas apzina un tiekSanas uz mérkiem, ka art zinama kontrole par savu
dzivi (Huppert, 2009). Jau agrakos pétijumos ir atklati vairaki socialie faktori, kas pozitivi
ictekmé psihologisko labklajibu: socialais atbalsts un gimenes klimats un tas funkcionésana,
ka arT psihologiski elastigi reakciju stili un apzinatiba pozitivi ietekmé un veicina mentalo
veselibu, psihologisko labklajibu un mazina stresa ietekmi (Gloster et al., 2020).

Psihologiska labklajiba saistas ari ar prosocialu uzvedibu, elastigu un radosu
domasanu, ka arf labu fizisko veselibu. Psihologisko labklajibu bitiski ietekmé agrina
bérnibas pieredze un jo 1pasi mates riipes par bernu, tacu veélakos dzives gados negativo

iespaidu, ja tads ir bijis, ir iespgjams kompensét. STs labklajibas sakotngjo attistibu ietekmé ari
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tadi faktori ka smadzenu agrina attistiba, sociala vide un genotips, tacu lielaka ietekme uz
psihologisko labklajibu dzives laika ir tiesi individa uzvedibai un atticksm&m, nevis argjiem
apstakliem (Huppert, 2009).

Psihologiskajai labklajibai atrastas noturigakas saistibas ar fizisko veselibu, neka
subjektivajai labklajibai, tatu iemesli $ai saistibai nav lidz galam skaidri. Psihologiska
labklajiba, iesp&jams, ir saistita ar 1stermina un ilgtermina emociju regulacijas mehanismiem,
kurpretim subjektiva labklajiba ir vairak saistita ar konkretas situacijas un attieciga briza
apstaklu izbaudiSanu (Vazquez & Castilla, 2007), 11dz ar to tai ir mazaka ietekme uz veselibu.
Ipasi nozimiga psihologiskas labklajibas loma veseliba ir saistita ar to, ka ta darbojas ka
aizsargfaktors pret negativu dzives pieredzu izraisitam sekam (Fredrickson, 2009, ka ming&ts
Vazquez et al., 2009).

Mentala labklajiba ir saistita gan ar fizisko veselibu, gan apmierinatibu ar dzivi, turklat
gan subjektiva, gan psihologiska labklajiba palidz noveérst un atgiities no slimibam, ka ar var
ietekmét dzives ilgumu. Labklajiba fizisko veselibu ietekme dazados veidos: apmierinatiba ar
dzivi, pozitivas emocijas un psihologiskas labklajibas dimensijas prognoze pozitivu ietekmi
uz veselibu. Mentala labklajiba veselibu ietekm@ ari caur stresa parvaréSanas stratégijam,
veselibu veicinoSu uzvedibu un ar veselibas problémam saistitu pozitivu parvaréSanas
stratégiju izmanto$anu (Vazquez et al., 2009). Sie p&tijumu atklajumi liecina, ka mentalas
labklajibas uzlaboSanai ir gan sociala, gan ekonomiska vértiba, jo ta biitiski ietekme individa
veselibu un sp&j noverst ar veselibas problémam saistitas izmaksas un iespaidu uz sabiedribas
funkcionésanu (DeVol & Bedroussian, 2007).

Psihologiska labklajiba parada individa psihologiskas funkciong$anas Iimeni, prasmes
un sava individuala potenciala realiz€Sanu, turklat saistas ne tikai ar dazadiem mentalas
veselibas konstruktiem, bet arT fizisko veselibu. Lai dzilak izprastu psihologiskas labklajibas

Jédzienu, talak tiks apskatitas $1 labklajibas veida dazadas dimensijas.

Psihologiskas labklajibas dimensijas

Literatiira pastav vairaki psihologiskas labklajibas modeli, kas m&gina péc iesp&jas
plasak aptvert visas cilvéka psihologiskas labklajibas jomas, un dazadu autoru modelos
atkartojas vairakas kopigas iezimes. Pozitivas psihologijas parstavis M. Seligmans (Seligman,
2011) ir piedavajis savu skatijumu uz psihologisko labklajibu, izstradajot modeli PERMA, ko
sastada piecas dimensijas: pozitivas emocijas, iesaistisanas, attiecibas, jégas izjiita un
sasniegumi (Seligman, 2011, 16.-25. Ipp.).

E. Diners un kolégi (Diener et al., 2009) ir apkopojusi vairaku autoru skatfjumus uz

psihologisko labklajibu, piedavajot integrétu modeli, kas sastav no astonam dimensijam:
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optimisms, sevis pienemsana, jégas un mérka izjiita, kompetence, cienas sanemsana no
citiem, atbalstosas attiecibas, citu cilvéku labklajibas vairoSana un iesaiste un ieinteresétiba
(Diener et al., 2009).

Rifa (Ryff, 1989) defingja psihologisko labklajibu, piedavajot sesu faktoru modeli, kas
aptver plaSaku labklajibas spektru, neka [idz tam pastavosas jédziena definicijas. Rifas
psihologiskas labklajibas skala p&ta eidemonisko labklajibu no pozitivas psihologijas
perspektivas (Cha et al., 2019) un ir literatiira visbiezak izmantotais un citetais psihologiskas
labklajibas modelis (par to detalizétak tiks aprakstits talak teksta). Tris psihologiskas
pamatvajadzibas, kas ieklautas Deci un Raiena (Deci & Ryan, 2000) pasnoteikSanas teorija,
saskan ar ar tris no seSam Rifas piedavatajam psihologiskas labklajibas dimensijam: pozitivas
attiecibas ar citiem, prasme Tstenot ikdienas vajadzibas un autonomija (Vazquez et al., 2009).

Saja bakalaura darba tiks izmantots Rifas piedavatais modelis un no ta izveidota
Psihologiskas labklajibas skala (Psychological Well-being Scale (PWBS), Ryff, 1989). Katra
no Rifas psihologiskas labklajibas dimensijam izcel dazadus dzives izaicinajumus, ar ko katrs
individs saskaras savos méginajumos labi funkcionét. Rifa psihologisko labklajibu ir
defin€jusi, to iedalot seSas dimensijas: pozitivas attiecibas ar citiem, autonomija, prasme
istenot ikdienas vajadzibas, personibas izaugsme, sevis pienemsana un dzives mérka izjiita
(Ryff, 1989).

Pozitivas attiecibas ar citiem veido sp&ja milét, kas ir viens no mentalas veselibas
sturakmeniem. Siltas attiecibas ar citiem, empatijas sp€ja, dzilas draudzibas un sp€ja
identific@ties ar citiem ir brieduma un pasaktualizacijas pazimes, tap&c arl pozitivas attiecibas
ar citiem ir atseviska dimensija, kas ieklauta psihologiskas labklajibas koncepta (Ryff, 1989).
Pozitivas attiecibas ar citiem nozimé ar1 apmierinatibu ar saviem socialajiem kontaktiem,
izjlitu par socialo integraciju un izjitu par to, ka individs citiem riip un sanem citu atbalstu
(Seligman, 2011, 20.Ipp.).

Individiem ir ticksme p&c pasnoteikSanas un personigas autoritates jeb autonomijas,
lai saglabatu savu individualitati plasaka socialaja konteksta (Keyes et al., 2002). Viena no
pasSaktualizacijas iezim&m ir autonoma funkciongSana un pretestiba apkartgjas vides ietekmei,
ka ar1 sp&ja neparnemt apkart&jo 1pasibas un vertibas. Autonomijas dimensija apliko pilniba
funkciongjosu individu ka tadu, kam piemit sp&ja sevi vertet pec personigajiem, ieksgjiem
standartiem un kas negaida atzinibu no arpuses. Autonomiju raksturo sp&ja nepieslieties
konvencionalajam, sabiedribas normam Vai kolektivajam parliecibam, bet ta vieta vérsties uz
iekSu un iegiit brivibu no tam (Ryff, 1989). PasnoteikSanas teorija uzskata, ka cilvéka daba ir

tiekties gan uz tuvakam attiecibam ar citiem, gan lielaku personigo autonomiju, turklat
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orientacija uz autonomiju saistas ar labakam un patiesakam savstarp&jam attiecibam (Deci &
Ryan, 2000).

Vel viena butiska mentalas veselibas pazime ir sp&ja veidot vai izveleties tadu vidi sev
apkart, kas ir atbilstoSa katra individa psihiskajam stavoklim, ka arT fiziski un mentali radoSos
veidos spét kontrol&t un ietekmét sarezgitus vides apstaklus. S psihologiskas labklajibas
dimensija ir prasme 1stenot ikdienas vajadzibas. Veiksmigs novecoSanas process ieklauj sp&ju
izmantot vides sniegtas iespé&jas, turklat butisks psihologiskas funkcionéSanas aspekts ir gan
prasme 1stenot ikdienas vajadzibas, gan aktivi darboties un pielagot vidi §$Tm mainigajam
vajadzibam (Ryff, 1989). Sp&ju pielagot un manipul@t ar apkartgjo vidi tiesa veida ietekme ar1
psihologiskas labklajibas personibas izaugsmes dimensija, jo tiesi ticksme macities un
atvertiba jaunajam nozimé labaku spg&ju pielagoties mainigas vides prasibam un $o vidi
ietekmét (Deci & Ryan, 2000).

