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ANOTACIJA

Bakalaura darba mérkis — noskaidrot vai un kadas pastav saistibas starp perfekcionismu,
kermena t€la uztveri un fiziskam aktivitateém; vai pastav dzimumatskiribas un vecumgrupu
atSkiribas starp mainigajiem.

P&tijuma piedalijas 131 dalibnieks (86 sievietes, 45 viriesi) vecuma no 18-85 gadiem.

P&tfjuma izmantota anketa sastaveja no Frosta Multidimensionalas Perfekcionisma skalas
(Frost, 1990), Kermena t€la novertéjuma aptaujas (Cash, 2002) un jautajumiem par fizisko
aktivitasu veikSanu un socialdemografiskajiem datiem.

Rezultati rada, ka kermena t€la novertéjums ir negativi saistits ar neadaptivu
perfekcionismu kopuma un apaksskalam Vecaku ekspektacijas un kritika un Bazas par klidam un
ricibu. Fizisko aktivitasu raditaji ir pozitivi saistiti ar kermena t€la uztveri, bet nav saistiti ar
neadaptivu perfekcionismu. Tika atrastas statistiski nozimigas dzimumatskiribas vid€jas un
augstas intensitates fizisko aktivitasu raditajos un perfekcionisma apaksskala Bazas par kludam

un ricibu, ka arT vecumgrupu atskiribas vid€jas intensitates fizisko aktivitasu radijumos.

Atslégas vardi: perfekcionisms, kermena t€la uztvere, fiziskas aktivitates, dzimums,

vecumposmi.



ABSTRACT

The aim of the bachelor's thesis is to determine whether and how perfectionism, body
image perception, and physical activity are related; and whether there are gender and age group
differences among these variables.

The study involved 131 participants (86 women, 45 men) aged 18-85 years.

The survey used in the study consisted of the Frost Multidimensional Perfectionism Scale
(Frost, 1990), the Body Image Assessments: BISS (Cash, 2002), questions about physical activity
and sociodemographic data.

The results show that body image evaluation is negatively correlated with overall
maladaptive perfectionism and the subscales of Excessive concern with parents’ expectations and
evaluation and Concern over mistakes and doubts about actions. Physical activity levels are
positively related to body image perception but are not related to maladaptive perfectionism.
Statistically significant gender differences were found in the measures of moderate and high-
intensity physical activity and the perfectionism subscale of Concern over mistakes and doubts
about action, as well as age group differences in the indicators of moderate-intensity physical

activities.

Keywords: perfectionism, body image perception, physical activity, gender, age groups.



IEVADS

Ir visparpienemts fakts, ka fiziskas aktivitates ir viens no labas fiziskas veselibas
pamatnosacijumiem. Arvien vairak pétijumi rada, ka regularas fiziskas aktivitates ir nozimigas
fiziskas un mentalas veselibas veicinasanai ka bérniem, ta ar1 pieaugusajiem (World Health
Organization, n.d.; “Health at a Glance: Europe 2022,” 2022). Tas ir saistitas ar vispargjo
labklajibu, socialo integraciju, kognitivajam sp&jam un akadémiskajiem sasniegumiem.

Tomeér dati rada, ka cilvéki joprojam nepietickami nodarbojas ar fiziskam aktivitateém
(“Health at a Glance: Europe 2022,” 2022). Pasaules Veselibas organizacija pieauguSajiem
rekomend€ vismaz 150 mintiSu vid&jas intensitates fizisko aktivitasu nedg€la. 2019. gada ar Sadu
slodzi nodarbojas tikai 32 % Eiropas un tikai 19 % Latvijas aptaujatie iedzivotaji. Gandriz puse
(48 %) no Eiropas un 55 % no Latvijas aptaujatajiem iedzivotajiem atzina, ka ar fiziskam
aktivitatém nenodarbojas vispar.

Argjam izskatam, kermena formam un svaram Iidz ar socialo tiklu paradisanos tiek
pieskirta arvien lielaka nozime. Neapmierinatiba ar savu izskatu kliist par globalu fenomenu, kas
veicina tiecksmi korigét savu izskatu vai kermeni (Hicks et al., 2022). Pieaug individu skaits, kuri
vélas korigét savu kermeni ar kosmétisko kirurgiju, ievero striktus €Sanas ierobezojumus vai
parmérigi nodarbojas sportu. Augstu standartu un nosodoSas atticksmes rezultata var rasties
kermena tela trauc€jumi, kas ir izmainits vertejums par savu izskatu, kermeni vai svaru un
ietekme individa pasvertéjumu (Carbonneau et al., 2021), ka arT ir saistits ar depresiju, trauksmi,
pasnavnieciskam domam, €Sanas trauc€jumiem un atkaribu no fiziskam aktivitateém (Van den
Brik et al., 2018; Cakin et al., 2021; Dzerkale, 2022; Miller et al., 2023). Lielu lomu kermena t€la
uztveré sp€lé mediji un socialie tikli. Neatbilstiba mediju kultivétajiem standartiem veicina
negativu kermena t€la uztveres veidosanos (Ozolina, 2019).

Tika izvirzits pétijuma mérkis: Noskaidrot kadas saistibas pastav starp perfekcionismu,
kermena tela uztveri un fiziskam aktivitatem.

Peétijuma hipotéze: Augstaki neadaptiva perfekcionisma raditaji biis saistiti ar zemakiem
kermena t€la uztveres raditajiem.

Petijuma jautajumi:

1. Vai pastav dzimumatSkiribas kermena t€la uztveres, perfekcionisma un fizisko aktivitaSu

raditajiem?



