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ANOTACIA

Bakalaura darba mérkis bija apkopot Sobrid zinamo informaciju par pateicibas, laimes
izjutu un So konstruktu saistibam, ka ar realizét eksperimentalu pétijumu, lai noskaidrotu vai
péc dalibas 5 ned€lu ilga pétijuma tiks noverotas statistiski nozimigas izmainas laimes un
pateicibas izjiitas ITmena radijumos starp eksperimentalo un kontroles grupu. Pétijuma
piedalijas 145 respondenti (eksperimentala grupa n = 73, kontroles grupa n = 72) vecuma no
19 Iidz 50 gadiem. Eksperimentalas grupas dalibnieki 4 ned€lu garuma rakstija pateicibas
dienasgramatu konkréta forma, katru nedelu minot 5 pateicibas, bet kontroles grupas
dalibnieki katru p&tijuma ned€]u briva forma piefiks€ja 5 ikdienas notikumus. Abas grupas
tika veikti pateicibas un subjektivas laimes izjlitas mérjjumi pétijuma sakuma un beigas.
Izmantotais instrumentarijs — Pateicibas un novértéSanas aptaujas saisinata versija un
Subjektivas laimes skala.

P&tfjuma rezultati norada, ka ir v€rojamas statistiski nozimigas, pozitivas izmainas
laimes izjutas raditajos péc dalibas pétijuma gan eksperimentalaja (W+ = 1316,50), gan
kontroles grupa (W+ = 1504,50). Rezultati eksperimentalas grupas ietvaros norada, ka starp
pirmo un otro mérjjumu ir vérojamas statistiski nozimigas atskiribas jeb pozitivas izmainas
pateicibas izjitas [imena raditajos (W+ = 1901,00), bet tas nav verojamas kontroles grupa
(W+ = 1370,00), kas visdrizak norada, ka pateicibas dienasgramata ir efektivaka metode

pateicibas izjiitas paaugstinaSanai neka vienkarsu, ikdienas notikumu piefikséSana.

Atslegas vardi: pateicibas izjuta, laimes izjita, subjektiva labklajiba, pateicibas

dienasgramata



ABSTRACT

The aim of the Bachelor’s Paper is to collect the updated information on the sense of
gratitude and the sense happiness, and the connection between these constructs, as well as to
execute an experimental research to find out, if significant statistical changes of the level
indicators of the sense of happiness and the sense of gratitude among the respondents of the
experimental group and the control group can be observed after participation in the research
for 5 weeks. In general, 145 respondents participated in the research (the experimental group
n = 73, the control group n = 72) from 19 to 50 years of age. The participants of the
experimental group were writing the gratitude diary in particular form for the period of 4
weeks and provided 5 gratitude cases weekly, while the participants of the control group
shared 5 everyday situations weekly in a free form. The participants of both groups had the
measurements of the sense of gratitude and the sense of the subjective happiness in the
beginning and the closing part of the research. The used instruments were the Gratitude,
Resentment and Appreciation Test Short Form and the Subjective Happiness Scale.

The results of the research showed significant positive statistical changes in the level
indicators of the sense of happiness after participation in both, the experimental (W+ =
1316.50) and the control group (W+ = 1504.50). The results in the framework of the
experimental group showed statistically significant difference, namely, positive changes in
the indicators of the sense of gratitude, when comparing the first and the second measurement
(W+ =1901.00), however, it was not observed in the control group (W+ = 1370.00), that
likely indicates that the method of the gratitude diary is more effective method to facilitate
the sense of the gratitude if to compare to simple notes-making about the everyday events.

Key words: gratitude, happiness, subjective wellbeing, gratitude diary
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IEVADS

Raugoties no vestures konteksta, pateicibas izjiitai bijusi viena no centralajam lomam
daudzas filozofijas un religijas macibas, ka ari teorijas vairaku gadsimtu garuma (Emmons &
Crumpler, 2000). ArT tiekSanos péc laimes jau sen var uzskatit par vienu no cilvéces
dabiskajam vélmém, kas laika gaita nav zudusi. Tom@r tikai aptuveni p&dgjos 15, 20 gados
pateicibas un laimes izjita kluvusi par aktualu tematu psihologija, kas saistams ar pozitivas
psihologijas paradiSanos (Nelson & Lyubomirsky, 2016).

Aplukojot §1 briza situaciju var sacit, ka ne vien zinatniskajas publikacijas, bet ari
arzemju popularzinatniskos avotos ar vien biezak paradas raksti un diskusijas, kas saistitas ar
pateicibas un laimes izjiitas ttmam. Mobilajas viedieric€s iesp&jams ieladet dazadas
aplikacijas ar merki kultivet pateicibas izjiitu, ta potenciali paaugstinot ari kop€jo laimes
izjutu.

Gan pétnieku, gan sabiedribas interese par pateicibas izjiitu, kas Skiet Sobrid vertgjama
ka pieaugosa, pierada, ka pateicibas izjutas nepiecieSamiba ir kas vairak ka antiko filozofu
spriedumi un religiskas macibas. Ta vijas cauri gadsimtiem un lidz msdienam nav zaud&jusi
savu aktualitati, bet, iesp&jams, to ievirzijusi nedaudz cita gultng. Pateicibas izjiitas
kultivésana var bt viens no veidiem, ka biitu iesp&jams paaugstinat ne vien pateicibas, bet ar1
kopgjo subjektivas laimes izjiitas limeni. Sie aspekti pamato bakalaura darba socialo un
praktisko nozimibu, tapéc ir verts apliikot jau veiktos petijumus $aja teéma.

Bakalaura darba ietvaros tika apskatits, kas isti ir pateicibas un laimes izjuta
psihologija, ka Sie konstrukti ir Savstarp&ji saistiti, ka ari tika pievérsta uzmaniba pateicibas
dienasgramatai, kas ir viena no pozitivaja psihologija lietotajam intervences metodém, lai
potenciali paaugstinati individu pateicibas un laimes izjiitas limeni.

Lidz $im ir noskaidrots, ka pateicibas izjitai psihologija ir loti plasa klasifikacija, tomér
visbiezak ta tiek lietota ka viena no pozitivajam emocijam vai ka stabila personibas iezime
(Emmons & McCullough, 2003). Pateicibas izjiita var biit interpersonala un transpersonala,
kas nozimé, ka ta vienmér ir saistita ar kadiem ar€jiem apstakliem (Lopez & Snyder, 2003).
Savukart laimes izjiita jeb subjektiva labklajiba ir zinatnisks apzim&jums cilvéka dzives
vert€§jumam, kas var ietvert dazadus aspektus, pieméram, prieku, paScienu, piepildijumu u.c.
(Diener, 2009).

Ir pieradits, ka cilvéka laimes izjiita nav ciesi saistita nedz ar dzimumu, nedz vecumu,
nedz tautibu vai citiem demografiskajiem raditajiem (Myers & Diener, 1995). Lidz ar to var
izvirzit apgalvojumu, ka ikvienam cilvékam ir iesp&ja bt laimigam. Ja So izjutu neprognozé

demografiskie raditaji, tad noteikti ir vérts domat un runat par konkrétiem panémieniem,
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strat€gijam un metodém, ka biitu iesp&jams veicinat laimes izjutu. Pateicibas dienasgramata ir
viena no metodém, kas tiek atzita par perspektivu Saja konteksta, bet pagaidam ir maz pétita
(Diebel, Woodcock, Cooper, & Brignel, 2016). Piem&ram, eksperimentala, longitudinala
petijuma tika konstattas statistiski nozimigas atSkiribas pateicibas izjlitas merijjumos starp
grupu, kura 9 ned€lu garuma, reizi nedéla rakstija pateicibas dienasgramatu un grupu, kura
rakstija vienkarSus notikumus no dzives (Emmons & McCullough, 2003).

Bakalaura darba mérkis bija apkopot lidz $im zinamo informaciju par pateicibas, laimes
izjutu un So divu konstruktu saistibam, ka arT noskaidrot pateicibas dienasgramatas
rakstiSanas ietekmi uz pateicibas un laimes izjitas Iimeni. Bakalaura darba uzdevumi bija
uzzinat, kas psihologija ir pateicibas un laimes izjuta, apkopot p&tijumu atzinas par $o divu
konstruktu saistibu, apliikot dazadas pateicibas izjiitas intervences metodes, Tpasi akcent&jot
pateicibas dienasgramatu, ka arT balstoties uz ieprieks veiktajiem eksperimentiem (Emmons
& McCullough, 2003; Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005, Chan, 2010) realizét
pétijumu 5 ned€lu garuma, kur eksperimentala grupa 4 nedélu garuma rakstis pateicibas
dienasgramatu konkréta forma, savukart kontroles grupa ikdieniskus notikumus briva forma.

Bakalaura darba izstrades laika tika izvirzita pétijjuma hipoteze — pateicibas
dienasgramatas rakstisana paaugstinas pateicibas un laimes izjatas raditajus. ST pétijuma
priekSmeti jeb mainigie lielumi ir pateicibas un laimes izjita. Petijuma dizains —
eksperiments. P&tijuma izlasi veido 145 dalibnieki vecuma no 19 Iidz 50 gadiem, kuri ar
nejausibas principu tika sadaliti eksperimentalaja (n = 73) un kontroles (n = 72) grupa.
P&tijuma dalibnieku atlas€ netika noteikti specifiski kriteriji, tapéc grupas tika pielidzinatas
péc dzimuma, vecuma un izglitibas limena raditajiem.

Pétijuma tika izmantotas 2 datu ievaksanas metodes. V/iena no tam bija Pateicibas un
novértéSanas aptaujas (Gratitude, Resentment and Appreciation Test) saisinata versija
(SGRAT) (Watkins, Woodward, Stone, & Kolts, 2003). Aptauja adapteta 2016. gada autora
Kursa darba Il ietvaros (a = 0,85; N = 86) (Lescinska, 2016). Ka otrs instruments tika lietota
Subjektivas laimes skala (Subjective Happiness Scale) (SHS) (Lyubomirsky & Lepper,
1999), kas Latvija adaptéta 2013. gada (a = 0,83, N = 90) (Zaltkovska, 2013). Gan
eksperimentalaja, gan kontroles grupa ar $iem instrumentiem dati tika ievakt pirmaja un
pedgja pétijuma nedela starp kuram bija 4 ned€lu garuma 1 reizi ned€la javeic vai nu
pateicibas dienasgramatas (eksperimentalajai grupai) vai ikdienas notikumu (kontroles
grupai) pieraksti.

Bakalaura darbs sastav no 4 teorétiskajam nodalam, kas iedalas vairakas apaksnodalas.
Pirmaja nodala ietverts izklasts par pateicibas izjiitu, kura apskata tas vésturisko kontekstu,

jédziena izpratni, div€jado dabu, vecuma ietekmi un dzimumu atskiribas, ka ar1 pozitivos
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ieguvumus. Otraja nodala apskata laimes izjiitas jédziena izpratni, faktorus, ar ko ta saistita,
vecuma ietekmi un dzimumu atskiribas. Tresaja nodala apliikoti mehanismi, kas saista
pateicibas un laimes izjiitu. Savukart ceturtaja nodala apskata intervenci pozitivaja
psihologija, pateicibas intervenci, pateicibas dienasgramatu un prieksnoteikumus tas
efektivitatei. Darba apjoms ir 36 lapaspuses, izmantotas literatiiras apjoms — 46 zinatniskie

raksti, gramatas un interneta avoti.



PARSKATS PAR PATEICIBAS 1ZJUTU
Veésturiskais konteksts

Vards ,,pateiciba” c€lies no latinu varda ,,gratia”, kas nozimé graciju vai pateicibu.
Vardi, kas tiek atvasinati no ,,gratia” tiek saistiti ar laipnibu, dasnumu, davanam, dosanas un
sanemsanas prieku vai kaut ka iegiSanu, neprasot neko preti (Emmons & McCullought,
2004).