Pilnvertigai psihologiskajai funkcion&sanai nepiecieS$ama ar nemitiga sava potenciala
un personibas attistiba un izaugsme. Personigas izaugsmes centra ir nepiecieSamiba realiz€t
sevi un savu potencialu. Lai personiga izaugsme biitu iesp&jama, ir nepiecieSama atvertiba
jaunai pieredzei — nemitiga maciSanas un attistiba, ka arf jaunu izaicinajumu un uzdevumu
uznemsanas un risinasana dazados dzives posmos. ST psihologiskas labklajibas dimensija
visvairak sasaucas ar Aristotela eidemonijas ideju (Ryff, 1989). Personibas attistiba ietver
sasniegumus, p&c kuriem individi var tiekties arT tad, ja tie nesniedz ne pozitivas emocijas, ne
kadu jutamu pienesumu savstarpgjas attiecibas — ta ir tieksme péc sasniegumiem pasu
sasniegumu del (Seligman, 2011, 18.lpp.). Tieksmes p&c sasniegumiem motivacija var biit ari
velme parvaldit un kontrolét apkart&jo vidi (Seligman, 2011, 20.lpp.). Tas saistas ar to, ka
individi, kuri nemitigi macas un attistas, spgj veiksmigak pielagoties jauniem dzives un
apkartgjas vides izaicinajumiem (Deci & Ryan, 2000).

Sevis pienemSana un pozitiva attiecksme pret sevi ir centrala mentalas veselibas un
pozitivas psihologiskas funkcion&$anas iezime, turklat ta ir saistita arT ar personibas
briedumu, pasaktualizaciju un sp&ju pienemt savu pagatni. Sevis pienemsana ka biitiska
psihologiskas funkcionéSanas iezime paradas ari agrakos pétnieku skatijumos uz labklajibu
(Ryff, 1989). Beznosacijuma sevis pienems$ana nozimé uztvert un pienemt sevi ka nepilnigu
cilveku, kas drikst kladities, turklat $1 nepilniba nemazina individa pasvertibas izjiutu. Sevi
pienemoss individs apzinas, ka katrs cilvéks ir loti sarezgits, tapéc nav iesp&jams visus vertet
péc viena kritérija; vins pienem, ka visi kadreiz pielauj kltidas un ka par $§tm kladam ir nevis
jasoda, bet gan no tam jamacas (Ellis & Dryden, 1999, ka minéts Macinnes, 2006).

Nozimiga psihologiskas labklajibas sastavdala ir apzina, ka dzivei ir mérkis un

nozime. ST dimensija ietver skaidru apzinu par dzives meérki, nozimi un jégu. Pilnvertigai
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individa funkciong€Sanai ir nepiecieSana virziba dzivé un mérki, kas palidz just, ka dzive ir
jegpilna (Ryff, 1989). Dzives jégas un mérka apzina nozimé, ka individam ir kads mérkis, kas
ir lielaks par vinu pasu, un kam vins ir gatavs ziedoties (Seligman, 2011, 17.1pp.).

Laba psihologiska funkcioné$ana, ko iezZimé visas iepriek$ minétas dimensijas, parada
sarezgitas adaptivas uzvedibas, kuras palidz izdzivot. Visam §im psihologiskas labklajibas
Skautném pamata ir gan mentalie, gan fiziologiskie, gan uzvedibas aspekti (Ryff & Singer,
1996). Vairaki pétijumi un literatiira par izstradatajam intervencu programmam atbalsta Rifas
seSu faktoru modela validitati un efektivitati, uzlabojot un prognozgjot individa psihologisko

labklajibu (Lambert et al., 2015).
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RUPJU PAR SEVI UN PSIHOLOGISKAS LABKLAJIBAS SAISTIBA

Vairaki pétijumi ir pieradijusi riipju par sevi saistibu ar psihologisko labklajibu un $o
faktoru abpusg€jo mijiedarbibu. Visparéja individa labklajiba paaugstinas, ja paaugstinas arl
apzinatiba un iesaiste riipju par sevi aktivitates (Richards et al., 2010).

Pétijuma ar 45 demences slimnieku kopé&jiem tika atklats, ka tie slimnieku kop&ji, kuri
vairak pieversas ripém par sevi, ieguva augstakus rezultatus tadas psihologiskas labklajibas
skalas ka Prasme istenot ikdienas vajadzibas, Sevis akceptéSana, Personibas izaugsme un
Dzives mérka izjuta. Kaut ar1 pétijumi liecina, ka pastaviga slimnieka vajadzibu
nodroSinaSana kop&jam rada negativas sekas, tomér kopgja riipes par sevi darbojas ka
aizsargajoss faktors un uzlabo veselibu. Slimnieku kopgji, kuri biezi istenoja riipes par sevi,
ieguva augstus raditajus skalas Personiga izaugsme, Autonomija, Prasme Tstenot ikdienas
vajadzibas, Sevis akcepteSana un Dzives mérka izjuta, salidzinot ar tiem, kuri riipju par sevi
uzvedibu neistenoja. Tie respondenti, kuri riipju par sevi aktivitatem pastavigi veltija vairak
neka 3 stundas ned€la, uzradija augstakus psihologiskas labklajibas raditajus (Alonso-Cortés
et al., 2020). Arf citi petijumi ar slimnieku kop&jiem uzradijusi lidzigas pozitivas saistibas
starp iesaisti riipju par sevi aktivitates un psihologisko labklajibu, turklat §is attiecibas paradas
ka nozimigs dzivesspéka komponents (Donoso & Almagia, 2013).

Peétfjums ar senioriem Spanija atklaja, ka tiem respondentiem, kuri regulari nodarbojas
ar fiziskam aktivitatém, ir augstaki psihologiskas labklajibas raditaji Sevis akceptéSanas un
Prasmes stenot ikdienas vajadzibas skalas, ka ar1 tie, kuri uzskata, ka ir svarigi ripéties par
savu veselibu, uzradija augstakus psihologiskas labklajibas raditajus skalas Dzives mérka
izjuta un Sevis akcept€Sana. Seniori, kuriem bija mazak socialu kontaktu un kuri mazak
runaja ar citiem par savam problémam, uzradija zemakus raditajus gandriz visas psihologiskas
labklajibas skalas (Oliva et al., 2013). Savukart pétijums ar Australijas koledzas studentiem
paradija, ka augstaku psihologisko labklajibu prognozg iesaiste tadas riipju par sevi aktivitatés
ka miega higi€na, socialais atbalsts, uztura paradumi un apzinatiba (Moses et al., 2016).

2005. gada pétijums Zviedrija ar 871 respondentu velgjas noskaidrot, kadas ripju par
sevi stratégijas cilveki apzinati pielieto, kas uztur un uzlabo vinu psihologisko labklajibu.
Respondentiem tika lugts atbildét uz vienu atverto jautajumu — kadas riipju par sevi stratégijas
vini izmanto, lai uzturétu savu psihologisko labklajibu. Rezultatos atklajas desmit dazadas
stratégiju jomas: fiziska veseliba, fiziskas aktivitates, atpiita, profesionalie kontakti,
iesaistiSanas patikamas nodarbg€s, socialais atbalsts, robezu noteikSana, pozitiva domasana,
darbs un dazadas citas strateégijas. Visbiezak ka apzinata ripju par sevi strateégija tika

noraditas fiziskas aktivitates, ka arT iesaiste patikamas nodarbg€s, socialais atbalsts un atptita.
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Mazak tika minétas tadas stratégijas ka darbs un profesionalie kontakti. P&tjjuma rezultati
uzradija, ka ar augstaku psihologisko labklajibu pozitivi saistitas tadas apzinatu riipju par sevi
strat€gijas ka socialais atbalsts, fiziskas aktivitates, atptita un fiziska veseliba. Visas saistibas
bija neatkarigas no respondentu dzimuma un vecuma. Sis pétijums bija Ipasi nozimigs ar to,
ka tas mérija ne tikai ripju par sevi uzvedibu, bet tieSi apzinatu ripju par sevi stratégiju
saistibu ar psihologiskas labklajibas raditajiem (Hansson et al., 2005).

P&tijuma ar senioriem ASV atklajas, ka Tpasa nozime psihologiskaja labklajiba gados
vecakiem individiem ir personigi svarigu mérku uzturéSana un nodarboSanas ar personigiem
projektiem, kas strukture ikdienu un var bt saistiti gan ar intelektualam nodarbém, gan
fiziskam aktivitateém vai atptitu. Tie var blit gan pavisam 1si, gan ilgtermina, loti konkréti vai
pavisam abstrakti projekti, tacu tiem kopiga iezime ir ta, ka tie balstas kada individam svariga
dzives vertiba vai palidz sasniegt dzives liclos mérkus. Sadi nelieli ikdienas mérki vai
ilgstosaki projekti atspogulo individa identitati un taja pasa laika to ari pastiprina. Ipasi
vélakos dzives gados psihologisko labklajibu ietekm@ jégas un mérka apzina un ar to saistitas
uzvedibas (Lawton et al., 2002). Visos vecumos ir nozimigi, ka riipju par sevi aktivitates, kas
tiek veiktas, ir individam personigi nozimigas un saskan ar ta mérkiem un vertibam, jo tiesi
Sadas aktivitates paaugstina psihologisko labklajibu (Alonso-Cortés et al., 2020).