2. Vai pastav atskiribas kermena t€la uztveres, perfekcionisma un fizisko aktivitasu
raditajiem agrina pieauguso vecuma (18-39 gadi), vid€ja pieauguso vecuma (40-64 gadi)
un veélina pieauguso vecuma (65 un vairak gadi) grupas?
3. Vai un kadas pastav saistibas starp perfekcionismu, kermena t€la uztveri un fizisko
aktivitasu raditajiem?
Petijuma mainigie lielumi: perfekcionisms, kermena t€la uztvere, zemas, vid€jas un augstas
intensitates fizisko aktivitasu biezums un ilgums, dzimums, vecumgrupas.
Peétijuma izlase: sievietes un viriesi vecuma no 18 lidz 85 gadiem.
Petijuma dizains un datu ievaksanas metodes: P&tijuma tika izmantota anketa, kas sastavéja
no jautajumiem par fizisko aktivitasSu veikSanas biezumu, ilgumu un intensitati un
demografiskajiem datiem, ka ar1 2 skalam:
1. Frosta Multidimensionalas Perfekcionisma skalas (Frost Multidimensional
Perfectionism Scale, 1990, ko 2018. gada bakalaura darba ietvaros Latvija adaptgjis
Andis Marcinkevics).

2. Kermena t€la noveértéjuma aptaujas (Body Image Assessments: BISS, Cash, 2002,
Latvija adapteta Neldas Otvares bakalaura darba (Otvare, 2018) ietvaros).

Bakalaura darba teorétiska dala sastav no 3 nodalam un 6 apakSnodalam. Nodala
Perfekcionisms tika apskatits perfekcionisma jedziens, ta veidi un iedalijums péc Pakta,
Hamaceka un Frosta teorijam, un adaptiva un neadaptiva perfekcionisma raSanas c€loni un
raksturigakas iezimes. Kermena t€la uztveres jédziens, raSanas c€loni, saistiba ar perfekcionismu
un citiem konstruktiem tika aprakstita nodala Kermena téla uztvere. Nodala Fiziskas aktivitates
tiek aprakstitas Cetras fizisko aktivitasu dimensijas — veids, biezums, ilgums un intensitate,
izklastitas Pasaules Veselibas organizacijas fizisko aktivitasu rekomendacijas un statistika par
Eiropas valstim, ka arT apskatitas petijumu atzinas par fizisko aktivitasu saistibu ar
perfekcionismu un kermena téla uztveri.

Bakalaura darbs sastav no 40 lappusém. Taja izmantotas 57 publikacijas un zinatniskie

raksti, kas ieklauti dazados psihologijas izdevumos laika perioda no 1984. gada lidz 2024. gadam.



PERFEKCIONISMS

Perfekcionisms ir tiecksme no sevis vai no citiem pieprasit arkartigi augstu vai pat
nevainojamu snieguma Itmeni, kas parsniedz to, ko pieprasa situacija vai individa realas iesp&jas
(APA Dictionary of Psychology, n.d.). Perfekcionisms ir viens no faktoriem, kas var veicinat,
uzturét vai pastiprinat depresijas, trauksmes, €Sanas traucg€jumu un citu garigas veselibas
problému simptomus (Pacht, 1984). Dazadas teorijas perfekcionisms tiek iedalits p&c ta, ka tas
izpauzas un kada ir ta ietekme uz individa uzvedibu un priekSstatiem par sevi un apkart€jiem.

Tadas perfekcionisma izpausmes, kas pozitivi ietekmé cilvéka psihologisko veselibu, tiek
sauktas par normalo, veseligo vai adaptivo perfekcionismu (Pacht, 1984; Hamachek, 1978, ka
minéts Frost, 1990; Hewitt & Flett, 1991). Individi, kuriem nov&rojams adaptivs perfekcionisms,
tiecas pec panakumiem, izvirza sasniedzamus, savam sp&jam atbilstoSus mérkus, ir ar augstiem,
bet sasniedzamiem standartiem, tacu pielauj atkapes no tiem un izjiit gandarijumu par paveikto
(Frost et al., 1990). Savukart, perfekcionismu, kas ir saistits ar dazadam psihologiskam
problémam, piem&ram, trauksmi, depresiju, pazeminatu paSvertejumu, negativu kermena tla
uztveri vai &anas traucgjumiem, sauc par neirotisko vai neadaptivo perfekcionismu (Hewitt &
Flett, 1991). Individiem ar neadaptiva perfekcionisma iezimém ir raksturigi uzstadit augstas
prasibas pret sevi un citiem (Hewitt & Flett, 1991), parmerigi uztraukties par klidam (Frost,
1990), nosodit sevi un citus par tam (Hamachek, 1978, ka minéts Frost, 1990), raksturiga
neobjektiva paskritika un bailes no kritikas, nesasniedzami standarti, patstaviga vajadziba péc
apstiprinajuma, ka ari vini biezak neizmanto efektivas problému risinasanas strat€gijas un
apSauba savus uzskatus.

Perfekcionisms ka personibas iezime var veidoties jau agrina vecuma gimenes ietekmé —
perfekcionistiska vecaku uzvediba var veicinat gan adaptivu, gan neadaptivu bérna
perfekcionismu (Kalendra, 2022). Vairaki autori uzskata, ka tiesi bérnibas pieredze, tas, cik
kritiski vecaki ir iztur&jusSies pret bérna sasniegumiem un neveiksmém, kadus standartus
1zvirzijusi un kadas ir bijusas vecaku gaidas no bérna, ir tas, kas visvairak ietekme
perfekcionisma veidosanos (Hamachek, 1978, ka minéts Frost, 1990; Burns, 1980; Hibbard &
Walton, 2014). Dons E. Hamaceks uzskatija, ka neatbilstoss, pieméram, parmerigi prasigs,
vecaku novert€jums var attistit neirotisko perfekcionismu (Hamachek, 1978, ka minéts Frost,
1990). Neatzinigs vai pretrunigs novert€jums bérnam rada trauksmi, jo nav skaidru krit€riju, kads

ir perfekts sniegums, savukart, nosacijuma balstits novertéjums beérna rada sajiitu, ka jasasniedz



konkréts snieguma Itmenis, lai vinu pienemtu un milétu. Ari Deivids D. Burns apgalvoja lidzigi —
ja vecaki ir viluSies par bérna neveiksmé&m un atalgo labu sniegumu, bérnam rodas parlieciba, ka
klidu gadijuma vins$ var tikt nepienemts, ka rezultata baidisies no neveiksmé&m un jutis trauksmi