Raugoties no vestures konteksta, pateicibas izjiitai bijusi viena no centralajam lomam
daudzas filozofijas un religijas macibas, ka ar teorijas. Tadas religijas ka budisms, judaisms,
islams un kristietiba Ipasi akcent&jusi un atzinusi pateicibas svarigumu (Emmons &
Crumpler, 2000). Sajos tekstos parasti pateiciba ir definéta ka tikums vai ka labs ieradums,
kas tiek vertets ka loti svariga rakstura iezime, savukart nepateiciba ka cilvéka netikums un
butisks trikums (Emmons & McCullought, 2004).

Cilveki, kuri tic Dievam vai citiem augstakiem spekiem, biezi izsaka pateicibu par
lietam un notikumiem savas dzives, jo to uztver ka Dieva davanu. Monoteiskas religijas,
pieméram, kristietiba, kura atzist tikai vienu Dievu, tas tiek sludinats ka pasaules raditajs,
visa devgjs, kuram cilveki ir parada. Pateicibas izjita ir viens no veidiem, ka pateikties par
§tm davanam (Emmons & McCullought, 2004).

Vecaki saviem b&rniem jau no mazotnes maca lietot vardu ,,paldies” (Emmons &
McCullought, 2004). Kanada un ASV ka vieni no valsts svétkiem ik gadu tiek atziméta
Pateicibas diena, kas ir paredzeti ka gimenes svétki, kur notiek kopa sanaks$ana un pateicibas
pausana tuvako draugu, radu loka (Nelson & Lyubomirsky, 2016).

Tomér par spiti §im senajam religiskajam un filozofiskajam kontekstam, pateicibas
izjltas pétiSana ilgus gadus nav bijusi aktuala psihologija (McCullough, Kilpatrick, Emmons,
& Larson, 2001). Visdrizak tas ir saistams ar to, ka sakotngji psihologijas p&tniekus vairak
interes€ja problémas un griitibas ar kuram nakas saskarties, nevis pozitivie cilveka dzives
aspekti. Tomér ar pozitivas psihologijas paradiSsanos situacija ir mainijusies un tiek veikti ar
vien vairak pétijumi un veidotas publikacijas, kas apliiko pateicibas izjitas lomu cilvéka
dzive (Linley & Harrington, 2006).

Misdienas ir svarigi un iespgjams veikt zinatniskus petijumus un veidot patiesu izpratni
par to ka un kadas priekSrocibas, ieguvumus pateicibas izjiita sp€j radit praktizetajiem, ka ar1
saprast vai un kada meéra to ir iesp&€jams paaugstinat ar pateicibas intervences metodém.
Misdienu iesp&jas un tehnikas lauj izprast pateicibas jédziena biitibu un tas patieso nozimi
cilvéka dzives konteksta, pieméram, ta laimes izjiitas ietvaros, izmantojot zinatniskas

metodes un veicot petijumus, ne vien filozof€jot par So konstruktu.
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Pateicibas jédziena izpratne

At8kiriba no citiem psihologiskiem fenomeniem pateicibai ir loti plasa klasifikacija, kas
atkariga no konkrétas situacijas un konteksta. Ta tiek raksturota ka parejoss emocionalais
stavoklis jeb pozitiva emocija, stabila personibas iezime, morala vertiba, reakcija un
atticksme pret notiekoSo, dazadu notikumu parvaréSanas stratégija, ka ari visparéja dzives
orientacija (Emmons & McCullought, 2003).

Biezi pateiciba tiek defingta ka pozitiva emocija, ko cilveks piedzivo, kad tiek sanemta
palidziba vai kads labums, ieguvums no citiem cilvékiem, kas tiek vertets ka noderigs, vertigs
un nesavtigs (Emmons & McCullought, 2004). Parasti §1 emocija ilgst vien dazas sekundes
(Watkins et al., 2003). Pamatojoties uz to, vairaki pétnieki pateicibas izjttu ir nodéve&jusi par
emociju, kas vienmer tiek saistita ar mijiedarbibu starp cilvékiem (McCullough et al., 2001).
Tomeér $is koncepts nesp€j aptvert visus aspektus, kad cilveki jutas pateicigi.

Pateiciba ka personibas iezime nosaka to, cik biezi un izteikti cilveki izjiit pateicibu
(Watkins et al., 2003). Ta atspogulo to, kada ir konkréta individa izpratne par to, kas ir
vertigs, nozimigs un ka tiek pausta atziniba un novértésana par §tm lietam, situacijam
(Sansone & Sansone, 2010). Cilveks, kuram pateiciba ir raksturiga un attistita personibas
iezime, to izpaudis daudz vieglak un brivak, neka cilvéks, kuru neraksturo §1 iezime (Snyder
& Lopez, 2009). Pateicibu ka personibas iezimi raksturo intensitate, biezums, dazadu
noverteésanas aspektu daudzums. Pieméram, cilvéks, kuram $1 personibas iezime ir izteikta,
pateicibu izjutis vairakas raizes diena un par dazadiem notikumiem, aspektiem, pieméram,
gimenes dzives sikumiem, notikumiem darba, draugu palidzibu (McCullough, Emmons, &
Tsang, 2002).

Pateiciba tiek uzskatita par vienu no pozitivajam personibas 1pasibam. Bet kas tiesi
raksturo cilvéku ka pateicigu personu? Pateicigi cilveki ir tendéti bat patikami, laipni,
emocionali stabili, pasparliecinati (bet ne narcistiski) un nematerialistiski (Snyder & Lopez,
2009).

Run3jot par pateicibu ka dzives orientaciju, ir svarigi akcentet, ka ta ir veids, ka cilveki
1evero un noverte pozitivas lietas sava dzive. Ta ir ka visparejs skatijums par dzivé notiekoso,
kas mijas ar citam pozitivam emocijam, pieméram, optimismu, ceribu, uzticibu (Carver,

Scheier, & Segerstrom, 2010).

Pateicibas divejada daba

Pateicibas izjuta var bt interpersonala (saistita ar citiem cilvékiem) un transpersonala

(saistita ar garigiem apstakliem). ST izjiita nevar tikt traktéta attieciba uz sevi pasu, ta vienmér
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ir versta pret kadu citu cilvéku, to grupu vai vizuali neredzamiem, bet jitamiem labdariem,
pieméram, Dievu vai citiem ,,augstakiem” spekiem (Lopez & Snyder, 2003).

Interpersonala pateicibas izjiita ir saistama gan ar situacijam, kad cita cilvéka
neapzinata riciba ir bijusi patikama, noderiga, gan ari tad, kad §1 riciba bijusi apzinata un par
to izjusta pateiciba. Cilveéki savas dzives laika biezi saskaras ar situacijam, kad notiek
dosanas un sanemsanas process, kas bieZi ietver pateicibas izjutu. Sadas situacijas pateiciba
darbojas Iidzigi ka citi socialie mehanismi, kas palidz uzturet un stiprinat savstarpgjas
attiecibas. Ta ir ne tikai reakcija uz gito labumu, bet arT ka motivacija pasam kaut ko dot
citiem cilvékiem (Emmons & McCullought, 2004). Situacijas vértéjums ir galvenais
mehanisms, kas ir interpersonalas pateicibas izjttas pamata. To ietekm¢ iesaistito cilvéku
personibas iezimes, savstarpgjas attiecibas, pagatnes pieredze un dazadi citi aspekti (Liang,
Chen, & Xiong, 2015). Interpersonala pateicibas izjita visbiezak atspogulojas situacijas, kad
tiek lietots vards ,,paldies”, ta ir saistita ar socialo sféru un tiek pausta uz aru (Emmons &
McCullought, 2004).

Savukart transpersonala pateicibas izjita var bt saistama ar dazadiem argjiem
apstakliem, piem&ram, skaistu saulrietu vai arT situacijam, kas ietver arl negativus aspektus,
pieméram, izdzivosanu smaga satiksmes negadijuma. Sada veida pateicibas izjita ir vairak
saistita ar moraliem, garigiem un religiskiem apsvérumiem. Biezi vien tieSi §ada veida

pateicibu cilveki izjut daudz dzilak un skali to nepauz (Emmons & McCullought, 2004).

Pateicibas izjiita vecuma un dzimuma konteksta

Pateicibas izjlita un vecums ir loti maz pétits temats. 2008. gada veikta petijuma, kura
piedalijas dalibnieki vecuma no 18 lidz 82 gadiem, netika konstat&ta statistiski nozimiga
korelacija starp vecumu un dispoziocionalo pateicibas izjatu (Wood, Maltby, Stewart, &
Joseph, 2008). Tomér 2016. gada publicétaja pétijuma, ko veidoja tris dazadas izlases, kuras
kopuma piedalijas 1736 respondenti vecuma no 19 — 94 gadiem tika pieradits, ka vecums
ietekme cilvéka pateicibas izjutu. JaunieSu vecumposma cilveéki ir orient€ti uz nakotni, saredz
taja daZzadas jaunas iesp&jas, notikumus, ir optimistiski noskanoti un uzrada augstaku
pateicibas izjiitu neka gados vecaki cilveki. Ka arf tika pieradits, ka specigak ar pateicibas
izjutu korel€ nevis cilvéka hronologiskais vecums, bet uztvertais vecums jeb izjuta, cik vél
dzive prieksa iesp&ju un laika (Allemand & Hill, 2016). Ta ka p&tijumu rezultati nav
viennozimigi, biitu nepiecieSams veikt vairak petijumus $aja joma, lai ieglitu precizaku
informaciju un izpratni par vecuma lomu pateicibas izjiitas konteksta.

Sievietes ir vairak emocionali ekspresivas neka viriesi, vinas emocijas ar&ji pauz biezak
un intensivak (Saimon & Nath, 2004). Tas vai §Ts atskiribas pastav un var tikt novérotas ir
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atkarigs no dazadiem socialiem, emocionalajiem un vides konteksta faktoriem. Viens no
galvenajiem atSkiribu iemesliem var&tu bt tas, ka sievietes un viriesi socializ&jas dazadi un
pauz dazadas veértibas (Kashdan, Mishra, Brren, & Froh, 2009), kas var ietekm&t
interpersonalo pateicibas izjiitu. Pateiciba ir viena no emocijam, kuru viriesi varétu izvel&ties
nepaust, jo tai reizém tiek pieskirta negativa nokrasa, kas ir saistita ar to, ka §T emocija
nepauz virieSa speku, pasparliecinatibu un statusu. P&tijuma 2008. gada tika pieradits, ka
sievietes pateicibas pauSanu novert€ja ka aizraujosaku un interesantaku neka viriesi.
Situacija, kad dalibniekiem ltidza pastastit par gadijumu, kad tie pedgja laika bija kaut ko
sanémusi, sievietes So notikumu veértgja ka mazak noslogojosu un izradija lielaku pateicibu

par to, salidzinot ar virieSiem (Froh, Yurkewicz, & Kashdan, 2009).

Pozitivie ieguvumi no pateicibas izjutas

Lidz $im tika noskaidrots, kas tiesi ir pateicibas izjuta, bet $aja apaksnodala tiks
pieveérsta uzmaniba dazadiem aspektiem ar ko ta ir saistita. Vienkarsak sakot — tiks sniegta
atbilde uz jautajumu, kapec ir verts petit un runat par pateicibas izjitu, kadus pozitivus
ieguvumus ta var sniegt praktizétajiem.