Rifas veiktais apkopojums par lidz§ingjiem pétijumiem (Ryff, 2014) uzradija, ka ari
garigajam praksém un prosocialai uzvedibai ir butiska ietekme uz psihologiskas labklajibas
raditajiem. Garigums un religiozitate ir pozitivi saistitas ar personigo izaugsmi un pozitivam
attiecibam ar citiem, ka ar1 dzives jégas izjiitu. Petijuma ar vecaka gada gajuma
afroamerikanu respondentiem atklajas, ka iesaiste religiskos pasakumos prognoze vairaku
labklajibas dimensiju augstakus raditajus (Frazier et al., 2005).

Iesp&jams, ka starp iesaisti riipju par sevi aktivitaté€s un psihologisko labklajibu ir
abpusgja divvirziena saistiba un savstarp&jas c€lonsakaribas — jo lielaka iesaiste riip€s par
sevi, jo augstaka psihologiska labklajiba un otradak (Alonso-Cortés et al., 2020). Psihologiska
labklajiba ir ne tikai saistita ar veseligiem ieradumiem, bet ir ar1 to rezultats, ta saknojas $ajos
ieradumos un palidz tos uzturét. Psihologiska labklajiba rosina riipes par sevi — veseligus
ieradumus, kas palidz tikt gala ar dzives izaicinajumiem un stresu, ka ar1 lauj atteikties no
nesasniedzamiem un pieturéties pie sasniedzamiem merkiem, kas savukart veicina

psihologisko labklajibu (Rasmussen et al., 2006).
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PSIHOLOGISKA LABKLAJIBA UN RUPES PAR SEVI COVID-19
PANDEMIJAS LAIKA

Pasaules Veselibas organizacija pasludinaja COVID-19 virusa izplatibu par globalu
pandémiju 2020. gada marta (WHO, 2020a). ledzivotaji visas pasaules valstis jiit negativu
ietekmi uz savu ikdienas dzivi, ekonomisko stavokli, fizisko un psihisko veselibu. Tadi
faktori ka pandémijas nopietniba, dezinformacija, neskaidriba par notikumu attistibu, sociala
izolacija un bailes no saslimSanas negativi ietekmé iedzivotaju labklajibu (Metin et al., 2021).

Petnieki COVID-19 pandémiju salidzina ar traumatisku notikumu, kas ietekmé dzivi
visas tas sferas. Limenis, kada tiek piedzivots ar COVID-19 pandémiju saistitais distress, ir
atkarigs no socialas, veselibas un ekonomiskas stabilitates faktoriem (Lancaster & Arango,
2021). COVID-19 ka trauma jeb traumatisks stress sastav no vismaz trijam dalam:
visaptverosa ekonomiska iespaida, bailém no iespgjamas saslimsanas un naves un ikdienas
rutinas izjauksSanas un izolacijas. COVID-19 no citam traumam ir unikala ar to, ka ta ir
nekontrol&jama, neredzama un neparedzama (Kira et al., 2021). Ieprieks veiktie p&tijumi par
traumatiskiem dzives notikumiem uzrada neviennozimigus rezultatus attieciba uz mentalo
labklajibu. Pieméram, 1995. gada zemestrice cietusie iedzivotaji Japana uzradija augstaku
laimes izjiitu, neka tie iedzivotaji, kuri nebija zemestrice cietusi (Yamamura, 2012). P&tijuma
autors to izskaidro ar pieaugoso socialo uztic€sanos un dzives prasibu samazinaSanu.

2020. gada Pasaules Veselibas organizacija zinoja, ka pandémijas laika ar1 neinficetie
cilvéki var piedzivot psihologiskas traumas, paaugstinatu trauksmes Iimeni, pasnavibas domas
un panikas 1ekmes (WHO, 2020b). Trauksmi var izraisit katru dienu publicéta statistika par
infic€to skaitu un naves gadijumiem, augstais nenoteiktibas Itmenis un negativas nakotnes
prognozes (Banerjee, 2020), turklat pastavigas zinas par pandémiju var radit aizkaitinamibu
(Moghanibashi-Mansourieh, 2020). Fetsera un kolégu (Fetzer et al., 2020) veiktais p&tijums
atklaja, ka ASV iedzivotaju raizes par virusa izraisitu navi un virusa lipigumu ir saistitas ar
augstu trauksmes [tmeni.

Bruksas un kolégu (Brooks et al., 2020) apkopojums ar agrakiem pétijjumiem par
virusiem SARS un HINT liecina, ka karantinas un socialas izolacijas apstakli atstaj negativu
iespaidu uz iedzivotaju mentalo veselibu daudz lielaka méra, neka tiem iedzivotajiem, kuri
neatrodas karantinas rezima (Hawryluck et al., 2004), piem&ram, ierastas psihologiskas
reakcijas ieklauj p&ctraumas stresa sindromu, apmulsumu vai dusmas (Brooks et al., 2020).
Piespiedu atraSanas majas var veicinat vielu lietoSanu, azartsp€lu uzsakSanu, vardarbibu pret
b&rniem, pasnavibu veiksanu, kiberbullingu, attiecibu problémas un citas psihosocialas

problémas (O’Connor & Nock, 2014), ka ar1 depresiju, trauksmi, dusmas, vientulibas izjiitu
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un garlaicibu (Xiang et al., 2020), ko apstiprina p&tijums, kas 2020. gada tika veikts Kina, —
gan alkohola patérins, gan trauksmes Itmenis un depresijas raditaji pieauga tiem
iedzivotajiem, kuri bija spiesti uzturéties majas, turklat psihologiskas labklajibas limenis bija
sarucis. Ipasi iedzivotaji no 21 lidz 40 gadu vecumam bija paklauti parmériga alkohola
patérina un mentalas veselibas riskiem (Zahir et al., 2020).

Iesp€jams, ka visnegativak iedzivotajus karantinas reZima ietekmé tiesi brivibas
ierobezojumi (Brooks et al., 2020), tap&c ir pamats sagaidit, ka ilgie pandémijas majsédes
periodi var atstat butiskas sekas uz mentalo veselibu un psihologisko funkciong$anu. Lidz $im
gan nav bijusi iesp&ja noskaidrot, ka psihologiskas reakcijas izpauzas gadijumos, kad
izolacijas apstaklos atrodas visa valsts vai vairakas valstis vienlaicigi (Gloster et al., 2020).
Aktivitasu un stimulu samazinajums izolacijas un valstis noteikto ierobezojumu dél
iedzivotajos veicina garlaicibu un pozitivo pastiprindjumu samazinasanos, kas var biit saistits
ar depresiju (Kanter et al., 2008). P&tijums par COVID-19 uzliesmojumu Kina atklaja, ka
liclakas fiziskas un mentalas veselibas problémas pieredzgja tie, kuri parstraja stradat (Zhang
et al., 2020). Savukart dalai cilvéku $ads laiks var biit saistits arT ar ilgi gaiditu atplitu un
stresa samazinasanos, ka rezultata psihologiska labklajiba picaug (Gloster et al., 2020).

Starptautisks 2020. gada pétijums, kas aptaujaja 9565 cilveékus 78 pasaules valstis,
tostarp Latvija, atklaja, ka 10% aptaujato ir zemi mentalas veselibas raditaji, bet 50% tie ir
vid&ji. Petijuma uzradijas tris nozimigi mentalas veselibas prognozetaji: izglitibas limenis,
psihologiska elastiba un socialais atbalsts, turklat tiesi socialais atbalsts pandémijas laika ir
lielakais aizsargajoSais faktors pret stresu. Augstaku stresa Iimeni prognoze sievieSu dzimums
un finansialas situacijas pasliktinasanas, bet So efektu palidz mazinat psihologiska elastiba.
Nespéja apgadat savas pamatvajadzibas un slikta gimenes funkcioné$ana ir vidgji specigi
augstaka stresa prognozetaji. Visaugstako stresa I[imeni pétijuma uzradija Turcija un
Honkonga, bet viszemako — Melnkalne un Portugale. Starp pargjam valstim stresa raditaji
bija loti lidzigi (Gloster et al., 2020).

Labklajibas merijjumi, kas izmantoja instrumentu, kas integré emocionalo,
psihologisko un socialo labklajibu, uzradija, ka labklajibu biitiski prognoze psihologiska
elastiba un socialais atbalsts. Vidgji spécigi prognozetaji bija ari izglitibas limenis, gimenes
funkcion@sana, apzinatiba, dzivosana kopa ar draugiem/dzivokla biedriem un sp&ja pariip&ties
par savam pamatvajadzibam. Visaugstakos labklajibas raditajus uzradija Portugale, Somija un
Austrija, bet viszemakos — Honkonga un Italija. Pandémijas pirma vilna majsédes laika
lielaka dala iedzivotaju piedzivoja vid€ju stresa limeni, bet 11% — augstu limeni, 33% —
augstu garlaicibas Itmeni, 25% uzradija depresijas simptomus, 50% atzimgja, ka vini izskiez

daudz sava laika, 10% bija psihologiski nomakti, 50% respondentu bija viduvéjs mentalas
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veselibas Itmenis, savukart 40% atziméja, ka vinu mentalas veselibas stavoklis ir loti labs.
Kopuma pétijuma Portugale un Austrija uzradija visaugstakos mentalas veselibas raditajus
(Gloster et al., 2020).