kltidu gadijuma (Burns, 1980).
Perfekcionisma teorijas

Perfekcionisma izp&te aizsakas pagajusa gadsimta. Viens no pirmajiem, kurs rakstija par
perfekcionismu bija ASers R. Pakts (Pacht, 1984). Vins uzsveéra perfekcionisma negativo ietekmi.
1984. gada raksta Pakts pauz uzskatu, ka perfekcionisms ir tiekSanas pec pilnibas, kas ir ne tikai
nevélama, bet arT cilvéku novajinosa. Vinaprat, pilniba pati par sevi neeksiste, bet tiesi tickSanas
pec §is neesosas pilnibas cilveka rada trauksmi un ir saistita ar ievérojamu skaitu psihologisko
problému. Pakts ir teicis: “Cilvéciba nak no miisu nepilnibam, no visiem Siem defektiem, kas
mums pieSkir miisu unikalas personibas un padara mis par Istiem cilvékiem. Bez Siem defektiem
mes esam auksti, sterili un paties$am nemilami” (Pacht, 1984, 386.1pp).

Dons E. Hamaceks (Hamachek, 1978, ka min&ts Frost, 1990) savulaik attistija ideju par
diviem pretrunigiem perfekcionisma veidiem un noradija, ka cilveki var bt vairak tendéti uz
normala perfekcionisma vai neirotiska perfekcionisma izpausmém. Ka normalie perfekcionisti,
tapat arT neirotiskie perfekcionisti, ka norada Hamaceks, izvirza sev augstus standartus, tacu
normalie perfekcionisti pielauj biit mazak precizi, ja situacija to atlauj, turpretim neirotiskie
perfekcionisti pielauj mazu iesp&ju kludities, tadejadi nekad nejttas kaut ko izdarijusi pietieckami
labi.

Rendijs Frosts (Frost, 1990) perfekcionismu apraksta ka daudzdimensionalu konstruktu.
Vina un kolégu veiktas p&tijumu sérijas apliecina, ka, lai arT lieclaka dala perfekcionisma
dimensiju ir saistiti ar psihologisko distresu, tomér augsti personigie standarti ir saistiti arT ar
veseligu pieredzi. Saja daudzdimensionalaja pieeja tiek izdalitas vairakas perfekcionisma
dimensijas (Hewitt & Flett, 1991). Viena no tam ir uz sevi orientets perfekcionisms, kas ietver
sev1 augstu standartu pret sevi uzstadiSanu, savas uzvedibas stingru noveértéSanu un nosodisanu.
Uz citiem orientéts perfekcionisms ir uzskati un ceribas par citu spgjam. ArT $aja dimensija tiek
uzstaditi augsti standarti, ir uzvedibas novértéSana un nosodiSana, tacu $aja gadijuma ta ir versta
uz citiem. Sociali noteikts perfekcionisms ir saistits ar individa parliecibu, ka citiem ir

nerealistiski standarti, un ka citi vigu vertes un nosods.



Ar perfekcionismu saistitie konstrukti

Gan adaptivais, gan neadaptivais perfekcionisms ir saistits ar personibas iezimém (Hewitt
& Flett, 1991). Agnijas Bernanes (2014) veiktaja petijuma tika analiz€ta adaptiva un neadaptiva
perfekcionisma saistiba ar 6 personibas faktoriem - apzinigumu, atveértibu pieredzei,
ekstraversiju, neirotismu, labvéligumu un godigumu-pieticibu. Rezultati paradija, ka vislielakas
atSkiribas starp adaptiva un neadaptiva perfekcionisma grupam veérojamas attieciba uz neirotismu,
ko pétijuma autore skaidro ar to, ka individiem ar neadaptivo perfekcionismu ir raksturigi sev
uzstadit nesasniedzami augstus standartus, tapéc viniem rodas trauksmainiba, stress un
depresivitate, kas ir neirotismam raksturigas iezimes (Bernane, 2014). Savukart, individiem ar
adaptivo perfekcionismu bija nedaudz augstaki apziniguma un ekstraversijas raditaji. Saja
petijuma tika atklata arT statistiski nozimiga saistiba starp perfekcionismu un vecumgrupam.
Individiem vecumgrupa no 24 lidz 44 gadiem ir lielaka tendence uz adaptivo perfekcionismu,
savukart, vecumgrupa no 45 lidz 61 gadiem vairak novérojamas neadaptiva perfekcionisma
iezimes.

Petijumi atklaj saistibas starp perfekcionismu un prokrastinaciju (Parker, 2002; Skalberga,
2017). Prokrastinacija tiek definéta ka daramo darbu nevajadziga atlikSana, vilcinaSanas (Laraba,
2014), un ka viens no galvenajiem faktoriem, kas ietekmé vilcinaSanos tiek minétas bailes no
neveiksmes un klidam (Parker, 2002), kas ir raksturigas neadaptivajam perfekcionismam.
Karlinas Skalbergas 2017. gada veiktaja pétijuma par perfekcionisma un prokrastinacijas saistibu,
kura perfekcionisms tika mérits 3 apakSskalas — Standarti, Pretrunas un Kartiba, tika atklata
pozitiva saistiba starp prokrastinaciju un perfekcionisma apakSskalu Pretrunas, kas noverte
Skietamo atSkiribu starp sniegumu un standartiem, un kas ir saistita ar perfekcionisma
neadaptivajiem aspektiem (Skalberga, 2017). Pieaugot negativa perfekcionisma raditajiem,
pieaug arT prokrastinacijas raditaji, savukart, tiesi pret€jais notiek ar adaptiva perfekcionisma
raditajiem — tiem paaugstinoties, prokrastinacijas raditaji samazinas (Storostita, 2015; Skalberga,
2017). Petijuma netika atrastas statistiski nozimigas dzimumatskiribas perfekcionisma un
prokrastinacijas saistibas.