Jau 2003. gada tika noskaidrots, ka pateicibas izjuta statistiski nozimigi korele ar
dazadiem aspektiem. Pirmkart, vérojama sakariba starp pateicibas izjiitu un pozitivo afektu
(jo augstaks ir viens, jo tiek sagaidits, ka arT otrs biis augstaks). Otrkart, fiziskaja limeni tika
konstatets, ka cilveki, kuri uzradija augstaku pateicibas izjitas Iimeni, mazak slimoja, labak
gulgja un vairak nodarbojas ar fiziskam aktivitatem. Treskart, pateicigaki cilveki mazak jutas
vientuli un bija vairak veérsti uz kontaktu ar citiem cilvékiem (Emmons & McCullough,
2003).

Aplikojot iepriek§ min&to, var secinat, ka pateicibas izjiita sniedz pozitivu ieguldijumu
gan individa psihologiskos, gan fiziskos, gan starppersonu aspektos, ko pierada ari vélak
veiktie petijumi. Turpmak sikak tiks apliikota katra no §Tm aspektu grupam.

Runajot par psihologiskajiem aspektiem, ko ietekmg pateicibas izjiita, nepiecieSams
akcentet vairakas bitiskas lietas. Pateicibas izjiitas kultivéSana tiek atzita par vienu no
efektivakajam pozitivas psihologijas intervences metodém, lai palielinatu laimes izjttu
(Diebel et al., 2016). Petijuma 2003. gada 3 dazadas izlasés korelacija starp pateicibas un
laimes izjutu vari€ja no r = 0,49 - 0,62 (p < 0,0001) (Watkins et al, 2003). ArT citos p&tijumos
§1 korelacija ir vert€jama ka pozitiva un vidgji ciesa, piemeéram, r = 0,53; p < 0,01
(McCullought et al., 2002). Ari darba autora ,,Kursa darbs 11" ietvaros veiktaja petijuma tika
konstatets, ka r = 0,54; p < 0,01 (Les¢inska, 2016).
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Pateicibas izjiita ir ciesi saistita arT ar citam pozitivam emocijam. Piemeram, ja apliiko
30 faktoru no Liela piecinieka korelaciju ar pateicibas izjiitu, tad viscieSakas korelacijas
veérojamas tiesi ar pozitivam emocijam (r = 0,43 — 0,51; p < 0,001) (Wood et al., 2008;
Wood, Joseph, Lloid, & Atkins, 2009). Svarigi akcentét, ka pateicigiem cilvékiem nav
raksturigs noliegt vai ignorét negativas emocijas, aspektus sava dzive, bet tos efektivak
atpazit un risinat (Wood, Froh, & Geraghty, 2010). Pateicibas izjuta negativi korel€ ar
depresiju (r =- 0,31; p < 0,001) (Wood et al., 2009).

Savukart, runajot par fizisko veselibu, ptnieki apgalvo, ka pateicibas izjita ir laba
prieks cilvéka kermena. Ta stiprina imiinsist€ému, samazina asinsspiedienu, mazina slimibu
simptomatikas izteiktibu. Pateicigi cilveki ir vairak tendéti nodarboties ar fiziskam
aktivitatém un vairak rtpéties par savu veselibu (Emmons & McCullought, 2003). Kada
pétijuma tika secinats, ka pateicigiem cilvékiem raksturigaka augstaka miega kvalitate — tie
miega pavada vairak stundu, atrak vakaros var iemigt un pamostoties jiitas energiskaki
(Wood et al., 2009).

Pateicibas izjutai ir biitiska loma arT starppersonu attiecibas. P&tnieki apgalvo, ka
pateicibas izjiita stiprina attiecibas. Ta liek cilvékiem justies tuvakiem, piemeéram, ar saviem
gimenes locekliem vai draugiem. Kad romantiskie partneri izjit un pauz viens otram
pateicibu, katrs no tiem uzradijis augstaku apmierinatibu ar attiecibam, kas ka zinams ir
svariga dzives dala un viens no aspektiem, kas potenciali var ietekmét kop€jo apmierinatibu
ar dzivi jeb laimes izjatu. Pateicigi cilveki sp&j but vairak empatiski pret saviem
lidzcilvekiem (McCullough et al., 2002).

Psihologija pateicibas izjitai ir plasa klasifikacija, tomér ta visbiezak tiek lietota ka
pozitiva emocija vai ka stabila personibas iezime (Emmons & McCullought, 2003).
Pateicibas izjiita var biit gan interpersonala, gan transpersonala, kas nozimé, ka ta vienmer ir
versta uz kaut ko (Lopez & Snyder, 2003). Pateicibas praktizetaji petijumos uzrada vairakus
butiskus ieguvumus gan psihologiskos, gan fiziskos, gan starppersonu aspektos (Emmons &
McCullough, 2003). Pateicibas izjtitas kultivéSana tiek atzita par vienu no efektivakajam
pozitivas psihologijas intervences metodém, lai palielinatu laimes izjitu (Diebel et al., 2016),
jo ir pieradits, ka pateiciba un laimes izjiita korel€ pozitivi un korelacija vértejama ka vidgji

cieSa (Watkins et al, 2003).
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PARSKATS PAR LAIMES 1ZJUTU

Kas ir laimes izjita jeb subjektiva labklajiba

Par laimes izjiitu neruna vien pozitivas psihologijas parstavji, bet, Skiet, ka teju ikviens
individs kaut reizi ir iedomajies par to, ka bitu iesp&jams kliit laimigakam un vai tas vispar ir
izdarams. Laimes jédziens skar nevis kadu vienu konkrétu, specifisku grupu, bet lielakoties
visu sabiedribu, tapéc ir jo Ipasi aktuals temats.

Psihologija laimes izjutai viens no biezak lietotajiem apzim&jumiem zinatniskaja
literattira ir anglu valodas termins well — being, ko dazadi autori skaidro un raksturo atskirigi.
Runajot par So konstruktu tiek lietoti tadi termini ka labklajiba, labizjiita, paSsajiita un
labsajiita, kas ar nelielam niansém, bet ir [idzigi. LatvieSu valoda biezak lietotais jédziens ir
subjektiva labklajiba, kas ir viens no latviskojumiem anglu valodas terminam well — being un
var tikt traktets ka sinonims laimes izjitai.

Subjektiva labklajiba ir zinatnisks apzim&jums tam, ka cilveéki verté savu dzivi jeb to
apmierinajumam ar dzivi. Vini to var darit visparigi, pieméram, vertét kopgjo dzives
labklajibu vai ka konkrétu apmierinajumu ar kadu noteiktu dzives sféru, teiksim, darbu vai
apmierinatibu, kas rodas mijiedarbiba ar citiem cilvékiem, piem&ram, dzivesbiedru (Diener,
2009).

Laimes izjiita var ietvert gan pascienu, gan prieku un piepildijumu, gan citas lietas.
Svarigakais ir tas, ka individs pats veic savas dzives vert€§jumu, jo $aja gadijuma vini pasi ir
vislabakie eksperti (Diener, 2009).

Viens no vadosajiem pétniekiem $aja joma Eds Diners (Ed Diener) runajot par
subjektivo labklajibu uzsver tris to raksturojosas iezimes. Pirmkart, ta ir subjektivitate, jo
labklajibu veido katra konkréta individa pieredze, skatijums un vértéjums. Otrkart, svariga ir
ne tikai negativu emociju neesamiba, bet ari pozitivo emociju un patikamas pieredzes
iegtSana. Treskart, tas ir globals un visparigs vertejums, kas parasti nekoncentr&jas uz kadu
vienu specifisku, atsevisku faktoru (Diener, 1984).

Martins Seligmans (Martin Seligman), kur$ tiek uzskatits par vienu no pozitivas
psihologijas pamatlicgjiem, izdala 5 elementus, kas, savstarpgji mijiedarbojoties, veido
subjektivo labklajibu jeb laimes izjiitu. Tas ir pozitivas emocijas, interese par dzivi un aktiva
darbosanas, pozitivas attiecibas gimeng un ar lidzcilvékiem, ticiba, ka dzivei ir jéga, mérku
esamiba un iespéjas tos sasniegt (Seligman, 2012).

Pozitivaja psihologija tiek noskirti 2 labklajibas jédzieni — psihologiska un subjektiva
labklajiba (Seligman, 2012). Psihologiskas labklajibas jédzienu 1995. gada ieviesusi Kerola
Rifa (Carol Ryff). Autore So jédzienu saista ar cilvéka personibu, 1pasi akcentgjot
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pasaktualizaciju, sava iek$€ja potenciala 1stenoSanu, mérku esamibu un ka cilvéka dzives
augstako mérki skata laimi (Ryff, 1995). Savukart, subjektivas labklajibas jedzienu
psihologija 2002. gada ieviesis E. Diners. Autors akcent€ tiesi pozitivu emociju un baudas
giiSanu, jo uzsvars ir likts uz prieku, ko cilvéks iegiist caur kermena manam un §1 bauda tiek

traktéta ka cilveka dzives augstakais mérkis (Seligman, 2012).

Faktori, kas ir saistiti ar laimes izjiitu

Jau 1984. gada E. Diners prezent&ja divas atskirigas pieejas subjektivas labklajibas
izpratnei. Pirma no tam bija augSupejosa (bottom-up) pieeja, savukart otra bija lejupejosa
(top-down) pieeja (Diener, 1984). AugSupejosa pieeja akcenté dazadus individa dzivi
ietekméjoSus argjos apstaklus, piemeram, $Ts pieejas ietvaros apmierinatiba ar dzivi ir saistita
ar sociali ekonomisko stavokli, fizisko veselibu, izglitibas Itmeni un, protams, ar1 tadiem
demografiskajiem faktoriem, ka vecumu un dzimumu (Lyubomirsky, King, & Diener, 2005).
Savukart, lejupejosa pieeja akcente to, ka subjektiva labklajiba drizak ir saistita nevis ar
objektivi novérojamiem ar&jiem apstakliem un faktoriem, bet individa biologiskajiem un
temperamenta aspektiem, ka ar personibas iezimém, kas ir cie$i saistits ar konkréta individa
uzvedibu (Diener, 1984).

Skiet, biitu vértigi uz §im abam pieejam skatities ka uz vienotu veselumu, jo, ja
augSupejosa pieeja akcente kadu konkrétu aspektu, faktoru, tad lejupejosa pieeja nosaka to,
kada reakcija, attieksme, uzvediba tiks veérsta pret konkréto faktoru. Pieméram, ja cilveks
sanem minimalo algu, bet izjit par to pateicibu, sp€j novertet So algu, tas, iesp&jams, var
veicinat augstaku apmierinatibu ar dzivi un laimes izjiitu, neka situacija, kad algas lielums
nemainas, bet cilvéks izjiit, piem&ram, aizvainojumu un dusmas par to.

So abu pieeju mijiedarbiba apliikota Konstrualaja laimes modeli, kas lielakoties balstas
uz lejupejoso pieeju, bet ar akcenté nozimigus faktorus no augsupejosas pieejas. Saja modeli
akcents likts uz to, ka individa kopg€jais subjektivas labklajibas veértéjums balstas uz konkréta
individa paSa interpretaciju par savu apkartgjo vidi un taja noritoSajiem procesiem. Modeli
netiek izslégta argjo apstaklu ietekme, bet akcentéta to interpretacija. Tas nozimé - jo
pozitivaks un optimistiskaks biis skatfjums uz Siem apstakliem, jo augstaks bis laimes

limenis (Lyubomirsky, 2001; Lybomirsky, Dickerhoof, Boehm, & Sheldon, 2011).