Rigas Stradina universitates veiktais pétijums par Latvijas iedzivotaju mentalo
veselibu COVID-19 pandémijas laika uzradija, ka depresijas limenis, salidzinajuma ar 2011.
gada datiem, bija audzis no 6,7% uz 13,5%. ledzivotaju pielietoto riipju par sevi stratégiju
vidi tika minéts gimenes atbalsts, nodarboSanas ar hobijiem, pilnvertigs miegs, fiziskas
aktivitates, dienas reZima ieveéroSana, pastaigas un darba un atptitas sabalanséSana (Rancans &
Martinsone, 2021).

Psihologisko pamatvajadzibu péc attiecibam, autonomijas un kompetences
neapmierinasana ari COVID-19 laika saistas ar zemakiem pozitivas psihologiskas
funkciongsanas raditajiem. Izolacijas apstaklos kontakts ar citiem cilvékiem pa telefonu vai ar
interneta palidzibu, ka arT iesp&ja stradat uzradija pozitivas saistibas ar vispargju mentalo
labklajibu (Cantarero et al., 2020). Riipes par sevi ir nozZimigs resurss cina ar pandémijas
izraisTtam negativam mentalas veselibas sekam (Bermejo-Martins et al., 2021). P&tijuma ar
Spanijas populaciju, tika atklats, ka pastav bitiskas pozitivas saistibas starp psihologiskas
labklajibas un rtpju par sevi raditajiem COVID-19 laika — jo augstaki ripju par sevi raditaji,
jo augstaks psihologiskas labklajibas limenis. Saja p&tijuma paradijas ari psihologiskas
labklajibas saistiba ar izglitibas un ienakumu Iimeni — augstaks ienakumu un izglitibas Iimenis
prognozg augstakus psihologiskas labklajibas raditajus (Martinez et al., 2021). Riipes par sevi
darbojas ar ka mediators starp psihologisko labklajibu un COVID-19 laika izraisitu stresu,
tacu $T stresa uztveres dé] veérojams riipju par sevi aktivitaSu samazinajums (Luis et al., 2021).

Australijas petijums, kura tika salidzinati subjektivas un psihologiskas labklajibas
raditaji pirms pandémijas un pandémijas laika, uzradija vairakas bitiskas tendences.
Visvairak pandémija ietekmé tiesi pozitivu un negativu afektu, kas atbilst subjektivajai
labklajibai, bet mazak ietekméta ir psihologiska labklajiba. Salidzinajuma ar pirms
pandémijas grupu, pandémijas grupa uzradija biitiski vairak negativa un biitiski mazak
pozitiva afekta raditaju (Anglim & Horwood, 2021), apstiprinot iepriek$gjos p&tijumus, kuri
parada, ka psihologiska labklajiba ir stabilaka laika un to mazak ietekm¢ argjie apstakli
(Anglim et al., 2020). Neskatoties uz $o vispargjo tendenci, pandémijas laika ir mazinajusies
ari psihologiskas labklajibas dimensiju raditaji ipasi pozitivu attiecibu ar citiem un
autonomijas skalas (Anglim & Horwood, 2021). Nemot véra mentalas veselibas vissp&cigako
prognozetaju — socialo atbalstu —, jauzsver ta nozimi valstu politikas veidoSana arT laika, kad

nepieciesama fiziska distanc€Sanas. Lai stiprinatu iedzivotaju psihologisko elastibu un
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tadgjadi paaugstinatu labklajibas raditajus, lieti noder ari moderno tehnologiju iesp&ju
izmantoSana (Gloster et al., 2020).

Tiesi jaunieSu grupa pétijuma Australija uzradija zemakus psihologiskas un
subjektivas labklajibas raditajus, un 1pasi So tendenci var&ja noverot pozitiva un negativa
afekta merijumos, ka ar1 autonomijas, pozitivu attiecibu ar citiem un prasmes 1stenot ikdienas
vajadzibas skalas. Vispargja izlase nelielas atskiribas meérjjumos starp grupam bija
psihologiskas labklajibas skalai Dzives mérka izjita, ka art subjektivas labklajibas skalai
Apmierinatiba ar dzivi, tacu visvairak atskiribu vid€jos raditajos bija pozitivam attiecibam ar
citiem, sevis akcept€Sanai, autonomijai un prasmei istenot ikdienas vajadzibas. Skalas
Personiga izaugsme mérfjumiem netika atrastas atSkiribas starp pirms pandémijas un
pandémijas laika p&tijuma grupam (Anglim & Horwood, 2021).

Cilvekiem piemit apbrinojama sp&ja biit izturigiem un adaptiviem ar1 augsta stresa
apstaklos, spét pielagoties jaunam situacijam un ilgstoSam stresam, kas raksturo laiku, kadu
pandémijas laika piedzivo visa pasaule, tacu Sai sp&jai ir vairaki priekSnoteikumi: individiem
japiemit notikumu jégas apzinai un jasanem socialais atbalsts, ka arT jaatrod iesp&jas macities
un attistities. Fiziskas aktivitates, miega rezims, uztura paradumi, nodarbinatiba, socialie
kontakti un regulara dienas reZima uzturéSana, ka ari riipju pilnas un tuvas attiecibas ar citiem
cilvékiem ir atklati ka aizsargajosi faktori pret pandémijas distresu (Makela et al., 2021).
Lidz ar to var secinat, ka gan rlipju par sevi aktivitates, gan psihologiskas labklajibas aspekti
butiski ietekmé to, ka katrs individs piedzivo COVID-19 pandémijas ietekmi uz savu dzivi.

Balstoties uz ieprieks apskatito literatiiru un saistibam starp rup&m par sevi,
psihologisko labklajibu un COVID-19 ietekmi, ir pamats sagaidit, ka arT §1 p&tijjuma izlase
varétu uzradit [idzigas tendences. Lidz ar to tika izvirziti sekojosi pétijuma jautajumi: 1) kada
ir saistiba starp rtpju par sevi uzvedibas un psihologiskas labklajibas raditajiem; 2) kada ir
saistiba starp riipju par sevi uzvedibas dimensijam un apzinatam riip&m par sevi; 3) kada ir
saistiba starp riipju par sevi uzvedibu un COVID-19 pandémijas ietekmes pasnovért&jumu; 4)
kada ir saistiba starp apzinatam riipém par sevi un psihologiskas labklajibas raditajiem; 5)
kada ir saistiba starp apzinatam riipe€m par sevi un COVID-19 pandémijas ietekmes
pasnovertejumu; 6) kada ir saistiba starp psihologiskas labklajibas dimensijam un COVID-19
pand€mijas ietekmes pasnovert§jumu un 7) kada ir riipju par sevi uzvedibas, apzinatu ripju
par sevi un psihologiskas labklajibas ietekme uz COVID-19 pandémijas iectekmes

pasSnovertejuma raditajiem.
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METODE

Pétijuma dalibnieki

P&tijuma piedalijas 71 respondents (sievietes N=55, virieSi N=16) vecuma no 18 Iidz
67 gadiem (M=37,5, SD=12,6). Izlase tika veidota p&c pieejamibas principa. Respondenti
parstavéja dazadas profesionalas jomas: administrativo darbu, bankas, biivniecibu,
cilvekresursus, finanses un gramatvedibu, informaciju tehnologijas, izglitibu, jurisprudenci,
kultiiru un makslu, lauksaimniecibu un vides zinatnes, sabiedriskas attiecibas un medijus,
marketingu, klientu apkalposanu, pardoSanu, logistiku, vadibu, valsts parvaldi un veselibas
aprupi. 42,3% respondentu ir magistra limena izglitiba, 31% ir bakalaura limena vai augstaka
profesionala izglitiba, 14,1% ir nepabeigta augstaka izglitiba, 7% ir vid&ja profesionala
izglitiba, 2% ir vid€ja izglitiba un 1,4% respondentu ir doktora grads.

Meérijumi

1) P&tfjuma mainigais lielums “psihologiska labklajiba” tika mérits, izmantojot
Kerolas Rifas Psihologiskas labklajibas skalu (Psychological Well-being Scale (PWBS), Ryff,
1989). Aptaujas adaptaciju Latvija veikusas S. Voitkane un S. Miezite (Voitkane & Miezite,
2002). Aptauja sastav no 54 apgalvojumiem, kas iedaliti sesas apaksskalas: Pozitivas
attiecibas ar citiem, Autonomija, Prasme 1stenot ikdienas vajadzibas, Dzives mérka izjita,
Personibas izaugsme un Sevis akceptésana. Apaksskalu Kronbaha alfas raditaji skalas
adaptacijas procesa bija: Pozitivas attiecibas ar citiem = 0,86, Autonomija = 0,86, Sevis
akceptesana = 0,85, Prasme 1stenot ikdienas vajadzibas = 0,82, Dzives mérka izjauta = 0,65
un Personibas izaugsme = 0,51.

Uz apgalvojumiem tika dotas atbildes sesu punktu intervala skala, kur 1 — Pilnigi
nepiekritu; 2 — Drizak nepiekritu; 3 — Drizak nepiekritu, neka piekritu; 4 — Drizak piekritu,
neka nepiekritu; 5 — Drizak piekritu; 6 — Pilnigi piekritu. Jo augstakas balles ir iegiitas visas
skalas kopa, jo augstaks ir respondenta psihologiskas labklajibas limenis.