Arf stresa parvar€Sanu strat€giju izmantosana ir saistita perfekcionismu. 2015. gada veikta
pétijuma rezultati rada, ka adaptivais perfekcionisms ir saistits ar adaptiviem stresa parvaréSanas
stratégiju veidiem, savukart neadaptivais perfekcionisms ir negativi saistits ar uz problému
risindjumu orientétam stresa parvaréSanas strat€gijam un pozitivi saistits ar izvairiSanas

stratégijam (Storostita, 2015).



Iepazistoties ar zinatnisko literatiiru, var secinat, ka perfekcionisms ir konstrukts, kas
veidojas vecaku kritikas vai novert§juma ietekme (Hamachek, 1978, ka min&ts Frost, 1990;
Burns, 1980; Hibbard & Walton, 2014), un tiek izdalits ka adaptivs un neadaptivs. Abos
perfekcionisma veidos individam ir raksturigs tiekties péc panakumiem, uzstadit augstus
standartus, tacu individi ar adaptiva perfekcionisma iezimém spgj tos pielagot savam sp&jam un
ierobezojumiem, akceptet savas kludas, izjust gandarijumu par paveikto, savukart, individiem ar
neadaptivo perfekcionismu ir raksturigi uzstadit nesasniedzamus mérkus, prokrastinét, lai
izvairitos no klidam vai gadijuma, kad trikst resursu, lai uzdevumu paveiktu nevainojami, ka art
vini izteikti baidas no kritikas, ar griittbam akcepte kliidas un ir ar nesamérigi augstu paskritiku
(Pacht, 1984; Hamachek, 1978, ka min&ts Frost, 1990; Hewitt & Flett, 1991). Neadaptivais
perfekcionisms ir saistits ar neirotismu, depresiju, trauksmi, pazeminatu pasvert€jumu, negativu
kermena téla uztveri, ESanas trauc&jumiem, prokrastinaciju, ka arT izvairiSanas stratégijam, kad
runa ir par problému risinasanu. Trikst petijumu par dzimumatskiribam perfekcionisma

konteksta.
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KERMENA TELA UZTVERE

Kermena t€la uztvere ir individa pasa vert&jums par savu izskatu, fizisko speku un seksualo
pievilcibu (Van den Brink et al., 2018). Tiek izdaliti galvenie kermena t€la elementi: ka individs
redz savu kermeni, ka jiitas par savu kermeni, ko doma par savu kermeni un kadi ir individa
uzskati par savu kermeni. Citi autori pievieno vél vienu elementu — uzvedibu jeb ko individs dara,
lai ietekm@tu savu izskatu (Healey, 2014). Svarigi piemingét, ka kermena téla uztvere ne vienmér
atbilst tam, ka kermenis izskatas patiesiba (Flint et al., 2015). [zmainits redz€jums par sava
kermena izskatu, izméru vai svaru, kas rada nepamatoti lielu ietekmi uz individa pasvert€jumu, ir
kermena tela traucgjumi (body-image disturbance) (APA Dictionary of Psychology, n.d.).
Savukart, kermena dalu vai izskata aspekta gal&ja noniecinasana gadijumos, kad ir neliels
kermena dalu vai izskata defekts vai gadijumos, kad defektu vispar nav, tiek saukta par kermena
dismorfiju (body dysmorphia) vai kermena dismorfiskiem traucg&jumiem (body dysmorphic
disorder) (APA Dictionary of Psychology, n.d.).

Pozitiva kermena t€la uztvere izpauzas ka apmierinatiba ar savu kermeni un argjo izskatu,
sava kermena pienemsana (Linardon et al., 2021). Individs ar pozitivu kermena t€la uztveri spgj
adekvati novertét savu argjo izskatu un ir pietiekosi apmierinats ar to. Pozitiva kermena téla
uztvere ir saistita ar augstaku fiziskas veselibas Iimeni, sevis pienemsanu un augstaku paScienu
(Mishra, 2018). Turpretim, individam ar negativu kermena t€la uztveri ir negativa attieksme un
domas par savu kermeni. Negativa kermena t€la uztvere ir saistita ar stresu, trauksmi, depresiju,
samazinatu apmierinatibu ar seksualajam attiecibam vai to biezumu (Van den Brink et al., 2018),
suicidalam tieksm&m, atkaribam un dazadiem €Sanas trauc€jumiem (Mishra, 2018).

Kermena t€la uztveri ietekmé gan personiskie, gan socialie faktori, un ta veidojas jau
bérniba. Tiesi vecaku attieksmei gan pret savu, gan bérna izskatu, taja skaita ar svaru un kermena
formam, ir liela loma b&rna kermena t€la uztveres veidoSana (Carbonneau et al., 2021). Ne tikai
tieSi komentari par bérna ar&jo izskatu vai svaru, bet ar1 vecaku attieksme pret savu ar€jo izskatu
vai svaru var ietekmét berna kermena t€la uztveri (Kluck, 2010). Pusaudzu vecuma, kad argjais
izskats klust vel svarigaks, lielu lomu ta uztvere spéle ar1 draugi un skolasbiedri (Ozolina, 2019).

P&tfjumi par kermena t€la uztveri lielakoties ir veikti sievieSu izlas€. 2015. gada veiktaja
literattiras parskata (Neagu, 2015) ka iemesls tam tiek minéts fakts, ka lielakaja dala petijjumos
paradas, ka sievietém ir negativaks kermena t€la novertejums ka virieSiem (Feingold & Mazzella,

1998; Elgin & Pritchard, 2006; Neagu, 2015). Sie rezultati tiek skaidroti ar dzimum stereotipiem,
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kulturalajam tradicijam, etnisko piederibu, profesiju standartiem u.c. faktoriem, kas kultivé
sievieSu skaistuma standartus lielaka mera ka virieSu. Neatbilstiba kulturali vai sociali
noteiktajiem skaistuma standartiem ir saistita ar neapmierinatibu ar savu kermeni, atseviskam

kermena dalam, svaru vai argjo izskatu.