Laimes izjuta vecuma un dzimuma konteksta

Ta ka §1 pétijuma ietvaros no demografiskajiem faktoriem tiks liigts noradit tikai
respondenta vecumu un dzimumu, tad turpmak tiks apliikots ka Sie divi faktori ietekmé
laimes izjiitu.
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Runajot par subjektivo labklajibu un cilvéka vecumu, var minét kadu tipisku stereotipu
— gados vecaki cilveki ir ar dzivi neapmierinati un nelaimigaki neka gados jauni cilveki. Bet
Vvai tas apstiprinas petijumos? N&, vairaku pétijumu rezultati rada, ka subjektiva labklajiba
lidz ar vecumu vai nu palielinas vai paliek konstanta (Horley & Lavery, 1995, ka min&ts
Diener & Ryan, 2009). Tomér jaatzist, ka mtsdienu p&tijumu rezultati par to, ka cilvéka
vecums ietekme subjektivo labklajibu nav viennozimigi. Pieméram, vairakos petijumos
saistiba starp vecumu un subjektivo labklajibu ir att€lota ka U veida likne, kur augstaka
apmierinatiba ar dzivi tiek uzradita jaunibas vecumposma un vecumdienas. Sada sakariba ir
konstatéta 72 valstis, taja skaita arT Latvija (Blanchflower & Oswald, 2008).

Apskatot pétijumus, kur ir apliikota subjektivas labklajibas saistiba ar dzimumu, var
secinat, ka netiek uzraditas statistiski nozimigas atkiribas starp sievieSu un viriesu vid&jiem
subjektivas labklajibas vertéjumiem (Fujita, Diener, & Sandvik, 1991).

Psihologija laimes izjiita ir diezgan plass un visparigs jédziens. Viens no biezak
lietotajiem terminiem, lai apzimé&tu laimes izjttu, ir subjektiva labklajiba, kas ir zinatnisks
apzim&jums tam, ka cilveks verte savu dzivi (Diener, 2009). Vadosie p&tnieki Saja joma
izdala vairakas pieejas, ka varétu lukoties uz laimes konstruktu. Piem&ram, augSupejoso
pieeju, kas akcenté dazadus ar&jos apstaklus un lejupejoso pieeju, kas savukart uzsvaru liek
uz konkréta individa personibu un ar to saistitiem faktoriem laimes izjutas konteksta (Diener,
1984). Tomer jaatzist, ka §Ts pieejas ir vertigi aplukot ka vienotu veselumu, kas tiek darits
Konstualaja laimes modeli (Lyubomirsky, 2001; Lybomirsky et al., 2011). Lidzsin&jos
pétijumos ir apstiprinats, ka laimes izjiita nav saistita ar dzimumu, tomeér jautajums par

vecuma lomu vél ir diskutabls (Blanchflower & Oswald, 2008; Fujita et al., 1991).
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PATEICIBAS UN LAIMES IZJUTAS SAISTIBA

Mehanismi, kas saista pateicibas izjiitu ar subjektivo labklajibu jeb laimes izjutu ir
atskirigi, ja tiek runats par pateicibu ka personibas iezimi vai par pateicibas intervenci (Wood
et al, 2010). Saja darba turpmak tiks apliikoti mehanismi, kas raksturigi pateicibas izjitai gan
ka personibas iezimei, gan emocijai. Tomér jaatzist, ka tie nav daudz pétiti.

Ir izvirziti 2 specifiski mehanismi — shematiska hipoteze (schematic hypothesis) un
parvarésanas hipotéze (coping hypothesis), ka art 2 visparigi mehanismi — pozitiva afekta
hipotéze (positive affect hypothesis) un konstruésanas - veidosanas hipotéze (broaden and
build hypothesis) (Wood et al., 2010).

Pateicigi cilveki veido she&mas, kas ietver to, ka vini vertes pateicibas sniegSanas
notikumu un tas tiek apliikots shematiskas hipotézes mehanisma. Pateicigiem cilvékiem ir
raksturigs tas, ka vini redz citu cilvéku palidzibu ka vertigaku, nesavtigaku neka nepateicigi
cilvéki. Lidz ar to pateiciba ir viens no faktoriem, kas veicina to, ka cilvéki vairak ievéro un
piever§ uzmanibu lietam un notikumiem, kas veido kopgjo laimes izjatu (Wood et al., 2010).

Otrs specifiskais mehanisms, kas varétu izskaidrot saistibu starp pateicibas izjiitu un
subjektivo labklajibu ir pozitivas ricibas stratégijas, ko apliko parvaréSanas mehanisma
(Wood, Joseph, & Linley, 2007). Tiek izdalitas 3 dazadas stratégijas. Pirmkart, cilveki,
kuriem ir augstaka pateicibas izjita ir vairak tendéti mekl&t un izmantot gan fizisku, gan
emocionalu atbalstu un spgj to efektivak pienemt. Otrkart, pateicigi cilveki aktivak risina
problémas, izmantojot planoSanu, situacijas interpreté€Sanu, aplikoSanu no dazadiem
skatupunktiem un saskata izaugsmes iesp&jas, nevis izvairas no problémam. Treskart,
problémas un griitibas tiek risinatas adaptiva veida, izmantojot dazadas realas ricibas un
uzvedibas stratégijas (Wood et al., 2010).

Viens no galvenajiem mehanismiem, kas saista pateicibu ar laimes izjltu ir pozitivais
afekts. Ka zinams, pateiciba tiek vértéta ka viena no pozitivajam emocijam. Pateicibas izjitas
piedzivoSana ir pattkama pieredze un biezaka pozitivo emociju klatesamiba var veicinat
subjektivas labklajibas pieaugumu (Wood et al., 2010). Pieméram, salidzinot ar Liela
piecinieka personibas iezimém (neirotismu, ekstraversiju, labvéligumu, apzinigumu un
atvertibu) tiesi pateicibas izjuta bija vislabakais pozitivu emociju prognozgétajs (Wood,
Joseph, & Maltby, 2008).

Vél viens vispargjais mehanisms ir paplasinasanas un veidosanas hipotéze. So
mehanismu var izskaidrot izmantojot Fredriksones (Fredrikson) 2001. gada izstradato
Paplasinasanas un veidosanas teoriju (Broaden and Build Theory) (Wood et al., 2010).

Autore sava koncepcija akcente, ka negativas emocijas sasaurina cilvéka uzmanibu, lai varétu
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koncentréties tikai uz Sauru problému loku, savukart pozitivas emocijas tiesi preteji -
paplasina cilvéka domasanu un attieksmi, kas lauj raudzities uz apkart notiekoSo no plasaka
skatupunkta (Fredrikson, 2001). ST paplasinasana var skart tadas jomas ka psihosocialas,
garigas un fiziskas prasmes un lidz ar to uzlabot individa subjektivo labklajibu. Piem&ram,
var tikt veicinats radoSums, zinatkare, vélme iegit labaku fizisko sagatavotibu un citas lietas
(Wood et al., 2010).

Literattira tiek izdaliti vairaki mehanismi, kas saista pateicibas un laimes izjiitu. Tie var
bt specifiskaki jeb Sauraki vai gluzi pret€ji — visparigi un diezgan plasi. Pie specifiskajiem
mehanismiem tiek runats par to, ka pateicigi cilvéki pievers apzinatu uzmanibu lietam,
notikumiem, kas veido ar kopé&jo laimes izjttu un izmanto dazadas pozitivas ricibas
stratégijas. Savukart, ja skatamies plasaka konteksta, tad viens no galvenajiem mehanismiem
ir pozitivais afekts un fakts, ka pozitivas emocijas paplasina cilvéka vispargjo redz&jumu uz

lietam un pasaulé notickoSo (Wood et al., 2010).
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PATEICIBAS UN LAIMES IZJUTAS INTERVENCE
Intervence pozitivaja psihologija

Pétniekus, kuri darbojas pozitivas psihologijas joma, biezi interesé dazadas
programmas un metodes, kas var veicinat individa subjektivo labklajibu vai, piem&ram,
stiprinat konkrétas veértibas, prasmes. Ta ka viens no galvenajiem pozitivas psihologijas
mérkiem ir palielinat individu laimes Itmeni, tiek mekl&tas un pétitas dazadas tehnikas un to
efektivitate.

Pozitivas psihologijas intervences literatara ir definétas ka konkrétas aktivitates vai
palidzibas metodes ar mérki palielinat, vairot pozitivas jiitas, izzinaSanas spgjas un / vai
uzvedibu (Sin & Lyubomirsky, 2009). Pétijumos izmantotas dazadas metodes, kas
koncentrgjas uz atskirigiem aspektiem. Pieméram, praktiski uzdevumi pozitivas domasanas
attistibai, savu specigo pusu stiprinaSanai vai §1 darba ietvaros — pateicibas un laimes izjiitas
kultivésanai. Seligmans ir sacijis, ka psihologiskas palidzibas sniegSanas laika ir svarigi ne
vien izprast un akcentet to, kas ir problematisks, bet ar stiprinat to, kas ir pozitivs (Seligman,
2012). Lidz ar to var apgalvot, ka pozitivas psihologijas tehnikas var but ka lielisks
papildinajums psihologiskas palidzibas snieg$anas procesa (Magyar-Moe, 2009).

2005. gada prezentetaja ,,Ilgtspejigas laimes modelt” (Model of Sustainable Happiness)
tika izdaliti 3 faktori, kas ietekmg cilvéka laimes izjutu, kas ir noturiga laika. Pirmkart, 50 %
no laimes izjutas nosaka cilvéka iedzimtiba (set point) jeb jau genétiski determinéts
individualais laimes Itmenis. Otrkart, 40 % nosaka dazadas individa apzinatas aktivitates
(intentional activity). Savukart tikai 10 % nosaka konkréta situacija un apstakli (life
circumstances), pieméram, ienakumu Itmenis un gimenes stavoklis (Lyubomirsky, Sheldon,
& Schkade, 2005).

Lai gan aplukojot So laimes modeli ir skaidrs, ka iedzimtibai ir liela loma, tomér ir
redzams, ka arT paSa cilvéka apzinatam darbibam ir liels procentualais svars. Lidz ar to var
secinat, ka patieSam ir vérts pétit un runat par dazadam pozitivas psihologijas intervences
metodeém. Plasak Saja darba tiks apskatita un pétita viena no pateicibas un laimes izjiitas

intervences metodém — pateicibas dienasgramata.

Pateicibas intervence

Ka vienu no konkrétiem pozitivas psihologijas p&tnieku intereses virzieniem var minét
pateicibas intervenci. Ta ka jau ieprieks tika noskaidrots, ka pateicibas izjiita ir saistita ar
laimes izjutu (McCullought et al., 2002; Watkins et al., 2003), tad jasaka, ka pateicibas

izjutas intervenci lielakoties péta kopa ar laimes izjutu, kas tiks darits ar1 §1 darba ietvaros.
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Aplikojot dazadus pétijumus, kuros izmantotas pateicibas intervences stratégijas, var
secinat, ka tas var biit gan longitudinalas, bet atri veicamas, piem&ram, katru dienu vai reizi
nedela konkréta laika intervala, gan ar1 vienreiz lietojamas. Ka vienu no butiskakajiem
pateicibas intervences stiirakmeniem var minét to, ka cilvéks fokus€jas uz labajam lietam
sava dzive (Magyar-Moe, 2009).

Visbiezak pétijumos lietota metode ir pateicibas dienasgramata (lieto arT nosaukumu
pateicibas zurnals). Ka otru no biezak lietotajam metodém var minét pateicibas vestulu
rakstiSanu, pieméram, saviem vecakiem vai draugiem (Diebel et al., 2016). Savukart ka
mazak popularu metodi var minét — pardomas par konkrétu t€ému pateicibas konteksta
(metode izmantojama gan rakstveida, gan mutiski, gan tikai domajot) (Watkins et al., 2003).
Tomer jasaka, ka neviena no §Tm metodém nav daudz pétita.

Var mingt vairakas prieksrocibas §o metozu izmantoSanai. Pirmkart, tas ir viegli
uztveramas, izprotamas un lietojamas, tam visbiezak nav nepiecieSama ieprieksgja
sagatavosanas. Otrkart, tas drosi var lietot visu dzimumu un teju visu vecumu cilveki.
Treskart, cilveki labprat veic $o procesu, jo tas visbiezak ir aktivitates, kas prasa domat vai
atsaukt atmina dazadus patikamus notikumus un / vai pieredzi (Diebel et al., 2016).