2) Ripes par sevi tika méritas, izmantojot $aja darba izveidoto aptauju, kura ir 22
apgalvojumi, kas méra ripju par sevi uzvedibu un iedaliti sesas apaksskalas: Fiziska
dimensija, Profesionala dimensija, Attiecibu dimensija, Emociju dimensija, Psihologiska
dimensija un Gariga dimensija. Aptaujas izveidei par pamatu tika nemta Batleres un kolégu
(Butler et al., 2019) adaptéta riipju par sevi aptauja (Saakvitne & Pearlman, 1996, ka minéts
Butler et al., 2019) mentalas veselibas specialistiem un vinu dimensiju iedalijums. Aptauja

tika pielagota $1 petfjuma izlasei un modific€ta, un uz So autoru dimensijam balstoties,
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atseviski tika izveidota arT Apzinatu ripju par sevi skala, kas mérija apzinatu ripju par sevi
strat€giju izveli visas ripju par sevi dimensijas, un ieklava 12 apgalvojumus. Visas skalas tika
meritas 6 punktu intervalu skala, kur 1 — Pilnigi nepiekritu; 2 — Drizak nepiekritu; 3 — Drizak
nepiekritu, neka piekritu; 4 — Drizak piekritu, neka nepiekritu; 5 — Drizak piekritu; 6 — Pilnigi
piekritu. Iegttas balles tika skaititas katra skala atseviski. Jo augstakas balles ir iegiitas katra
skala, jo augstaks ir respondenta riipju par sevi limenis attiecigaja dimensija.

3) COVID-19 pandémijas iectekmes pasnovertéjums tika mérits, izmantojot vienu
apgalvojumu, kas novertgjams 6 punktu intervalu skala péc iepriek§ minéta principa.

Papildus aptauja tika ievakta informacija arT par respondentu dzimumu, vecumu,

nodarbosanos un izglitibas limeni.

Procediira

Pétijuma elektroniska aptauja Google Forms vietng tika publicéta socialajos tiklos
2021. gada novembra laika. Interesenti vargja brivpratigi izpildit aptauju, kurai nebija laika
ierobezojuma.

Aptaujas sakuma tika sniegta informacija par to, ka aptaujas pildiSana ir brivpratiga un
to var parstat pildit jebkura laika. Tapat tika sniegta informacija par aptaujas pildiSanas
aptuveno ilgumu, par to, ka visas atbildes tiks analiz&tas tikai apkopota veida un katra
individuala atbilde biis konfidenciala. Respondentiem tika izklastits ar1 tas, ka vini vares
iepazities ar pétijuma rezultatiem (vietné dspace.lu.lv) un ka p&tijuma rezultati tiks izmantoti
$1 bakalaura darba ietvaros. Respondenti tika informéti, ka aptauja péta iedzivotaju
psihologisko labklajibu COVID-19 pandémijas laika un ta veidota, lai uzzinatu respondentu
ikdienas paradumus, izjtitas un uzskatus dazadas dzives jomas.

Sakot pildit aptauju, tika ievakti dati par respondenta dzimumu, vecumu, izglitibas
Iimeni un nodarboSanas jomu. P&c tam tika dotas Riipju par sevi un Apzinatu riipju par sevi
aptaujas, kam sekoja Psihologiskas labklajibas aptauja. Nosléguma respondentiem bija
jaatbild uz vienu apgalvojumu, kas novérte COVID-19 pandémijas ietekmi.

P&tijuma sakuma faze tika veikts pilotp&tijums ar 16 dalibniekiem, lai novertetu §1
darba autora izveidoto aptauju ticamibas koeficientus. Riipju par sevi aptaujas apakSskalam
tie bija sekojosi: Fiziska dimensija: a=0,13, Profesionala dimensija: a=0,76, Emociju
dimensija: a=0,75, Attiecibu dimensija: a=0,74, Psihologiska dimensija: 0=0,84, Gariga
dimensija: a=0,34. Apzinatu riipju par sevi skala ticamibas raditajs bija ¢=0,91. Garigajai
dimensijai p&c pilotp&tijuma tika pievienoti vél 3 apgalvojumi, lai uzlabotu ticamibas

raditajus.
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Analizgjot datus pé€tijuma gala izlas€, vairaku skalu ticamibas raditaji bija zemaki,
neka pilotpétijuma, tapec no atseviskam skalam tika iznemti apgalvojumi, kas butiski
izmainija ticamibas koeficientu — Profesionala dimensija sakotn&ji uzradija ticamibas
koeficientu a=0,56, bet, iznemot vienu apgalvojumu, ticamibas raditajs paaugstinajas lidz
a=0,69. Psihologiska dimensija sakotngji uzradija koeficientu a=0,3, bet, iznemot vienu
apgalvojumu, raditajs paaugstinajas Iidz a=0,60. Garigas dimensijas sakotngjais ticamibas
koeficients bija a=0,63, bet, iznemot vienu apgalvojumu, tas paaugstinajas lidz a=0,70.
Apzinatu riipju par sevi skalas sakotngjais Kronbaha alfas koeficients bija a=0,79, bet bez
viena apgalvojuma to vargja paaugstinat lidz a=0,81.

Viens apgalvojums tika iznemts ari no Psihologiskas labklajibas aptaujas apaks$skalas
Dzives merka izjuta, kas izmainija ticamibas raditaju no =0,69 uz a=0,70. Tapat sakotng&ji
skalas Sevis akceptéSana ticamibas koeficients bija a=0,55, bet, iznemot vienu apgalvojumu,

tas raditajs paaugstinajas lidz a=0,75.
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REZULTATI

Lai realizétu p&tijuma mérki un atbildétu uz petijuma jautajumiem, sakotngji tika

aprékinati aprakstosas statistikas raditaji (skat. 1. tabulu).

1. tabula
Riipju par sevi, psihologiskas labklajibas, COVID-19 pandemijas ietekmes pasnovertéjuma

un psihologijas zinasanu pasnovertejuma aprakstosie raditaji (N = 71)

Mainigie lielumi M SD W a
Ripju par sevi uzvediba 94,11 13,24 0,99 0,82
Fiziska dimensija 14,77 3,73 0,98 0,56
Profesionala dimensija 7,75 2,22 0,95* 0,69
Attiecibu dimensija 19,24 3,47 0,89* 0,64
Emociju dimensija 13,04 2,80 0,95* 0,74
Psihologiska dimensija 9,54 1,91 0,93* 0,60
Gariga dimensija 16,10 4,47 0,97 0,70
Apzinatas riupes par sevi 51,17 7,67 0,96* 0,81
Psihologiska labklajiba 219,44 26,48 0,98 0,89
Pozitivas attiecibas ar citiem 36,85 6,88 0,98 0,76
Autonomija 36,07 6,84 0,97 0,75
Prasme Tstenot ikdienas vajadzibas 35,54 6,18 0,98 0,74
Personibas izaugsme 39,28 5,58 0,98 0,62
Dzives merka izjuta 34,39 5,88 0,97* 0,70
Sevis akceptéSana 30,34 6,03 0,98 0,75

COVID-19 pandémijas ietekmes paSnovertejums 3,06 1,55 0,91* -

*p < 0,05

Riipju par sevi aptaujas apakSskalu ticamibas koeficienti varié no 0,56 lidz 0,81

raditajiem. Fiziskas dimensijas skala uzradija vaju Kronbaha alfas koeficientu (a=0,56), tacu
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81 skala no turpmakiem aprekiniem netika iznemta, jo petijumi atkartoti pierada, ka fiziskajam
nodarb&m un veselibas uzturésanai ir loti nozimiga loma psihologiskaja labklajiba.
Profesionala (¢=0,69), attiecibu (a=0,64) un psihologiska («=0,60) dimensija uzradija
nepietiekami augstus ticamibas raditajus, tapec turpmakie rezultati Sajas skalas javerte
piesardzigi. Turpretim emociju dimensijai (¢=0,74) un garigajai dimensijai (a=0,70) ir
pietiekami augsta ticamiba. Apzinatu riipju par sevi skala uzradija augstu ticamibas
koeficientu o=0,81.

Psihologiskas labklajibas aptaujas skalu ticamibas koeficienti varié robezas no a=0,62
lidz 0=0,75. Pietickami augstu ticamibas raditaju uzradija skalas Pozitivas attiecibas ar
(e=0,71), Autonomija (a=0,75), Prasme Tstenot ikdienas vajadzibas (a=0,74), Dzives mérka
izjuta (a=0,70) un Sevis akceptésana (a=0,75). Skala Personibas izaugsme $aja izlas€ uzradija
nepictickamu ticamibas koeficientu («=0,62).

COVID-19 pandeémijas ietekmes pasnovertéjums sastaveja tikai no viena
apgalvojuma, tapec ticamibas raditajs $im mainigajam lielumam netika aprékinats.

Sapiro-Vilka tests uzradija, ka normalam sadalfjumam Riipju par sevi aptauja atbilst
tikai fiziskas un garigas dimensijas skalas. Kopgjais Riipju par sevi aptaujas raditajs ari atbilst
normalsadalijumam. Psihologiskas labklajibas aptauja normalam sadalfjumam atbilst skalas
Pozitivas attiecibas ar citiem, Autonomija, Prasme istenot ikdienas vajadzibas, Personibas
izaugsme un Sevis akceptéSana. Kopgjais Psihologiskas labklajibas aptaujas raditajs neatbilst
normalsadalijumam. ArT COVID-19 pandémijas ietekmes pasnoveért€jums neatbilst normalam
sadalijumam. Ta ka puse skalu neatbilst normalam sadalijumam, tad turpmakiem aprékiniem
tika izmantotas neparametriskas statistikas metodes (skat. 1. tabulu).