Ar kermena tela uztveri saistitie konstrukti

Gan pusaudziem, gan pieaugusajiem kermena t€la uztvere izaicinajumus rada mediju un
socialo tiklu kultivetie standarti (Ozolina, 2019). Neatbilstiba Siem standartiem var veidot
negativu kermena t€la uztveri. 2019. gada veikta petijuma tika petita kermena t€la novertgjuma
saistiba ar socialo spiedienu par ar€jo izskatu sievietém, kas tika mérits ar aptauju, kuras
jautajumi iedalami apaks§skalas — spiediens no medijiem, gimenes, vienaudZiem, tievuma un
atletiskuma internalizacija. Tika atklats, ka pastav negativa saistiba starp kermena t€la uztveri un
socialo spiedienu par argjo izskatu. Izjutot lielaku socialo spiedienu par argjo izskatu, kermena
tela novertejums kliist negativaks. Rezultati rada saistibu art starp kermena t€la uztveri un
kermena masas indeksu — sieviet€ém, kuram ir augstaks kermena masas indekss, negativak
noverté savu kermeni vai aréjo izskatu.

Kermena t€la uztvere ir saistita ar dazadiem psihologiskas veselibas faktoriem, pieméram,
stresu, depresiju, trauksmi, socialo trauksmi, atkaribu risku, pasnavnieciskam domam, Sanas
traucg€jumiem (Van den Brik et al., 2018; Mishra, 2018). Ta var ietekmét ar1 individa sp&ju veidot
partnerattiecibas un seksualas attiecibas vai to kvalitati. 2022. gada petjjuma par kermena téla
uztveri un seksualo apmierinatibu ilgtermina attiecibas rezultati rada, ka pastav saistiba starp
pozitivu kermena t€la noveértéjumu un seksualo apmierinatibu ilgtermina attiecibas (Dzerkale,
2022). Pozitiva kermena t€la uztvere prognozeé augstaku apmierinatibu ar romantiskam un
seksualam attiectbam (Van den Brik et al., 2018; Dzerkale, 2022). Nereti negativa kermena téla
uztvere ir saistita ar paaugstinatu vai pazeminatu kermena svaru. Cilveki, kuri ir neapmierinati ar
savu fizisko formu vai svaru, biezak izjiit trauksmi, depresivu noskanojumu (Van den Brink et
al.), ka ar1 piedzivo anoreksiju, bulimiju un citus €Sanas traucgjumus. P&tijumi rada, ka cilveki,
kuriem ir virssvars, aptaukoSanas vai 1pasi smaga aptaukoSanas, saskaras ar zemu v€lmi
iesaistities partnerattiecibas vai seksualas aktivitates (Kolotkin et al., 2006).

Lai veidotos pozitiva kermena t€la uztvere, liela loma ir kermena t€la elastibai (body image
flexibility), kas ir sp&ja piedzivot jiitas un domas par savu kermeni, neméginot izvairities no tam

(Sandoz et.al., 2013). DZeika Linardona un vina kolégu veiktaja metaanalizé (Linardon et.al.,
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2021) par kermena t€la elastibu tika secinats, ka individi, kuri spgj tikt gala ar savam emocijam
un domam par savu kermeni, necensSoties tas apspiest vai izvairities no tam, retak piedzivo bazas
par savu kermeni, retak tiecas péc mediju kultivétajiem standartiem, ka ar1 retak piedzivo €Sanas
traucgjumus. Kermena t€la elastiba var biit ka aizsargmehanisms kermena t€la un €Sanas
trauc€jumiem, un tie individi, kuri sp&j dalities pardzivotajas jiitas un domas par savu kermeni,
izjutis mazaku vélmi izmantot neadaptivas stresa parvaréSanas stratégijas, tadas ka, uztura
ierobezojumus vai parmerigu &sanu.

Kermena t€la uztvere ir individa attieksme pret savu kermeni un izskatu, kas ietver sevi
individa jiitas, domas un uzskatus par savu kermeni, ka ar1 uzvedibu, kas ar to saistita (Van den
Brink et al., 2018). ST atticksme var biit pozitiva vai negativa. Pozitiva kermena téla uztvere
izpauzas ka apmierinatiba ar sevi un sevis pienemsana, un ir saistita ar kermena téla elastibu, kas
ir sp€ja izjust emocijas un domas par savu kermeni, necenSoties no tam izvairities (Linardon et
al., 2021), ka ar1 augstaku apmierinatibu ar romantiskam un seksualam attiecibam (Dzerkale,
2022). Negativa kermena t€la uztvere ir saistita ar stresu, trauksmi, depresiju (Van den Brink et
al., 2018), dazadiem &Sanas trauc€jumiem un paaugstinatu vai pazeminatu kermena svaru (Van

den Brink et al., 2018; Ozolina, 2019).

Kermena téla uztveres saistiba ar perfekcionismu

Perfekcionisms un kermena t€la uztvere veidojas jau bérniba, vecaku un citu lidzcilveku
attiecksmes, novertejuma un uzvedibas ietekmé (Hamachek, 1978, ka minéts Frost, 1990;
Carbonneau et al., 2021). Vecaku izvirzitie standarti un gaidas ir noteicosie perfekcionisma
veidoSanas faktori. Standarti, kas izvirziti attieciba uz kermeni, svaru vai izskatu, var radit gan
neadaptivu perfekcionismu, gan negativu kermena téla uztveri. Neadaptivs perfekcionisms
palielina individa noslieci uz neapmierinatibu ar kermena t€lu un tadu neadaptivu uzvedibu, ka
€diena devu strikta ierobezoSana, badoSanas, €diena atriSana, parmerigs fizisko aktivitasu
biezums vai slodze, u.c. (Polivy & Herman, 2002, ka minéts Hicks et al., 2022).