S pétijuma ietvaros tika nolemts izmantot tiesi pateicibas dienasgramatas metodi
vairaku aspektu d€l. Pirmkart, ta ir visvairak p&tita metode Iidz Sim (Diebel et al., 2016).
Otrkart, apliikojot vairakus petijumus par pateicibas vestulu rakstiSanas metodi, tika secinats,
ka viens no galvenajiem aspektiem, lai nodrosinatu §1s metodes efektivitati, ir vestules
nogadasana konkrétajam adresatam vai vismaz ticiba, ka tas tiks izdarits (Lyubomirsky et. al.,
2011; Sin et al., 2011), kas $1 darba ietvaros biitu griiti realiz€jams, savukart pateicibas
dienasgramata ir tikai individuali veicams uzdevums, nav nepiecieSams iesaistit vél citus
cilvékus. Savukart ja domajam par pateicibas pardomam, tad ta ir tieSam maz pétita metode
un 2003. gada veikta petijuma pasi autori min, ka pastav liels sajaukto mainigo risks un nav
skaidrs vai atSkiribas starp grupam tieSam ir ietekméjusas §1s pardomas vai citi faktori
(Watkins et al., 2003), 1idz ar to aktualiz&jas jautajums par metodes validitati, jo isti nav

petijumu ar kuriem biitu iesp&jams salidzinat rezultatus.

Pateicibas dienasgramata

Dibels (Diebel) ar kolégiem atzist, ka pateicibas dienasgramata ir viena no ikdiena
atrak realiz€jamajam un vienkar$akajam metodém, ka iesp&jams veicinat pateicibas izjltas
picaugumu, ka ar7 potenciali paaugstinat subjektivo laimes izjatu (Diebel et al., 2016).

Pateicibas dienasgramatas izveide neprasa daudz — to ir iespgjams lejupieladét no

dazadam interneta vietném un izdrukat vai rakstit datora, ir iesp&jams sava viedtalruni ieladet
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aplikacijas, kas pat atgadinas par nepiecieSamibu veikt pierakstus vai pietiks arT ar parastu
baltu lapu, blocinu vai planotaju, kur veikt ierakstus.

Galvenais pateicibas dienasgramatas mérkis ir fiksét konkréta laika posma piedzivotos
notikumus, kas cilvéka ir raisijis pateicibas izjitu. Piem&ram, ja pateicibas dienasgramata tiek
rakstita katru dienu, tad jamin notikumi no aizvaditas dienas, ja reizi nedéla — tad par

aizvadito ned¢lu.

PriekSnoteikumi pateicibas dienasgramatas efektivitatei

Ilgtspejiga laimes un pateicibas izjiitas paaugstinasanas iesp&jama tad, kad tiek ieveroti
vairaki priekSnoteikumi. Literatiira tiek izdaliti dazadi visparigi aspekti, gan konkréti
ieteikumi tiesi pateicibas dienasgramatas metodes lictoSanas efektivitatei, kas turpmak tiks
apliikoti $aja apaksnodala.

Ka visparigas lietas, kas tiek minétas dazadu pozitivas psihologijas intervencu metozu
konteksta, var atzim&t motivaciju iesaistities un pielikt apzinatu piepiili, darbojoties konkrétas
metodes ietvaros (Lyubomirsky et al., 2005).

Viens no galvenajiem priek$noteikumiem konkr&ti pateicibas dienasgramatas
efektivitatei ir So pateicibas notikumu rakstiska piefikseésana. Lidz ar to var secinat, ka
nepietiek vienkarsi pardomat $os notikumus, bet svarigi ir tos fiksét rakstiski (Lyubomirsky
et al., 2004; Seligman et al., 2005; Chan, 2010).

Ta ka ieprieks tika noskaidrots, ka svarigs ir pateicibas notikumu rakstiskas
piefiks€Sanas fakts, tad svarigi ir ari saprast, cik biezi biitu nepiecieSams to darit, lai
nodroSinatu vislielako efektivitati. Peétijuma, kura ltidza izmantot pateicibas dienasgramatu 3
reizes nedéla vai 1 reizi nedéla tika konstatets, ka lielaka efektivitate ir ierakstiem reizi
nede]a. Autori to skaidro ar pétijuma dalibnieku patieso ieinteresétibu, pildot uzdevumu reizi
nedéla. Savukart rakstot 3 reizes nedéla, pétijuma dalibnieki, iesp&jams, kluva garlaikoti,
jutas apgriatinati un / vai nefiks€ja patiesos notikumus, tikai aizpildija prasito ierakstu skaitu
(Lyubomirsky et al., 2004).

2005. gada petijums akcentg, ka ar vienu reizi nav pietiekami, lai ilgstoSi paaugstinatu
pateicibas un laimes izjiitas raditajus, nepiecieSams konkréto aktivitati veikt ilgaka laika
posma (Seligman et al., 2005). Tomer 11dz Sim nav skaidrs, cik tiesi ilgs laika periods biitu
visefektivakais. Petijumi lielakoties veikti 4 — 10 ned€lu garuma.

Svarigi ir ne vien tas, cik regulari un cik ilga laika posma tiek lietota pateicibas
dienasgramata, bet arT tas, ka tiesi ta tiek rakstita. Velams, lai katrs teikums sakas ar vardu
»paldies”. Petnieki akcente, ka butiski ir izteikties pec iesp€jas detaliz€tak un iesp&ju robezas

arT pamatot, kapéc $is konkrétais notikums ir raisijis pateicibas izjutu (Diebel et al., 2016).
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Pieme@ram, biitu ieteicams rakstit nevis ,,Paldies vecakiem par jauku nedélas nogali”, bet
,Paldies vecakiem, ka $aja ned€las nogale kopa pavadijam daudz laika, gatavojot maltites un
spelgjot galda spéles, kas man sagadaja daudz prieka”.

Kina veikta petijuma, kas tika veidots skolotaju izlasg, tika secinats, ka lielaku
ieguvumu no pateicibas dienasgramatas praktizéSanas sanéma tie skolotaji, kuri sakotng&ji
uzradija zemakus pateicibas izjiitas radijumus. Lidz ar to autors apgalvoja, ka ir griti
palielinat pateicibas izjitu ar $adas metodes palidzibu tiem individiem, kuriem ta jau
sakotngji Ir vertejama ka augsta Itmeni (Chan, 2010). Lidzigi apgalvojumi izskan&jusi ar
visparigi runajot par pateicibas intervences metodém, pieméram, ka cilvéki ar zemakiem
pozitiva afekta radijumiem gust vislielako labumu, realiz&jot $ada veida stratégijas (Froh,
Kashdan, Ozimkowski, & Miller, 2009).

Apskatot lidz §im veiktos pétijumus, tika noskaidrots, ka pateicibas izjita ar laimes
izjutu korel€ pozitivi un $i korelacija vértéjama ka vidgji ciesa (McCullought et al., 2002;
Watkins et al., 2003). Viens no visparigajiem un galvenajiem mehanismiem, kas saista
pateicibas un laimes izjiitu, ir pozitivais afekts, jo pateiciba ir veért€ta ka pozitiva emocija un
biezaka to klatesamiba potenciali var veicinat arT laimes izjutas pieaugumu (Wood et al.,
2010). Lai ar1 butiska loma cilvéka laimes izjutai ir iedzimtibas faktoriem, tomer liela
ietekme ir arT pasa cilvéka ricibai jeb apzinatam darbibam (Lyubomirsky et al., 2005). Lidz ar
to aktualizgjas jautajums, kadu metodi izmantot, lai varétu kultivét gan pateicibas, gan laimes
izjutu. P&tnieki norada, ka viena no perspektivakajam metodém $aja konteksta ir pateicibas
dienasgramata, tomer tas efektivitate lidz $im nav daudz pétita (Diebel et al., 2016). Latvija
lidz Sim pétijumi par pateiciba izjlitu nav veikti, bet 2013. gada bakalaura darba liment tika
izstradats pétijums par laimes izjlitas paaugstino$sam stratégijam, kura tika noskaidrots, ka
eksperimentala iedarbiba jeb daliba laimes intervence 4 ned€lu garuma ir paaugstinajusi laimes
izjutas Itmeni eksperimentalas grupas dalibniekiem. Ta ka pateicibas dienasgramata potenciali ir
viena no §ada veida iespéjamajam intervenceém, bakalaura darbam tiek izvirzita p&tijuma
hipotéze - pateicibas dienasgramatas rakstiSana paaugstinas pateicibas un laimes izjiitas

raditajus.
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METODE
Pétijuma dalibnieki

Pétijuma piedalijas 145 respondenti vecuma no 19 lidz 50 gadiem - eksperimentalaja
grupa n =73 (M = 26,23; SD = 6,41) un kontroles grupa n =72 (M = 26,15; SD = 6,36).
Pétijuma izlasei netika noteikti specifiski atlases kritériji, taja vargja piedalities ikviens
cilveks, kurs sasniedzis 18 gadu vecumu. Grupas tika pielidzinatas péc vecuma, dzimuma un
izglitibas [imena raditajiem. Gan eksperimentala, gan kontroles grupa tika veidotas aicinot
piedalities p&tijuma psihologijas joma, plasak neminot par ko konkréti biis pétijums.
Aicinajums tika izvietots autora sociala portala facebook.com profila. Cilveki, kuri izradija
interesi iesaistities, ar nejausibas principu tika sadaliti 2 grupas — eksperimentalaja un

kontroles.

Pétijuma instrumentarijs

Pettjuma tika izmantoti 2 p&tniecibas instrumenti. Ka viens no tiem ir Pateicibas un
novertésanas aptaujas saisinata versija (Watkins et al., 2003), kas adapt&ta autora otra kursa
darba ietvaros (« = 0,85; N = 86) (Les¢inska, 2016). Aptauja sastav no 16 apgalvojumiem,
kas janoverte Likerta skala no 1 [idz 7, kur 1 nozimég, ka respondents pilnigi nepiekrit
apgalvojumam, savukart 7, ka pilnigi piekrit. Jautajumi iedalas 3 apaksskalas — Deprivacijas
izjutas trikums, Vienkarsu, ikdienisku lietu noverté€sana un Socialo aspektu novertésana.
Kopgjo aptaujas rezultatu veido visu apgalvojumu summa, saskaitot tos atbilstosi atslégai
(dalu apgalvojumu nepiecieSams parkodeét uz preteéjam vertibam), kas dalita ar apgalvojumu
skaitu jeb aritmétiskais vid&jais. Kopuma un atseviski pa skalam — jo augstaks rezultats, jo
augstaka pateicibas izjiita.

Ka otrs instruments tika lietota Subjektivas laimes skala (Lyubomirsky & Lepper,
1999), kas méra vispargjo subjektivo laimes izjiitu. Aptaujas tulkoSana un sakotngja
adaptacija (« = 0,83, N = 90) Latvija tika veikta Katrinas Zaltkovskas (Zaltkovska, 2013)
kursa darba II ietvaros. Aptauja sastav no cetriem apgalvojumiem, kas janoverté Likerta skala
no 1 — 7 (atkariba no apgalvojuma mainas skaitlu nozime). Ar1 §im pétijjuma instrumentam
rezultatu veido visu apgalvojumu aritmétiskais vidgjais. Jo augstaks punktu skaits, jo

augstaka individa subjektivas laimes izjita.

Pétijjuma procediira

Visi pétijumam nepiecieSamie dati tika ievakti elektroniski laika posma no 2017. gada

6. februara lidz 12. martam. Sakotn&ji autora sociala portala www.facebook.com profila tika
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izvietots aicinajums piedalities bakalaura darba pétijuma psihologijas joma. Paraléli Sim
procesam Saja pasa portala tiks izveidotas 2 slégtas domubiedru grupas (viena
eksperimentalajai, otra kontroles grupai), kura péc nejausibas principa tika pievienoti
dalibnieki, kuri velgjas piedalities petijuma. Turpmaka komunikacija ar katras pétijjuma
grupas dalibniekiem notika tikai caur §1s domubiedru grupas starpniecibu.