Lai atbild&tu uz pirmo pétjjuma jautajumu, kadas ir saistibas starp ripem par sevi un

psihologiskas labklajibas raditajiem, tika veikta Spirmena korelaciju analize (skat. 2. tabulu).
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2. tabula
Ripju par sevi uzvedibas, apzinatu ripju par sevi, psihologiskas labklajibas skalu un COVID-19 pandémijas ietekmes pasnovértéjuma

Spirmena korelacijas koeficienti (N = 71)

Apzinatas COVID-19 ietekmes

Riipju par sevi uzvediba ripes paSnovertejums

Psihologiskas labklajibas skalas Fiziska Profesionala Attiectbu Emociju Psihologiska Gariga

Pozitivas attiecibas ar citiem 0,14 0,40** 0,59** 0,25* 0,02 0,17 0,33** -0,12

Autonomija 0,13 0,25* 0,22 0,31** 0,01 0,02 0,16 -0,33**

Prasme 1stenot ikdienas vajadzibas 0,41** 0,58** 0,33** 0,59** 0,04 0,26* 0,48** -0,29*

Dzives mérka izjiita 0,25* 0,29* 0,42** 0,40** 0,22 0,15 0,46** -0,04

Personibas izaugsme 0,11 0,17 0,20 0,24* 0,36** 0,26* 0,42** 0,26

Sevis akceptesana 0,30** 0,54** 0,40** 0,62** 0,10 0,18 0,50** -0,30*
Apzinatas ripes par sevi 0,42** 0,56** 0,54** 0,58** 0,62** 0,54** - -0,19
COVID-19 ietekmes pasnovertejums -0,26* -0,34** 0,03 -0,24* 0,05 -0,12 -0,19 -

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



Riipju par sevi uzvedibas Fiziska dimensija uzrada statistiski nozimigu pozitivu
saistibu ar $adam Psihologiskas labklajibas skalam: vidgji cieSu saistibu ar Prasmi istenot
ikdienas vajadzibas (r=0,41, p<0,01) un vaju saistibu ar Dzives mérka izjitu (r=0,25, p<0,05)
un Sevis akceptésanu (r=0,30, p<0,01).

Riipju par sevi Profesionala dimensija uzrada statistiski nozimigu pozitivu saistibu ar
sadam Psihologiskas labklajibas aptaujas skalam: vidgji cieSu saistibu ar Pozitivam attiecibam
ar citiem (r=0,40, p<0,01), vaju saistibu ar Autonomiju (r=0,25, p<0,05), vid&ji cieSu saistibu
ar Prasmi 1stenot ikdienas vajadzibas (r=0,58, p<0,01), vaju saistibu ar Dzives mérka izjiitu
(r=0,29, p<0,05) un vidgji cieSu saistibu ar Sevis akceptésanu (r=0,54, p<0,01).

Riipju ar sevi Attiecibu dimensija uzrada statistiski nozimigas pozitivas saistibas ar
Psihologiskas labklajibas aptaujas skalam: Pozitivas attiecibas ar citiem — vidéji cieSu saistibu
(r=0,59, p<0,01), vaju saistibu ar Prasmi istenot ikdienas vajadzibas (r=0,33, p<0,01), vid&ji
cieSu saistibu ar Dzives mérka izjutu (r=0,42, p<0,01) un vidgji cieSu saistibu ar Sevis
akcepteésanu (r=0,40, p<0,01).

Riipju par sevi Emociju dimensija uzrada statistiski nozimigas pozitivas saistibas ar
Psihologiskas labklajibas aptaujas skalam: Pozitivas attiecibas ar citiem — vaju saistibu
(r=0,25, p<0,05), vaju saistibu ar Autonomiju (r=0,31, p<0,01), vidgji cieSu saistibu ar Prasmi
istenot ikdienas vajadzibas (r=0,59, p<0,01) un ar Dzives mérka izjitu (r=0,40, p<0,01), vaju
saistibu ar Personibas izaugsmi (r=0,24, p<0,05) un vidgji cieSu saistibu ar Sevis akceptéSanu
(r=0,62, p<0,01).

Psihologiska riipju par sevi dimensija uzrada statistiski nozimigu saistibu tikai ar
Personibas izaugsmi no Psihologiskas labklajibas skalas (r=0,36, p<0,01). ST saistiba ir vaja,
tacu pozitiva.

Gariga riipju par sevi dimensija uzrada divas statistiski nozimigas, pozitivas, bet vajas
saistibas ar Psihologiskas labklajibas aptaujas skalam: Prasme istenot ikdienas vajadzibas
(r=0,26, p<0,05) un Personibas izaugsme (r=0,26, p<0,05).

Lai atbild&tu uz otro pétijjuma jautajumu, kada ir riipju par sevi uzvedibas dimensiju
un apzinatu ripju par sevi saistiba, tika apliikota Spirmena korelaciju analize (skat. 2. tabulu).
Visas riipju par sevi uzvedibas dimensijas uzradija pozitivu, vidg€ji cieSu un statistiski
nozimigu saistibu ar apzinatam riipém par sevi: Fiziska dimensija (r=0,42, p<0,01),
Profesionala dimensija (r=0,56, p<0,01), Attiecibu dimensija (r=0,54, p<0,01), Emociju
dimensija (r=0,58, p<0,01), Psihologiska dimensija (r=0,62, p<0,01) un Gariga dimensija
(r=0,54, p<0,01).

Tresais pétijuma jautajums apliikoja ripju par sevi uzvedibas saistibu ar COVID-19

pandémijas ietekmes pasnovértéjumu. Spirmena korelaciju analize (skat. 2. tabulu) uzradija



vaju, negativu, bet statistiski nozimigu saistibu ar trijam riipju par sevi dimensijam: fizisko
(r=-0,26, p<0,05), profesionalo (r=-0,34, p<0,01) un emociju dimensiju (r=-0,24, p<0,05).

Ceturtais pétijuma jautajums pé&tija saistibas starp apzinatam riapém par sevi un
psihologiskas labklajibas raditajiem. Aplikojot Spirmena korelaciju analizi (skat. 2. tabulu),
apzinatu riipju par sevi skala statistiski nozimigi pozitivi korelé ar $adam Psihologiskas
labklajibas skalam: vaji saistas ar Pozitivam attiecibam ar citiem (r=0,33, p<0,001), vidgji
ciesa saistiba atrasta ar Prasmi Tstenot ikdienas vajadzibas (r=0,48, p<0,001), vidgji ciesa
saistiba ar Dzives mérka izjutu (r=0,46, p<0,001), ar Personibas izaugsmi (r=0,42, p<0,001)
un Sevis akceptésanu (r=0,50, p<0,001).

Atbildot uz piekto pétijuma jautajumu, Spirmena korelaciju analize (skat. 2. tabulu)
uzrada, ka apzinatas riipes par sevi un COVID-19 pandémijas ietekmes pasnovertgjums
uzrada loti vaju, statistiski nenozimigu negativu korelaciju (r=-0,19).

Sestais pétijuma jautajums — kada ir saistiba starp psihologiskas labklajibas
dimensijam un COVID-19 ietekmes pasnoveértéjumu — Spirmena korelaciju analize (skat. 2.
tabulu) uzradija tris vajas, statistiski nozimigas negativas korelacijas ar Autonomijas (r=-0,33,
p<0,001), Prasmes istenot ikdienas vajadzibas (r=-0,29, p<0,005) un Sevis akceptéSanas (r=-
0,30, p<0,005) skalam.

Lai noskaidrotu atbildes uz septito pétijuma jautajumu — kada ir riipju par sevi
uzvedibas, apzinatu riipju par sevi un psihologiskas labklajibas ietekme uz COVID-19
pandémijas ietekmes pasnovert€§juma raditajiem, — tika veikta daudzfaktoru regresiju analize.
Taja tika ieklautas visas riipju par sevi skalas, kas korelaciju analizé uzradija statistiski
nozimigas saistibas ar COVID-19 ietekmes paSnovertéjumu — Fiziska, Profesionala un
Emociju dimensija, ka arf tas psihologiskas labklajibas skalas, kas uzradija statistiski
nozimigas saistibas — Autonomija, Prasme istenot ikdienas vajadzibas un Sevis akceptéSana.