Perfekcionisms, 1pasi uz sevi orientéts perfekcionisms (péc Frost, 1990), ir ka riska faktors
kermena dismorfiskiem traucgjumiem (Krebs et al., 2019). Lai gan dismorfisko traucgjumu
gadijuma individi uzskata savu kermeni vai izskatu par nepilnigu, vini netiecas péc pilnibas sava
izskata, bet gan censas ieklauties normas. Augsts uz sevi orientéts perfekcionisms var bt
iemesls, kapéc individi ar kermena dismorfiskiem traucg€jumiem ir parmerigi koncentr&jusies uz

uztvertajiem sava izskata, kermena vai kermena dalu trikumiem.
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Nesen publicéta petijuma, kura tika péetiti kermena t€la uztveres riska faktori, rezultati rada,
ka pastav saistiba starp neadaptivo perfekcionismu un apmierinatibu ar kermena telu, un ka
veicinosais faktors tika atklats psihologiska labklajiba, kas tiek raksturota ka palielinats
apmierinatibas ar dzivi un pozitiva garastavokla biezums un samazinats negativa garastavokla
biezums (Hicks et al., 2022). Neadaptivs perfekcionisms un zema psihologiska labklajiba var bat
negativas kermena t€la uztveres riska faktori.

Arl iejuitibai pret sevi ir ietekme perfekcionisma un kermena tela uztveres attiecibas.
Iejutibas apaksskala Parmeériga sevis tiesasana var but starpnieks starp neadaptivu
perfekcionismu un neapmierinatibu ar kermena t€lu (Barnett & Sharp, 2016). Pétijuma, kura tika
skattta So trTs konstruktu saistiba, tika noskaidrots, ka neadaptivam perfekcionismam ir netiesa
ietekme uz kermena t€la uztveri caur iejiitibu pret sevi. No pétijuma rezultatiem var secinat, ka jo
augstaks ir individa iejitibas pret sevi limenis, jo augstaka ir apmierinatiba ar savu kermena télu,
un ir mazaka iespéja, ka vini sevi salidzinas ar citiem. ST pasa pétijuma rezultati rada, ka iejiitiba
pret sevi nav starpniekmainigais starp neadaptivu perfekcionismu un &anas traucgjumiem.

Ka minéts ieprieksgja nodala, negativa kermena t€la uztvere ir saistita ar dazadiem &Sanas
traucg€jumiem, piem&ram, anoreksiju, bulimiju, kompulsivas €Sanas trauc€jumiem u.c., ka art tadu
€Sanas uzvedibu, ka &diena devu strikta ierobezosana, &diena atrisana u.c. (Mishra, 2018;
Linardon et al., 2021). Pétijuma par perfekcionismu, kermena t€la uztveri un Sanas
traucg€jumiem tika secinats, ka perfekcionisma un kermena t€la uztveres dimensijas var paredzet
€Sanas trauc€jumus, ka arT saistiba starp perfekcionismu un &Sanas trauc&jumiem ir atkarigas no
kermena téla novertejuma (McGee et al., 2005). Tadgjadi augstaks perfekcionisma [imenis paredz
izteiktakus €Sanas trauc€jumus individiem, kuri ir neapmierinati ar savu izskatu un kermeni.

Apskatot petijumus par perfekcionisma un kermena t€la uztveres saistibu, var secinat, ka
neadaptivs perfekcionisms var ietekmét individa kermena t€la uztveri un var but ka riska faktors
kermena dismorfiskiem traucéjumiem (Krebs et al., 2019). Psihologiska labklajiba un iejttiba
pret sevi var biit starpnieki starp perfekcionismu un kermena t€la uztveri (Barnett & Sharp, 2016;
Hicks et al., 2022). Perfekcionisma un kermena t€la uztveres dimensijas var izskaidrot €Sanas

trauc&jumus (McGee et al., 2005).
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FIZISKAS AKTIVITATES

Fiziskas aktivitates ir jebkuras kermena kustibas, kuras nodrosina skeleta muskulu darbiba,
ka rezultata rodas energijas patérins (World Health Organization, n.d.). Tas sevi ietver sportu,
vingro$anu, aktivo atplitu, piem&ram, pastaigas vai ritenbraukSanu, majsaimniecibas darbus vai ar
darbu saistitas fiziskas aktivitates. Fiziskas aktivitates ir nozimigas fiziskas un mentalas veselibas
veicinasanai ka b&rniem, ta ar1 pieaugusajiem. Tas ir saistitas ar vispargjo labklajibu, socialo
integraciju, kognitivajam sp&jam un akadémiskajiem sasniegumiem. Fiziskas aktivitates mazina
stresu, palidz uzlabot koncentréSanas sp&jas un atminu, veicina produktivitati, uzlabo miega
kvalitati, novers hroniskas slimibas un palidz uzturét normalu kermena svaru (SPKC, 2023).
Fiziskas aktivitates sekme augstaku fiziskas sagatavotibas Itmeni, kas sastav no tadiem
komponentiem, ka sp€ks, atrums, veikliba, elastiba, koordinacija, u.c. (Malina & Katzmarzyk,
2006). Autori izdala Cetras fizisko aktivitaSu dimensijas — veids, biezums, ilgums un intensitate
(Strath et al., 2013).

Fiziskas aktivitates var biit strukturétas vai nejausas (Strath et al., 2013). Strukturétas
fiziskas aktivitates ir planotas un mérktiecigas darbibas, lai nostiprinatu veselibu un celtu savu
fiziskas sagatavotibas [imeni, pieméram, vingrosana, skrieSana, peldéSana, dazadas komandu
sporta spéles, u.c. Savukart, nejausas fiziskas aktivitates ir saistitas ar ikdienas aktivitatem,
pieméram, majas darbu veikSana, speléSanas ar bérnu vai iepirkSanas. Biezums ir fizisko
aktivitasu sesiju skaits diena, ned€la vai ménest (Zhou et al., 2024). [igums — fizisko aktivitasu
veikSanai patérétais laiks (izteikts miniites vai stundas) viena sesija, diena, ned€la vai menes.
Intensitate ir energijas patérina atrums fiziskas aktivitates laika. To var izmérit ar fiziologiskajiem
raditajiem (sirdsdarbibas atrumu, skabekla patérinu, elpoSanas apmainas koeficientu) vai veikt
pasvertgjumu par uztverto slodzes novertg§jumu. Tiek izdalitas zemas, vid€jas un augstas
intensitates fiziskas aktivitates (SPKC, 2023).