Elektroniski tika ievakti gan dati ar abiem planotajiem pétijuma instrumentiem, gan
pateicibas dienasgramata (eksperimentalajai grupai) vai ikdiena notikumi (kontroles grupai)
visu nedélu garuma. Katras p&tijuma nedg€las pirmdiena tika publicéts ieraksts ar ligumu
aizpildit konkrétaja petijuma nedéla paredzetas lietas, savukart katras petijuma nedélas
ceturtdiena tika publicéts atkartots atgadinajums, bet sestdiena pievienots saraksts ar tiem
segvardiem, kuri vél nebija aizpildijusi prasito. Katram p&tijuma dalibniekam tika ligts
izmantot segvardu, lai varétu fikset vai konkrétais p&tijuma dalibnieks ir izgajis visus
pétijuma paredz€tos posmus, ka ar1 varétu nodrosinat zinamu anonimitati.

Bakalaura darba ietvaros tika izvirzita hipoteze - pateicibas dienasgramatas rakstiSana
paaugstinas pateicibas un laimes izjutas raditajus. Lai var€tu apstiprinat vai noraidit p&tijjuma
hipot&zi, tika veikts eksperimentals, longitudinals p&tijums. Gan eksperimentalaja, gan
kontroles grupa tika veikti divi meérjjumi ar Subjektivas laimes skalas un Pateicibas un
noverteéSanas aptaujas saisinato versiju. Eksperimentalas grupas mérijumi tika veikti pirms un
pec Cetru nedelu ilgas pateicibas dienasgramatas rakstiSanas vienu reizi ned¢la, kura bija
jamin 5 notikumi, kuros izjusta pateiciba. Pateicibas dienasgramatai bija konkréta forma,
kada javeic pieraksti (Paldies (kam? par ko?), jo (kap&c?). Savukart kontroles grupas
meérfjumi tika veikti pirms un péc 4 ned€lu ilgas piecu ikdienas notikumu piefikséSanas vienu

reizi ned€la briva forma.
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REZULTATI

Empirisko datu apstradé izmantota IBM SPSS Statistics 23 programma. Katras aptaujas
dati tika apstradati atbilstosi attiecigajai atslégai. Tika izmantota Kronbaha alfa, lai noteiktu
Subjektivas laimes skalas un Pateicibas un novertéSanas aptaujas saisinatas versijas kop&jo un
tris apaksskalu ticamibas raditajus. Tika lietots Manna-Vitneja U kriterijs, lai noteiktu vai
pastav statistiski nozimigas atskiribas starp eksperimentalas un kontroles grupas
demografiskajiem raditajiem un laimes ka ar1 pateicibas izjiitas meérijjumiem starp grupam, jo
dati neatbilda normalajam sadalijumam. Datu apstradg, lai noteiktu vai pastav statistiski
nozimigas izmainas starp grupu vidgjam vertibam starp pirmo un otro mérijjumu gan
eksperimentalaja, gan kontroles grupa, tika izmantots Vilkoksona rangu kritérijs, jo dati
neatbilda normalajam sadalijumam. Savukart, lai noteiktu atbilstibu normalajam
sadalfjumam, tika izmantots Sapiro-Vilka tests. Kopgjos eksperimentalas un kontroles grupas

demografiskos raditajus skatit 1. tabula.

1. tabula
Eksperimentalas un kontroles grupas demografiskie raditaji
Demografiskais i Eksperiminte‘llé grupa Kontroles grupa
raditajs Pazime (n=73) (n=72)
n % n %
Dzimums Sieviete 64 88% 63 88%
Virietis 9 12% 9 12%
19-25 43 59% 41 57%
26 - 30 15 21% 19 26%
Vecuma grupa 31-35 8 11% 7 10%
36 - 40 3 4% 2 3%
41 - 45 3 4% 2 3%
46 - 50 1 1% 1 1%
Pamatskolas 0 0% 0 0%
Sobrid iegiist vid&jo 1 1% 3 4%
Vidusskolas/
pr_ofesionélés 5 70 6 8%
Izgitiba vidusskolas/
arodskolas
Nepabeigta augstaka/
Sobrid iegiist 27 37% 27 38%
augstako
Augstaka 40 55% 36 50%

Izmantojot Sapiro-Vilka (W) testu tika secinats, ka neviena no grupam dzimuma,
vecuma un izglitibas limena raditajos nav normals sadalfjums, Iidz ar to tika veikts
eksperimentalas un kontroles grupas pétijuma dalibnieku demografisko raditaju salidzinajums

izmantojot Manna-Vitneja U (U) kriteriju divu neatkarigu grupu salidzinasanai. Rezultati
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parada, ka nepastav statistiski nozimigas atSkiribas eksperimentalas grupas (n = 73) un
kontroles grupas (n = 72) dzimuma (U = 2623,50, p > 0,05), vecuma (U = 2595,00, p > 0,05)
un izglitibas Itmena raditajiem (U = 2457,00, p > 0,05).

Abu pétfjuma izmantoto instrumentariju iek$&ja saskanotiba tika parbaudita ar
Kronbaha alfas ticamibas raditaju. Subjektivas laimes skalas ticamibas raditaji mérijumos ir a
= 0,83 (N = 290), kas liecina par augstu iek$&jo saskanotibu. Pirmreiz€jaja adaptacija Latvija
tika iegiita a = 0,83 (n = 90) (Zaltkovska, 2013). Originalie aptaujas ick$gjas saskanotibas
raditaji dazadas izlas€s vari€ robezas no 0,79 lidz 0,94 (vidgjais a = 0,86) (N = 36 - 622)
(Lyubomirsky, & Lepper, 1999). Savukart Saja izlas€ Pateicibas un noveértéSanas aptaujas
saisinatas versijas o = 0,82 (N = 290), kas arf liecina par augstu iek$&jo saskanotibu.
Pirmreizgja adaptacija Latvija tika iegtts o = 0,85 (N = 86). (Lesc¢inska, 2016). Savukart
originalais iek$¢jas saskanotibas raditajs « = 0,92 (N = 706) (Watkins et al., 2003).

2. tabula

Eksperimentalas un kontroles grupas laimes un pateicibas izjuitas aprakstosas un secino$as

statistikas raditaji

1. mérijums 2. merjjums Vilkoksona
Sapiro- Sapiro- ran_gu
M SD Vilka W M SD Vilka W kriterijs
W+
Eksperimentala grupa
Laimes izjuta 4,94 0,98 0,95 5,16 0,95 0,97 1316,50**
Pateicibas izjuta 5,46 0,66 0,97* 5,66 0,66 0,93 1901,00**

Deprivacijas izjiitas
trukums

Vienkarsu, ikdienisku
lietu novértésana
Socialo aspektu

5,05 1,11 0,96 5,20 1,01 0,96 1294,00
5,96 0,72 0,95 6,06 0,71 0,93 1299,00**

5,35 0,94 0,97* 5,75 0,93 0,91 1665,50**

novertéSana
Kontroles grupa
Laimes izjuta 4,87 1,15 0,96 5,09 1,03 0,97  1504,50**
Pateicibas izjuta 5,35 0,70 0,97 5,45 0,81 0,97* 1370,00

Deprivacijas izjiitas
trukums

Vienkarsu, ikdienisku
lietu novertéSana
Socialo aspektu
novertésana

4,91 1,06 0,98 5,10 1,29 0,96 1056,50
5,80 0,81 0,95 5,86 0,86 0,94 1131,50

5,34 1,03 0,97* 5,41 1,04 0,96 1152,00

*p > 0,05, kas liecina, ka grupa ir normals sadalijums
**p < 0,05, kas liecina, ka pastav statistiski nozimigas atSkiribas

Gan eksperimentalas, gan kontroles grupas iegiito meérijumu vid€jo aritméetisko vertibas
salidzinatas izmantojot Vilkoksona rangu kritériju (W+), jo abu grupu abos mérijumos nav

normals sadalfjums (skatit 2. tabulu). Aprékinu rezultati liecina, ka eksperimentalaja grupa
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laimes izjutas Iimena radijumos starp 2. mérijumu (M = 5,16, SD = 0,95) un 1. mérijjumu (M
=4,94, SD = 0,98) paradas statistiski nozimigas atsSkiribas (W+ = 1316,50, p < 0,05). Lidzigi
rezultati vérojami ar1 kontroles grupa (2. me&rjjuma M = 5,09, SD = 1,03; 1.m&rjjuma M =
4,87, SD = 1,15; W+ = 1504,50, p < 0,05). Var secinat, ka gan eksperimentalas, gan kontroles
grupas laimes izjiitas Iimena aritmétiskais vidgjais ir statistiski nozimigi augstaks otraja
mérfjjuma. Aplikojot pateicibas izjiitas merijuma rezultatus vienas grupas ietvaros redzams,
ka eksperimentalaja grupa 2. mérijuma veérojams augstaks aritmétiskais vidgjais raditajs (M =
5,66, SD = 0,66) neka 1.mérjjuma (M = 5,46, SD = 0,66) un balstoties uz W+ kritérija
aprckiniem (W+ =1901,00, p < 0,05), $1 atkiriba ir vértéjama ka statistiski nozimiga, bet
Sada tendence nav vérojama kontroles grupa (2. mérijuma M = 5,45, SD = 0,81; 1. mé&rjjuma
M =5,35, SD = 0,70; W+ = 1370,00, p < 0,05). Lidz ar to var secinat, ka eksperimentalaja
grupa pateicibas izjitas limena aritmé&tiskais vid&jai ir statistiski nozimigi augstaks otraja
meérfjuma salidzinot ar kontroles grupu. Eksperimentalaja grupa ari pateicibas izjiitas skalas
Vienkarsu, ikdienisku aspektu novértésana (2. merjjuma M = 6,06, SD = 0,71; 1. m&rjjuma M
=5,96, SD = 0,72, W+ = 1299,00, p < 0,05) un Socialo aspektu novértésana (2. mérijjuma M
=5,75, SD =0,93; 1. mérjjuma M = 5,35, SD = 0,94, W+ = 1665,50, p < 0,05) vérojamas
statistiski nozimigas atSkiribas, kas attiecigajas skalas neparadas kontroles grupa.

3. tabula

Eksperimentalas un kontroles grupas laimes un pateicibas izjutas 1. un 2. merijuma
salidzinaSana starp grupam

Eksperimentala grupa Kontroles grupa Manna
M SD M SD Vitneja U
1. mérijjums
Laimes izjita 4,94 0,98 4,87 1,15 2568,00
Pateicibas izjuta 5,46 0,66 5,35 0,70 2441,00
Deprivacjas izjutas g g 1,11 4,91 1,06 2491,00
trukums
VienkarSu, ikdienisku 5 o 0,72 5,80 0,81 234450
lietu novertesana
Socialo aspektu g o0 0,94 5,34 1,03 2613,50
novertesana
2. mérijjums
Laimes izjiita 5,16 0,95 5,09 1,03 2549,00
Pateicibas izjiita 5,66 0,66 545 0,81 2260,00
Deprivacyjas izjatas g 5 1,01 5,10 1,29 2545,00
trukums
VienkarSu, ikdieniSku g g 0,71 5,86 0,86 2310,50
lietu novertésana
Socialo aspektu g 2 0,93 5,41 1,04 2102,50%*

novertesana

**p < 0,05
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Pétijuma ietvaros tika novertéts vai pastav atSkiribas kontroles un eksperimentalaja
grupa starp laimes un pateicibas izjiitas 1. un 2. mérijjumu (skatit 3. tabulu). Ta ka jau ieprieks
zinams, ka grupas nav normals sadalijums visos mérijumos, tad tika izmantots Manna -
Vitneja U kritérijs. Ir redzams, ka neparadas statistiski nozimigas atskiribas starp grupam 1.
mérijuma ne laimes, ne pateicibas izjutas limena radijumos, Iidz ar to var secinat, ka abas
grupas pirmaja mérijuma bija ar lidzigu laimes un pateicibas izjutas limeni. A1 otraja
merfjuma neparadas statistiski nozimigas atSkiribas starp grupam laimes un pateicibas izjiitas
ItTmena mérjjumos, tomer tas veérojamas pateicibas izjitas skala Socialo aspektu noverteésana,
kur eksperimentalaja grupa vidgjie raditaji (M = 5,75, SD = 0,93) bija augstaki ka kontroles
grupa (M =5,41, SD =1,04) (U =2102,50, p <0,05).