Regresiju analize uzradija, ka COVID-19 pandémijas ietekmes pasnovertéjumu
prognozg Profesionala dimensija no Ripju par sevi aptaujas un Autonomija no Psihologiskas
labklajibas aptaujas. Profesionala riipju par sevi dimensija COVID-19 ietekmes
pasnovertéjumu prognoze par 16% (R==0,16, F(1, 69) = 12,810, p < 0,01), savukart
profesionala dimensija kopa ar autonomiju COVID-19 ietekmes pa$novertéjumu prognoze par
22% (R-=0,22, F(2, 68) = 9,459, p <0,01), un tas ir statistiski nozimigs negativs pienesums

mainiga lieluma prognozg (skat. 3. tabulu).
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3. tabula

Daudzfaktoru regresijas analizes rezultati ar COVID-19 pandémijas ietekmes

pasnovertejumu ka modelu atkarigo mainigo lielumu (N = 71)

Prognozetajs B B standartklida p t p
1. modelis
Profesionala dimensija -0,28 0,08 -04 -3,58 0,001
2. modelis
Profesionala dimensija -0,24 0,08 -0,34 -3,07 0,003
Autonomija -0,06 0,03 -0,25  -2,3 0,024
Piezime. Pirmais modelis F(1, 69) = 12,810, p < 0,01, R-=0,16
Piezime. Otrais modelis F(2, 68) = 9,459, p < 0,01, R- = 0,22
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DISKUSIJA

Sim pétijumam bija septini jautajumi. Pirmie sedi p&tfjuma jautajumi skaidroja, kadas
saistibas pastav starp riipju par sevi uzvedibu, apzinatam riipju par sevi stratégijam,
psihologisko labklajibu un COVID-19 pandémijas ietekmes pasnovértéjumu. Noslédzosais
pétijuma jautajums mekl&ja arT atbildes uz jautajumu, vai rupes par sevi un psihologiska
labklajiba prognozeé COVID-19 ietekmes pasnovertejumu.

Pétijuma rezultati uzradija daudzas vid@ji cieSas un vajas pozitivas saistibas starp riipju
par sevi uzvedibas un psihologiskas labklajibas dimensijam. Vidgji cieSas saistibas atrastas
starp tadam rapju par sevi uzvedibas un psihologiskas labklajibas dimensijam ka fiziska
dimensija un prasme istenot ikdienas vajadzibas; profesionala dimensija un prasme istenot
ikdienas vajadzibas, ka ar1 sevis akcept€Sana; attiecibu dimensija un pozitivas attiecibas ar
citiem, ka art dzives mérka izjtita. Emociju dimensija vidgji ciesi saistas ar prasmi istenot
ikdienas vajadzibas, dzives mérka izjiitu un sevis akceptéSanu un vaji saistas ar pargjam
psihologiskas labklajibas dimensijam. Emociju dimensija ir vieniga riipju par sevi dimensija,
kas uzrada statistiski nozimigas saistibas ar visam psihologiskas labklajibas dimensijam kaut
ari puse $o saistibu ir vajas. Psihologiska dimensija uzradija tikai vienu vaju saistibu ar
psihologiskas labklajibas skalu Personibas izaugsme, savukart gariga ripju par sevi dimensija
uzradija vien divas vajas saistibas ar prasmi istenot ikdienas vajadzibas un personibas
izaugsmi. Biitiski atceréties, ka vairakam rtipju par sevi uzvedibas skalam (fiziska,
profesionala, attiecibu, psihologiska) un Personibas izaugsmes skalai bija nepietiekami augsti
ticamibas raditaji, tapec iegltas saistibas vert€jamas piesardzigi.

Lidzs8ingjie pétijumi ir pieradijusi ripju par sevi uzvedibas un psihologiskas
labklajibas saistibu, turklat visbiezak psihologiskas labklajibas saistibas novérotas ar tadiem
ripju par sevi aspektiem ka fiziskas aktivitates, atputa, fiziska veseliba (tostarp miega un
uztura paradumi), socialais atbalsts un apzinatiba (Hansson et al., 2005, Moses et al., 2016,
Oliva et al., 2013). Tas, ka emociju dimensija statistiski nozimigi korel€ ar visam
psihologiskas labklajibas dimensijam, norada, ka emociju regulacijas prasmes ietekmg visas
psihologiskas labklajibas jomas, turklat pozitivas emocijas stiprina individa psihologisko
labklajibu (Fredrickson, 2004). Agrakie pétijumi apliecina ar1 pret€ju saistibu, sakot, ka
laimes izjutu ietekm@ prasmes un ieradumi, kas saistiti ar psihologisko labklajibu (DeHaan &
Tyan, 2014, 40.1pp.).

Redzot, ka psihologiskajai un garigajai riipju par sevi dimensijai $aja p&tijuma ir loti
maz un vajas saistibas ar psihologisko labklajibu, $os rezultatus varétu skaidrot ar to, ka ir

nozimigi, lai veiktas riipju par sevi aktivitates ir individam personigi nozimigas, jo tieSi Sadas
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aktivitates paaugstina psihologiskas labklajibas Iimeni (Alonso-Cortés et al., 2020). Lidz ar to
varétu pienemt, ka psihologisko un garigo riipju par sevi dimensijas un to ietvertas uzvedibas
— apzinasanas, pasrefleksija, intelektualas aktivitates un garigums — Sai izlasei nav tik
nozimigas ka uzvedibas, ko ietver fiziska, profesionala, attiecibu un emociju dimensija. Arl
Rigas Stradina universitates veikta p&tijuma iegatie rezultati norada, ka 1idz pat 84%
respondentu Latvija nepraktiz€ garigumu un neizmanto sabiedriba pieejamos resursus —
lugSanas, meditacijas, draudzes atbalstu un citas garigas prakses (Rancans & Martinsone,
2021), un 81 tendence saskan arT ar $aja petijuma noverotajam saistibam. Ar1 atSkiribas starp
citu skalu korelacijam var bt saistitas ar §1 p&tfjuma nelielas izlases individualam
respondentu atSkiribam prioritat€s un vertibas.

Saja pétijuma apzinatam rapém par sevi ir vidgji ciesas saistibas ar visam riipju par
sevi uzvedibas skalam, iznemot fizisko skalu, kurai ir vajas saistibas, ka ar ar piecam no
seSam psihologiskas labklajibas dimensijam. Tas liecina par to, ka apzinatu uzvedibas
stratégiju izvele, lai sev palidz&tu, nozim¢ ari faktisku riipju par sevi darbibu, ka arT batiski
saistas ar psihologisko labklajibu. Apzinatu strat€giju un psihologiskas labklajibas saistibu
apstiprina ari agrak veiktie pétijjumi — ar augstaku psihologisko labklajibu pozitivi saistitas
tadas apzinati izmantotu riipju par sevi strat€gijas ka socialais atbalsts, fiziskas aktivitates,
atpiita un fiziska veseliba (Hansson et al., 2005).

Sevis un savas veselibas apzinaSanas ir nozimigs priekSnoteikums, lai veicinatu riipju
par sevi attieksmes un uzvedibu (Martinez et al., 2021). Ari $aja p&tijuma atklatas saistibas
norada, ka ripju par sevi ka sp&jas pamata ir pasrefleksijas un apzinasanas sp&jas (Dorociak et
al., 2017), ka arT rtpju pilna atticksme pret sevi (Kissil & Nifio, 2017). Ta ka §1 p&tijuma
dizains neatlauj izvirzit c€lonsakaribas starp Siem mainigajiem, bet skata tikai to saistibas, tad
var izvirzit hipotézi, ka, iesp€jams, ar1 riipju par sevi aktivitates var veicinat apzinasanos par
So aktivitasu pozitivo ietekmi uz individa labklajibu un passajttu.

Riipes par sevi ir nozimigs resurss cina ar pandémijas izraisitam negativam mentalas
veselibas sekam (Bermejo-Martins et al., 2021). COVID-19 pandémijas ictekmes
pasnovertejums §1 bakalaura darba p&tijuma uzradija vajas saistibas ar trijam no ripju par sevi
uzvedibas dimensijam — fizisko, profesionalo un emociju dimensiju, un ari loti vajas vai vajas
saistibas ar psihologiskas labklajibas dimensijam Autonomija, Prasme istenot ikdienas
vajadzibas un Sevis akceptéSana.

Vajas saistibas ar psihologisko labklajibu var tikt izskaidrotas ar lidz§ingjiem
petijumiem, kas parada, ka no vienas puses pandémija visvairak ietekmé tiesi subjektivo,
nevis psihologisko labklajibu (Anglim & Horwood, 2021), tom&r no otras puses ari

psihologiska labklajiba tomér ir mazinajusies (Briguglio et al., 2021). Vajas saistibas ar rtpju
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par sevi uzvedibas dimensijam nesakrit ar lidz§ingjiem p&tijumiem, kas apstiprina, ka fiziska
ripju par sevi dimensija — fiziskas aktivitates, miega un dienas rezims, uztura paradumi —, ka
ar1 profesionala joma ir atklati ka aizsargajosi faktori pret pandémijas distresu (Makele et al.,
2021). COVID-19 ietekmes pasnovértéjuma merinstruments — tikai viens apgalvojums — var
bt par pamatu vajam un/vai neprecizam saistibam $aja petijuma, turklat Sis apgalvojums,
iesp&jams, ir bijis parak plasi noformuléts un devis katram respondentam iesp&ju to interpretet
sava veida.