Zemas intensitates fizisko aktivitaSu laika nemainas sirdsdarbibas ritms un nenotiek
svisanas process (Bull et al., 2020; SPKC, 2023; Zhou et al., 2024). Pie zemas intensitates
fiziskam aktivitateém pieder 1€na pastaiga, 1€na ritenbraukSana, mieriga pelde, majas uzkopSana
un citas fiziskas aktivitates, kuru laika nepaatrinas elpoSana un nav griti sarunaties un dziedat.
Vidgjas intensitates fizisko aktivitasu laika ir paatrinata sirdsdarbiba, veidojas sviSanas process,
paatrinas elposana un veidojas griitibas dziedat, bet var sarunaties. Vid€jas intensitates fiziskas

aktivitates ir nijjoSana, atra staigaSana, vid€ji atra soloSana, leéns skr&jiens, darza darbi, idens
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aerobika, komandu sporta spéles, piem&ram, volejbols un basketbols. Savukart, augstas
intensitates fiziskas aktivitates ir skrieSana, klinSu kapSana, augstas intensitates intervalu trenini,
distancu sléposana, boksa trenini, u.c. Tas veicina aktivu sviSana procesu, paatrina sirdsdarbibu,
paatrina elpoSanu, ka rezultata ir pastiprinatas griitibas sarunaties.

Fiziskas aktivitates ir viens no labas fiziskas veselibas galvenajiem faktoriem (Bull et al.,
2020). Ir virkne ieguvumi, ko sniedz regularas fiziskas aktivitates, un tas ir aizsargajosais faktors
virknei fiziskas veselibas problému un saslim$anu. Turpmak teksta apkopoju Pasaules Veselibas
organizacijas (PVO) (World Health Organization, n.d) un Slimibu Kontroles un Profilakses
centra (SPKC, 2023) min&tos bieZakos ieguvumus no regularam fiziskam aktivitateém
pieaugusSajiem un seniora vecuma cilvékiem:

e Samazina iesp&ju saslimt ar hroniskam slimibam un palidz noverst jau esoso
slimibu attistibu. Regularas fiziskas ir ka aizsargajoss faktors sirds un asinsvadu
sistémas slimibam, 2. tipa cukura diab&tam, osteoporozei, artritam, hipertensijai,
zarnu un krats veZa attistibai, u.c. saslimSanam,;

e Palidz saglabat veseligu kermena svaru un noverst aptaukosanos, kas samazina
hronisku saslim$anu, paaugstinata holesterina, cukura diab&ta un citu slimibu risku;

e Uzlabo tadas kognitivas funkcijas, ka koncentréSanos, atminu un lémumu
pienemsSanu;

e Palidz samazinat stresu un uzlabot garastavokli. Fizisko aktivitasu laika izdalas
endorfins un samazinas kortizola ITmenis;

e Uzlabo miega kvalitati;

e Samazina trauksmes un depresijas simptomus.

PVO ir izstradajusi pétijumos balstitas vadlinijas, kuras nosaka, kads fizisko aktivitasu
apjoms ir nepiecieSams, lai fiziskas aktivitates raditu ieguvumus un samazinatu veselibas riskus.
Pieaugusajiem vecuma no 18 gadiem (ieskaitot senioru vecumgrupu) PVO rekomendé 150 lidz
300 minttes vidgjas intensitates vai 75 lidz 150 miniites augstas intensitates fiziskas aktivitates
nedéla (vai kombinét vidgjas un augstas intensitates slodzi), ieklaujot spéka treninus vismaz divas
reizes nedela. Tiek ieteikts arT parsniegt So ieteicamo fizisko aktivitaSu devu, tacu PVO uzsver, ka
jebkura fiziska aktivitate jebkura apjoma un intensitat€ ir labaka ka mazkustiba un sniedz
ieguvumus ka fiziskajai, ta psihologiskajai veselibai.

Tomeér statistika rada, ka Eiropas sabiedriba joprojam par maz nodarbojas ar fiziskam

aktivitateém (“Health at a Glance: Europe 2022,” 2022). 2019. gada ar PVO rekomendéto vidgjas
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val kombingétas intensitates fizisko aktivitaSu apjomu nodarbojas tikai 32 % aptaujatie Eiropas
iedzivotaji. Visaugstakie raditaji bija Niderland€ (61 %), Zviedrija (56 %) un Danija (55 %).
Pargjas Eiropas valstis mazak ka puse no aptaujatajiem iedzivotajiem nodarbojas ar vismaz 150
minitém vid€jas intensitates fiziskam aktivitateém nedela. Latvija tie bija tikai 19 %. Vairak ka
puse (55 %) no Latvijas un 48 % no Eiropas aptaujatajiem iedzivotajiem atzina, ka vispar
nenodarbojas ar vidjas vai augstas intensitates fiziskam aktivitatém. Gandriz visas Eiropas
valstis tostarp Latvija ar PVO rekomendgto fizisko aktivitasu apjomu viriesi nodarbojas

ieveérojami vairak neka sievietes.

Perfekcionisma saistiba ar fiziskam aktivitatém

P&dgjos gados ir veikti daudzi p&tijumi par perfekcionisma saistibu ar fiziskam aktivitatem.
P&tijumi rada, ka perfekcionisms ir saistits ar izvéli nodarboties vai nenodarboties ar fiziskam
aktivitatem (Biddle & Mutrie, 2007; Longbottom et al., 2010), ar to, cik daudz individs
nodarbojas ar fiziskam aktivitatém un arT ar atkaribu no fiziskam aktivitateém (Cakin et al., 2021;
Gonzalez-Hernandez, et al., 2021). Sajas saistibas pastav biitiska atskiriba starp adaptivo un
neadaptivo perfekcionismu (Biddle & Mutrie, 2007; Longbottom et al., 2010).