P&tijuma ietvaros tika ievakti ne vien kvantitativie dati, bet arT kvalitativie.
Eksperimentalaja grupa tas bija pateicibas dienasgramatas, savukart kontroles grupa —
ikdienas notikumi. Aplikojot Sos datus, var secinat, ka eksperimentalas grupas dalibnieki
lielakoties rakstijusi pateicibas, kas saistitas ar interpersonalo pateicibas izjiitu jeb citiem
cilvekiem. Piem&ram, ,,Paldies R. par rita kafiju, jo tas vienmér lieck man smaidit”, ,,Paldies
pazinai par iedoto gramatu, jo beidzot vargsu to izlasit”, ,,Paldies masai, ka uzaicinaja
ciemos, jo més kartigi izrunajamies par dazadam t€mam”, ,,Paldies draugam par ziediem, jo
es sajutos 1pasa”, ,,Paldies Zanei, ka pabaroja kaki, kamér biju celojuma, jo tas man bija
svarigi” u.c. Mazak, bet tika pausta arT transpersonala pateicibas izjuta. Piemé&ram, ,,Paldies
Dievam, ka vargju So nedélu pavadit majas, jo beidzot atpiitos”, ,,Paldies ziemai, ka ta
pamazam atkapjas, jo var€ju atklat skrieSanas sezonu”, ,,Paldies pavasarim par pirmajam 2
saulainajam dienam, jo tas mani iepriecinaja”, ,,Paldies orhidejai par pirmo izplaukuso
pumpuru, jo es to jau sen gaidiju” u.c. Savukart kontroles grupa lielakoties cilveki rakstija
Skietami pozitivi veért€§jamus notikumus. Pieméram, ,,Biju lieliska koncerta”, ,,Apciemoju
draudzeni Talsos”, ,,Labi uzrakstiju kontroldarbu skola”, ,,Devos ar draudzeném neliela
izbraukuma” u.c. Daudz mazak, bet tika pausti ar1 Skietami negativi vért€jami notikumi,
piemé&ram, ,,Sastrid€jos ar draudzeni”, ,,Saslima meita”, ,,Vecmammas béres”, ,,Piedzivoju

loti lielas zobu sapes”™ u.c
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DISKUSIA

Bakalaura darba ietvaros tika izvirzita hipotéze - pateicibas dienasgramatas rakstiSana
paaugstinas pateicibas un laimes izjitas raditajus. P&c respondentu dalibas 5 ned€lu gara
pétijuma, kur eksperimentala grupa 4 reizes konkréta forma rakstija pateicibas
dienasgramatu, taja katru reizi ieklaujot 5 pateicibas aizvaditas ned€las konteksta, bet
kontroles grupa briva forma rakstija 5 notikumus no aizvaditas ned€las, var secinat, ka nav
verojamas statistiski nozimigas atskiribas starp grupam laimes izjiitas un kopg&jos pateicibas
izjutas merjjumos. Tomér ir redzams, ka Pateicibas un noveértéSanas aptaujas apaksskala
Socialo aspektu novertésana uzradas biitiskas atskiribas.

Abas pétijuma grupas ir [idzigas péc dzimuma sadalijuma un nav statistiski nozimigu
atSkiribu vecuma un izglitibas [imena radijumos, tapat ari nav statistiski nozimigu atskiribu
laimes un pateicibas izjutas radijumos starp grupam pirmaja merjjuma, kas norada, ka abu
grupu laimes un pateiciba izjiitas Iimenis p&tijuma sakuma ir bijis Iidzigs. Nemot véra grupu
lidzibu var apgalvot, ka pateicibas dienasgramata ST petijuma ietvaros ir efektiva metode, lai
pozitivi veicinatu tadus aspektus, kas saistiti ar starppersonu attiecibam, piem&ram, sp&ju
novertet lidzcilveku palidzibu un atbalstu gan tagadné, gan pagatné. lesp&jams, tas saistams
ar faktu, ka p&tijuma dalibnieki lielakoties izvelgjas rakstiski piefikset tiesi tas pateicibas, kas
saistitas ar citiem cilvékiem, kas v€rojams petijuma ievaktajos kvalitativajos datos. ArT no
ieprieks darba apskatitas literatiiras un petijjumiem zinams, ka tiesi intepersonala pateicibas
izjuta vairak neka transpersonala pateicibas izjlita tiek pausta uz aru un saistas ar situacijam,
kad tiek lietots vards ,,paldies” (Emmons & McCullought, 2004). Ka pozitivos ieguvumus
Saja konteksta var minét to, ka tiesi interpersonala pateicibas izjiita visdrizak stiprina
savstarpgjas attiecibas un var veicinat kop&jas apmierinatibas ar tam un laimes izjiitas
pieaugumu ilgtermina (McCullough et al., 2002).

Gan eksperimentalaja, gan kontroles grupa vérojams statistiski nozimigs laimes izjiitas
pieaugums, ja salidzina pirmo un otro m&rijjumu vienas grupas ietvaros. lespgjams, tas
saistams ar faktu, ka daliba p&tijuma bija brivpratiga un no teorijas zinams, ka tiesi
brivpratigums ir viens no faktoriem, kas var veicinat laimes izjltas izmainas (Sheldon, &
Lyubomirsky, 2004; Lyubomirsky et al., 2005). V&l no teorijas zinams, ka pats pozitivu un
patikamu notikumu rakstiskas piefikséSanas fakts var veicinat laimes izjiitas pieaugumu
(Lyubomirsky et al., 2004; Seligman et al., 2005; Chan, 2010). Ta ka pateicibas
dienasgramatas metode ir balstita uz patikamu un pozitivu notikumu pierakstiSanu un
kontroles grupas dalibnieki lielakoties ar izvélgjas piefiksét Skietami pozitivi vert€jamus

notikumus, kas vérojams pétijuma ietvaros ievaktajos kvalitativajos datos, iesp&jams, pietiek
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tikai ar pardomasanu un rakstisku pattkamo notikumu piefiksésanu reizi nedéla, lai
paaugstinatu laimes izjutas raditajus. Lidz to var izvirzit pienémumu, ka abas petijuma
izmantotas metodes, iesp&jams, ir efektivas, lai paaugstinatu subjektivas laimes izjiitas
[Tmeni.

Aplikojot rezultatus vienas grupas ietvaros redzams, ka eksperimentalaja grupa
dalibnieki uzrada statistiski nozimigas atskiribas starp pirmo mérjjumu jeb sakuma stavokli
un otro mérjjumu jeb stavokli p&c 4 ned€lu pateicibas dienasgramatas rakstisanas gan kopgjos
pateicibas izjiitas m&rfjumos, gan Vienkarsu, ikdienisku lietu novérteésanas, gan Socialo
aspektu novertésanas skalas. Pozitivs datu kapums starp mérijjumiem veérojams ar1
Deprivacijas izjiitas trilkuma skala, tomér §is izmainas nav statistiski nozimigas. Ari
kontroles grupa vérojams datu pozitivs kapums visos merijumos, tomer tas nav statistiski
nozimigs. L1dz ar to var izvirzit apgalvojumu, ka pateicibas dienasgramata salidzinot ar
vienkarsu ikdienas notikumu piefikséSanu ir efektivaka metode pateicibas izjttas
paaugstinaSanai.

Eksperimentalas grupas ietvaros iezimé&jas aspekts, ka metode ir efektiva pateicibas
izjutas paaugstinasanai, bet tom&r neparadas statistiski nozimigas atskiribas starp grupam.
lesp€jams, tas ir saistits ar petijuma norises ilgumu. Lidz§ingjie petijumi ar lidzigu ievirzi ir
veikti 4 — 10 ned€lu garuma, tomer lidz $im nav skaidrs, kads laika posms biitu noteicosais,
lai var€tu verot pateicibas un/vai laimes izjitas kapumu (Seligman et al., 2005). Jamin ar1
fakts, ka no teorijas zinams, ka metode ir efektivaka tiem cilvékiem, kuri sakotngji uzrada
zemaku pateicibas izjutas radijumu (Chan, 2010), tomer $aja p&tijuma sakotngjie pateicibas
un laimes izjltas [imena radijumi abas grupas vertgjami ka diezgan augsti. Lidzigi
apgalvojumi izskang&jusi ari visparigi runajot par dazadam pateicibas intervences metodém,
pieméram, ka cilveéki ar zemakiem pozitiva afekta radijjumiem giist vislielako labumu,
realiz&jot $ada veida stratégijas (Froh et al., 2009a).

Pateicibas izjutas skala Deprivacijas izjutas trukums nebija statistiski nozimigu
atSkiribu starp pirmo un otro mé&rijumu abas p&tijuma grupas. Vérojama tendence nedaudz
uzlaboties rezultatiem abas grupas, bet ne pateicibas dienasgramata, ne ikdienas notikumu
uzskaitTjums §1 pétijuma ietvaros nav efektiva metode, lai $o izjiitu mainitu. ST pétfjuma
konteksta deprivacijas izjuta tiek lietota ka izpratne, ka dzive pret cilvéku ir netaisna, tiek
izjusts aizvainojums vai dazadi parmetumi liktenim, Dievam un citiem aspektiem. Iesp&jams,
rezultatu interpretacija janem veéra, ka Sada izjiita visdrizak ir saistama ar cilvéka personibas
aspektiem un kopgjo dzives uztveri un visdrizak nav tik viegli un atri koriggjama, lai 5 ned&lu

ilga petijuma verotu statistiski nozimigas izmainas, tomér $ada tendence iezimgjas, kas lauj
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1zvirzit pienémumu, ka ilgaka laika posma, iesp€&jams, tiktu verotas statistiski nozimigas
1zmainas.

Ka pétijjuma galvenas priekSrocibas var minét labi pielidzinatas grupas, ka art lidzigus
sakotngjos laimes un pateicibas izjiitas ITmena mérjjumus starp abam petijuma grupam.
Interesi piedalities pétijuma izradija aptuveni 250 cilveki, kas, Skiet, liecina par augstu
ieinteresétibu. P&tijuma realizacijas laika tika sanemti vairaki komentari un atsauksmes no
dalibniekiem, kuri pauda pateicibu un prieku piedalities petijuma. P&tijjuma nosléguma viena
no eksperimentalas grupas dalibnieceém apgalvoja, ka sakotngji bijis griiti atcer&ties un
piefiksét pateicibas, bet ped€ja petijuma ned€la vina apzinajusies, ka jau ikdiena piefiksé un
pamana Sos notikumus. Savukart kada cita dalibniece no eksperimentalas grupas noradija, ka
labprat turpinas So metodi izmantot arT turpmak. Liels ieguvums ir tas, ka $ads petijums
Latvija ir veikts pirmo reizi un iegiitos rezultatus iesp&jams izmantot arT praksé. Piem&ram,
pateicibas dienasgramatu var rekomendget interesentiem ka potenciali efektivu metodi, lai
paaugstinatu pateiciba izjttu (ipasi dazadus starppersonu aspektus) un, iesp&jams, art laimes
izjutu.