Profesionala riipju par sevi dimensija un psihologiskas labklajibas skala Autonomija
par 22% prognozeé COVID-19 pandémijas ietekmes pasnovertejumu. Tas liecina, ka tiesi
pasnoteikSanas un sp&ja saglabat neatkaribu no sabiedriba pastavosam normam un
notikumiem vairak par citam psihologiskas labklajibas dimensijam ietekmg to, cik loti
pandémija iespaidos individa dzivi. ST saistiba apstiprina arT tos agrakos pétijumus, kuros
atklats, ka autonomija ir biitisks faktors, kas palidz pretoties apkartgjas vides ietekmei un
uzturet veseligakas emocionalas reakcijas parmainu laika (Ryff, 2014), kas ir 1pasi nozimigi
pandémijas un globalas nenoteiktibas laika. Profesionalo riipju par sevi pienesums COVID-19
ietekmes pasnoveértéjuma norada, ka petijuma izlasei tiesi profesionala dzives joma ir
visbiitiskaka no visam dimensijam, lai pretotos pandémijas laika negativajam iespaidam uz
vinu dzivi. Art agrakos pétijumos ar nodarbinatibu saistitie aspekti paradas ka aizsargfaktori
pret pandémijas izraistto distresu (Makela et al., 2021).

Lai rapju par sevi aktivitatém butu nozimiga ietekme gan uz psihologisko labklajibu,
gan pandémijas laika izaicinajumiem, izSkirosi biitiska ir rlipju par sevi aktivitasu regularitate
visas tas dimensijas — regularas fiziskas aktivitates, miega rezims, uztura paradumi, dienas
reZima uzturéSana, tuvas attiecibas ar citiem cilvékiem un citi individam personigi svarigi
aspekti (Makele et al., 2021). Lai varétu pilnigak izprast saistibas starp riipém par sevi,
psihologisko labklajibu un COVID-19 ietekmes noveértgjumu, nakotnes petijumos biitu
nepiecieSams novertet ripju par sevi aktivitasu regularitati. [esp&jams, ka atseviSkas petijjuma
saistibas, kas uzradijusas ka vajas, var tikt izskaidrotas tiesi ar uzvedibas regularitates
trikumu.

Sis pétijums ir pirmais méginajums novértét Latvijas iedzivotaju riipju par sevi limeni,
psihologiskas labklajibas limeni un COVID-19 pandémijas ietekmi, ka arT $o m&rjjumu
savstarpgjas saistibas un ietekmes, izmantojot divus jaunus, $aja darba izveidotus
meérinstrumentus — riipju par sevi aptauju un COVID-19 ietekmes pasnoveértgjuma mérijumu.
Ka pétijuma vienu no stiprajam pusém var atzimét méginajumu izveidot riipju par sevi
mérinstrumentu, kas ietver divus riipju par sevi jédziena aspektus — tas méra ne tikai faktiskas

uzvedibas, bet arT apzinatu stratégiju izveli.
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Rezultatos iegiitas saistibas pierada, ka pandémijas laika, kad ar&jie apstakli kltst vel
uzskatamak nekontrolgjami un neietekm&jami un kad var nakties ilgakus laika periodus
pavadit izolacija no sabiedribas, ir Tpasi biitiski versties uz iekSu un meklet personigos
resursus, kas palidz uznemties atbildibu par savu mentalo veselibu un sniedz realus
instrumentus, lai par sevi pariip&tos un sev palidzétu. So aspektu ir loti nozimigi pétit un
aktualizet laika, kad ne vienmer ir iesp€jams apmierinat savas vajadzibas ar [idz Sim
ierastajiem argjiem stimuliem, metode@m un fizisku kontaktu ar Iidzcilvékiem. Turklat nav
iespgjams prognozet, cik ilgi sabiedriba vél atradisies dazadu ierobezojumu apstaklos, tapéc,
rupgjoties par Latvijas sabiedribas mentalo veselibu, biitu nepiecieSams popularizet un izglitot
sabiedribas loceklus par dazadam riipju par sevi metodém un stastit par to nozZimigumu uz
psihologisko un subjektivo labklajibu.

P&tijumam ir vairaki ierobezojumi. Pirmkart, petijums ieklauj mazu latviski runajosu
respondentu izlasi, lielakajai dalai §1s izlases respondentu ir augstaka izglitiba un visi
respondenti ir stradajosi, tapec petijums aptver tikai specifisku sabiedribas slani. Pétijuma
mérjjumu instruments ir pasnoveértéjuma aptaujas, kas palaujas uz respondentu sp&ju reflektet
par sevi un savu dzivi, ka ar7 iesp€jami var sniegt sociali vélamas atbildes. ArT skalu ticamibas
raditaji vairakam skalam nav pietiekosi augsti. Lai varétu noteikt precizakas saistibas starp
COVID-19 ietekmi, ripém par sevi un psihologisko labklajibu, biitu japapildina un javeic
pilna aptaujas konstruésana riipju par sevi skalam un jaizstrada COVID-19 ietekmes
pasnovertéjuma merinstruments ar vairakiem pantiem.

Ta ka pandémija ilgst jau gandriz divus gadus, tad p&tijuma datus nav iesp&jams
visparinat uz visu pandémijas procesu, jo iedzivotaju noskanojums un psihologiska veseliba
Saja laika var but mainijusies, turklat cilveki adapt€jas un pierod ari pie pandémijas “jaunas
dzives” apstakliem, un lidz ar to var atgiit psihologisko balansu. Sis p&tijums parada tikai
situaciju pusotru gadu p&c pandémijas sakuma, turklat $aja petijuma nav salidzinati
psihologiskas labklajibas un riipju par sevi raditaji pirms pandémijas un pandémijas laika, lai
varétu secinat, vai tie$i pandémija ietekméjusi Sos raditajus. Saja pétijuma iegitos datus var
ietekmét arT citi nekontrol&ti mainigie, kas var iespaidot skalu un saistibu raditajus, ka

pieméram, personibas iezimes, psihiska veseliba vai socialekonomiska situacija.

37



SECINAJUMI

Sis bakalaura darbs apskatija saistibas starp riipém par sevi, psihologisko labklajibu un
COVID-19 pandémijas ietekmes pasnovértejumu. Ripes par sevi ir spgja, process un
aktivitates, kas tiek veiktas, lai uzturétu savu labklajibu, veselibu, mazinatu stresa ietekmi un
apmierinatu vajadzibas dazadas dzives jomas. Riipes par sevi iedalas sesas dimensijas: fiziska,
profesionala, attiecibu, emociju, psihologiska un gariga dimensija. Rlipju par sevi trikums var
novest [idz emocionalam izstikumam un veselibas problémam.

Psihologiska labklajiba ir individa potenciala attistiba un pilnvertigas dzives
priekSnoteikums, ta nozimé gan labi justies, gan labi funkcionét. Socialais atbalsts, apzinatiba
un psihologiski elastigi reakciju stili butiski ietekme un veicina psihologisko labklajibu. Sis
jedziens iedalas seSas dimensijas: pozitivas attiecibas ar citiem, autonomija, prasme istenot
ikdienas vajadzibas, dzives mérka izjiita, personibas izaugsme un sevis akcepteSana. Starp
ripém par sevi un psihologisko labklajibu pastav abpusgja c€lonsakariba — riipes par sevi
ietekmg psihologisko labklajibu un ari psihologiska labklajiba ietekmé riipju par sevi
aktivitates un atticksmes. Psihologiska labklajiba ir mazinajusies COVID-19 pandémijas
ietekmé. To ietekméjusi ilgie majsédes periodi, izolacija, bezdarbiba, nenoteiktiba, raizes par
saslimSanu un citi faktori. Riipes par sevi petijumos paradas ka nozimigs resurss cina ar
pandémijas laika distresu.

S1 bakalaura darba ietvaros veiktaja p&tijuma atklajas vairakas statistiski nozimigas
saistibas starp dazadam riipju par sevi uzvedibas un psihologiskas labklajibas dimensijam, ka
ari starp apzinatam rip&€m par sevi un visam riipju par sevi uzvedibas dimensijam un lielako
dalu psihologiskas labklajibas skalu. Vismazak saistibu tika atrastas starp psihologisko, garigo
riipju par sevi uzvedibas dimensiju un psihologisko labklajibu. COVID-19 ietekmes
pasnoveértéjumam ir vairakas vajas saistibas ar psihologisko labklajibu un rapju par sevi
uzvedibu. P&tijuma rezultati atklaja, ka sp&ja par sevi pariipéties profesionalaja joma vairak ka
citas ripju par sevi dimensijas saistas ar COVID-19 ietekmes pasnovértéjumu, ka ar1
autonomijas izjita visvairak no visam psihologiskas labklajibas skautném saistas ar COVID-
19 ietekmes novertejumu. Kaut gan 22% no COVID-19 ietekmes pasnovertéjuma izskaidro
profesionala riipju par sevi dimensija un autonomija ka psihologiskas labklajibas aspekts,
lielako dalu COVID-19 ietekmes pasnoveértéjuma izskaidro citi, nezinami mainigie.

Meklgjot atbildes uz pétijuma jautajumiem, noskaidrots, ka pastav statistiski
nozimigas saistibas starp lielako dalu no riipju par sevi uzvedibas un psihologiskas labklajibas
dimensijam, ka arT starp apzinatam rip&m par sevi, visam riipju par sevi dimensijam un

piecam no se$am psihologiskas labklajibas dimensijam. COVID-19 pandémijas
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pasnoveértéjums uzrada vajas saistibas ar tris riipju par sevi uzvedibas dimensijam un tris
psihologiskas labklajibas dimensijam. Noskaidrots ari, ka profesionala riipju par sevi
dimensija kopa ar autonomijas izjttu par 22% prognozé COVID-19 pandémijas ietekmes

pasnovertejumu.
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