Ka vienu no pétijuma ierobezojumiem var minét nevienmérigo p&tijuma izlasi, kur
verojams butisks sievieSu Ipatsvars. Lai gan starp subjektivas labklajibas vertgjumiem
nepastav statistiski nozimigas atSkiribas starp sievietém un virieSiem (Fujita et al., 1991, ka
minéts Diener & Ryan, 2009), tomér $adas atskiribas var paradities pateicibas izjlitas
mérijumos (Froh et al., 2009). Ka otru ierobeZzojumu var minét to, ka pétijuma izlase gan
eksperimentalaja, gan kontroles grupa netika vienmerigi parstavéta dazadas vecumgrupas, ka
arT maksimalais pétijuma respondentu vecums bija 50 gadi, ko biitu vélams paaugstinat, jo
vecuma loma pateicibas un laimes izjiitas konteksta ir diskutabls jautajums, jo rezultati nav
viennozimigi (Wood et al., 2008; Allemand & Hill, 2016; Blanchflower & Oswald, 2008).

Katru reizi 4 nedélu garuma eksperimentalajai grupai lidzot rakstit pateicibas
dienasgramatu, tika doti 2 pieméri, kas vargja ietekmeét respondentu sniegtos datus. Lidzigi
tika darits kontroles grupa, kura art tika minéti 2 pieméri. P€tijuma ietvaros eksperimentalaja
grupa nebija iesp&jams izkontrolet vai cilveks ir piedzivojis konkréto situaciju un vai taja
tieSam ir izjusta pateiciba, tomér veicot pierakstus, cilvéks apzinati veltija laiku, lai novertétu
pozitivos notikumus un aspektus sava dzivé. Ar1 kontroles grupa nebija iesp&jams izkontrolét
vai respondents tieSam ir pieredz€jis minétas situacijas.

Nemot véra veikta petijuma rezultatus var pienemt, ka pateicibas dienasgramata,
iesp€jams, ir efektiva metode laimes izjiitas paaugstinaSanai. Tomér nevar apgalvot, ka $1s
laimes izjutas [imena izmainas vérojamas tikai metodes ietekmg, jo ar1 kontroles grupa, kura

tika rakstiti ikdienas notikumi, arT ir vérojamas statistiski nozimigas atskiribas starp
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mérijumiem pétijuma sakuma un beigas. lesp&jams, tas ir saistits ar faktu, ka rakstiski tiek
piefikséti patikami, pozitivi ve€rt€jami notikumi un piedaliSanas petijuma ir bijusi brivpratiga.

Darba izstrad€ izmantoto t€mu noteikti ir iesp&jams un verts turpinat, piem&ram, p&tot
dzimumu un vecumu atskiribas, pateicibas dienasgramatas efektivitati ar dazadiem
sakotngjiem pateicibas izjiitas Iimena radijumiem (zemakiem un augstakiem), nepiecieSamo
laiku, kad vérojami uzlabojumi. Sobrid, kiet, ir iezim&jies pétnieku vidd jauns virziens un
tiek pétita pateicibas izjiita skola, kas ar1 Latvijas kultiirvide biitu inovativs un lietderigs
pétijums.

Pétijuma rezultati lauj veikt pien€mumu, ka pateicibas dienasgramata ir efektiva
metode starppersonu attiecibu noveértéSanas aspekta uzlabosanai, kas, iesp&jams, saistits ar
faktu, ka eksperimentalas grupas dalibnieki lielakoties izvElgjas pétijuma ietvaros paust tiesi
interpersonalo pateicibas izjiitu jeb paust pateicibas konkrétiem cilvékiem un to grupam. Lai
gan statistiski nozimigas atSkiribas starp petijuma grupam kopgjos pateicibas izjiitas
radijumos neuzradijas, tomer merfjjumos vienas grupas ietvaros redzams, ka pateicibas
dienasgramata ir efektivaka metode pateicibas izjiitas ITmena paaugstinasanai neka vienkarsu,
ikdienas notikumu uzskaitfjums briva forma. legitie rezultati saskan ar lidz §im veiktajiem
pétijumiem, jo iepriek$&jos petijumos ir ticis noskaidrots, ka laimes izjlta ar pateicibas izjltu
korel€ pozitivi un $T korelacija vertéjama ka vidgji ciesa (McCullought et al., 2002; Watkins
et al., 2003), kas nozimé, ka tiek sagaidits, ka paaugstinoties vienam, paaugstinasies otrs. Sis
aspekts ir vérojams pétijuma rezultatos, jo abas grupas ir redzams gan laimes, gan pateicibas
izjutas pozitivs pieaugums starp mérjjumiem pétijjuma sakuma un beigas. Lai gan ne visur §is
pozitivais kapums ir statistiski nozimigs, $ada tendence iezimé&jas. Savukart 11dzSingjos
petijumos, kuros izmantota tiesi pateicibas dienasgramatas metode ,vérojams, ka tas
rakstiSana ir paaugstinajusi pateicibas un laimes izjutas raditajus (Emmons & McCullough,
2003; Lyubomirsky et al., 2004, Seligman et al., 2005, Chan, 2010), kas saskan ar $aja

pétijuma iegiitajiem rezultatiem.
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SECINAJUMI

Gan pateicibas, gan laimes izjiita ir Skietami komplicéti un subjektivi vert€jami
konstrukti. Cilvéku vélmi dzivot labak un justies laimigak jau izsenis var uzskatit par vienu
no prioritate€m, tapec ir lietderigi uzzinat, kas tiesi ir laimes izjitas, kas to veido, ar ko ta ir
saistita un kas ir 1pasi buitiski — vai un ka to biitu iesp&jams paaugstinat. No lidzSingjiem
petijumiem zinams, ka laimes izjiita ir pozitivi un vid&ji ciesi saistita ar pateicibas izjitu,
tapec bakalaura darba méerkis bija apkopot Sobrid zinamo informaciju par abiem Siem
konstruktiem un to saistibam, ka ar1 realiz&ét eksperimentalu p&tijumu, lai noskaidrotu vai péc
dalibas 5 nedg€lu ilga p&tijuma tiks noverotas statistiski nozimigas izmainas laimes un
pateicibas izjiitas Iimena radijumos, rakstot pateicibas dienasgramatu vai ikdienas notikumus,
starp eksperimentalo un kontroles grupu.

Pateicibas izjutai ir sens vesturiskais konteksts, kas saistits ar religiskiem un
filozofiskiem aspektiem (Emmons & Crumpler, 2000), kur pateiciba definéta ka tikums un
vertigs ieradums (Emmons & McCullought, 2003). Tomér psihologijas joma par $o
konstruktu runa salidzinos$i nesen. Tikai p&d€jos aptuveni 15, 20 gados, paradoties pozitivajai
psihologijai, $is konstrukts ieinteresgjis ar p&tniekus psihologijas joma (Linley & Harrington,
2006). Psihologija pateicibas izjutai ir plasa klasifikacija, tomér visbiezak ta tiek definéta ka
pozitiva emocija vai stabila personibas iezime (Emmons & McCullought, 2003). Pateiciba
izjuta var bt saistita ar cilvékiem (interpersonala) vai dazadiem garigiem aspektiem
(transpersonala) (Lopez & Snyder, 2003). P&tijumos ir noskaidrots, ka cilveki, kuri uzrada
augstakus pateicibas izjiitas Itmena radijumus, pieméram, biezak piedzivo citas pozitivas
emocijas un jutas mazak vientuli (Emmons & McCullought, 2003).

Savukart subjektiva labklajiba ir zinatnisks apzim&jums cilvéka dzives veérte§jumam un
jaatzime, ka Sis konstrukts ir sinonims vardu salikumam ,,laimes izjtita”. Ar1 §1 darba ietvaros
abi Sie jedzieni tika lietoti ka sinontmi. Cilveks var savu dzivi vertét kopuma vai atsevisSkas
sferas, pieméram, ka savu apmierinatibu ar darbu vai gimenes situaciju. Laimes izjtta var
ietvert prieku, piepildijumu, paScienu un citus aspektus (Diener, 2009). Pozitivaja psihologija
tiek noskirti 2 labklajibas jédzieni — psihologiska (akcents uz cilvéku ka personibu ar
dazadiem meérkiem un v€lmi but laimigam) (Ryff, 1995) un subjektiva (uzsvars uz prieku un
baudu, kas tiek giits no dazadam kermena manam) (Seligman, 2012).

Apskatot [1dz §im veiktos pétijumus, tika noskaidrots, ka pateicibas izjiita ar laimes
izjuitu korel€ pozitivi un §T1 korelacija vertéjama ka vidgji ciesa (McCullought et al., 2002,
Watkins et al., 2003). Viens no visparigajiem un galvenajiem mehanismiem, kas saista

pateicibas un laimes izjiitu, ir pozitivais afekts, jo pateiciba ir vértéta ka pozitiva emocija un
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biczaka to klatesamiba potenciali var veicinat arT laimes izjitas pieaugumu (Wood et al.,
2010). Lai ar1 butiska loma cilvéka laimes izjutai ir iedzimtibas faktoriem, tomér liela
ietekme ir arT pasa cilvéka ricibai jeb apzinatam darbibam (Lyubomirsky et al., 2005).
Piem&ram, viena no $adam apzinatam darbibam var&tu biit pateicibas dienasgramatas
rakstiSana, kas atzita par efektivu metodi, lai pozitivi paaugstinatu gan pateicibas, gan laimes
izjutu (Diebel et al., 2016).

Bakalaura darba ietvaros tika izvirzita pétijuma hipotéze, ka pateicibas dienasgramatas
rakstiSana paaugstinas pateicibas un laimes izjutas raditajus. Apkopojot datus, tika secinats,
ka eksperimenta rezultati apstiprina darba sakuma izvirzito hipotézi. Eksperimentalaja grupa
(n = 173) starp pirmo un otro mérijumu jeb pirms un péc 4 nedélu pateicibas dienasgramatas
rakstiSanas tika konstat@tas statistiski nozimigas atskiribas laimes izjiitas un pateicibas izjiitas
radijumos. Savukart kontroles grupa (n = 72) starp pirmo un otro me&rijumu jeb pirms un péc
4 nedelu ikdienas notikumu uzskaitijuma briva forma statistiski nozimigas atskiribas tika
konstatétas tikai laimes izjiitas me&rjjumos. Statistiski nozimigas atSkiribas starp grupam tika
konstat@tas pateiciba izjitas skala Socialo aspektu noveértésana. Jaatzime, ka nepastaveja
statistiski nozimigas atSkiribas starp eksperimentalas un kontroles grupas pateicibas un laimes
izjutas merjjumiem péetijuma sakuma, kas liecina, ka tie bija lidzigi. Ka ar1 petijuma grupas
tika pielidzinatas péc dzimuma, vecuma un izglitibas [imena raditajiem.

Nemot vera grupas esosas lidzibas eksperimenta sakuma var izvirzit apgalvojumu, ka
pateicibas dienasgramata ir efektivaka metodes pateiciba izjutas paaugstinasanai, salidzinot ar
vienkar$u ikdienas notikumu piefikséSanu briva forma. Metode §1 pétijuma ietvaros ir
visefektivaka socialo aspektu noveértéSanas konteksta jeb palidz cilvékiem apzinaties dazadus
aspektus, pieméram, novertet [idzcilveku sniegto palidzibu, atbalstu, kompaniju, kas
visdrizak saistits ar pétijuma dalibnieku izveli lielakoties paust tiesi interpersonalo pateicibas
izjutu. Abas metodes un, iesp&jams, dazadi citi aspekti, piem&ram, brivpratiga piedaliSanas

petijuma, visdrizak veicinaja laimes izjltas pieaugumu.
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