Individiem ar adaptivo perfekcionismu ir tieksme izvirzit augstus, bet sasniedzamus
standartus (Hamachek, 1978). Vini izjiit gandarfjumu par paveikto un pielauj art atkapes no
saviem mérkiem un klidas sava snieguma (Frost et al., 1993). Adaptivais perfekcionisms ir
pozitivi saistits ar adaptivajiem faktoriem fizisko aktivitasu motivacija un adaptivu uzvedibu,
piemé&ram, pozitivu attieksmi pret fiziskam aktivitateém, parliecibu par savam spg&jam regulari
nodarboties ar fiziskam aktivitatém, fizisko aktivitasu planoSanu un parvaldibu, ka ar1 neatlaidibu
(Longbottom et al., 2010). Adaptiva perfekcionisma iezimes ir saistitas ar aktivam parvaréSanas
stratégijam un nav saistitas ar cieS$anam un noz€lu attieciba uz tiek$anos uz sasniegumiem.
Adaptiva perfekcionisma iezimes ir saistitas ar1 ar labakiem rezultatiem profesionaliem
sportistiem (Nunez et al., 2024).

Turpreti, neadaptivais perfekcionisms ir pozitivi saistits ar tadiem trauc€josiem faktoriem
ka bailes no neveiksmes, nenoteiktibu par fizisko aktivitasu veikSanu, trauksmi par savu
sniegumu, trauksmi un bazam par nesportoSanu un izvairiSanas stratégijam (Longbottom et al.,
2010). Tas saskan ar ieprieks apskatito literatliru — individi ar neadaptiva perfekcionisma iezimém
loti uztraucas par kliidam un nosoda sevi par tam, loti kritiski sevi veérte, baidas no apkartgjo

kritikas un apSauba savas sp&jas un uzskatus (Hamachek, 1978; Frost, 1990; Hewitt & Flett,
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1991). Uz sevi orientéts un sociali noteikts perfekcionisms pozitivi saistits ar1 ar profesionalu
sportistu fizisko un emocionalo izstkumu (Yang et al., 2023) un izdegSanu (De Souza et al., 2018;
Woods et al., 2022).

Apsestibu ar fiziskam aktivitatém, nodarbojoties ar parmérigi lielu fizisko slodzi, darot to
parak biezi vai intensivi, kas traucé ikdienas dzivei vai rada nelabvéligas fiziskas, psihologiskas
vai socialas sekas, literattira déve par atkaribu no fiziskam aktivitatem (Cakin et al., 2021). Ta
izpauzas ka fizisko aktivitasu vai vingrojumu turpinasana, neskatoties uz nelabveligam sekam, un
tai var biit atkaribu iezimes, piemé&ram, garastavokla izmainas, absistence un recidivs (Szabo et
al., 2013), tacu slimibu klasifikatora atkariba no fiziskam aktivitatém nav ieklauta. P&tfjumi rada,
ka pastav saistiba starp perfekcionismu un atkaribu no fiziskam aktivitatém (Cakin et al., 2021;
Gonzalez-Hernandez, et al., 2021).

2021. gada veiktaja sistematiskaja literatiiras parskata (Cakin et al., 2021) tika apskatiti 22
pétijumi par saistibu starp atkaribu no fiziskam aktivitatém un perfekcionismu. Tikai viena
petijuma netika atrastas statistiski nozimigas saistibas starp Siem mainigajiem. Par&jos p&tjjumos
tika atrastas vajas vai vidgji cieSas pozitivas saistibas starp perfekcionismu un atkaribu no
fiziskam aktivitatém pusaudziem, pieaugusajiem, individiem ar €Sanas trauc€jumiem un
sportistiem. P&tijuma par perfekcionisma saistibu ar atkaribu no fiziskam aktivitatém amatieru
limena sportistiem (Gonzalez-Hernandez, et al., 2021) ir secinats, ka neadaptivs perfekcionisms,
ipasi dimensija Bazas par klidam un kritiku (pec Frost, 1990) ir saistita ar lielaku atkaribas no

fiziskam aktivitatém risku.

Kermena téla uztveres saistiba ar fiziskam aktivitatem

Kermena t€la uztvere ir individa domas un vértejums par savu izskatu vai kermenti, kas ne
vienmeér atbilst tam, ka kermenis izskatas patiesiba (Van den Brink et al., 2018). Ta ir biitisks
faktors fizisko aktivita§u uzsaksana, turpinasana vai partrauk$ana (Sabiston et al., 2018a). ST
attieksme var biit pozitiva vai negativa. Pozitiva kermena t€la uztvere izpauzas ka apmierinatiba
ar savu kermeni un ta pienemsana (Linardon et al., 2021). Pozitivs kermena t€ls ir saistits ar
lielaku iesaisti fiziskas aktivitat€s un sporta (Sabiston et al., 2018a). Meiteném, kuras nodarbojas
ar fiziskam aktivitatem, biezak ir pozitiva kermena t€la uztvere, neka meiteném, kuras ar
fiziskam aktivitatém nenodarbojas (Abbott & Barber, 2010; Vani et al., 2021a). To var skaidrot ar
to, ka fiziskas aktivitates veicina koncentréSanos uz kermena funkcionalitati, nevis izskatu.

Negativa kermena t€la uztvere ir negativs viedoklis par savu kermeni vai izskatu (Van den Brink
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et al., 2018). Individi ar negativaku kermena t€la novertejumu retak iesaistas fiziskas aktivitates
un retak nodarbojas ar sportu (Sabiston et al., 2018a).

Metaanalizg, kura analiz&ti petijumi par fizisko aktivitasu ietekmi uz kermena téla
novertejumu, atklats, ka fiziskas aktivitates ietekme kermena t€lu noveérte§jumu (Hausenblas &
Fallon, 2005). Turklat §1 ietekme vairak atklata sievieSu izlases, tacu tas var biit saistits ar faktu,
ka sievietes biezak zino par neapmierinatibu ar savu kermeni vai svaru, 1idz ar to kermena téla
uztvere vairak tiek pétita sieviesu izlas€s. Apkopojot petijumus, autori nonaca pie secinajuma, ka
pastav ar1 vecumgrupu atskiribas kermena t€la noverte§juma un fizisko aktivitasu ietekmé uz
kermena t€la uztveri. Pieaugot vecumam, pieaug neapmierinatiba ar savu kermeni, tapat ari
fizisko aktivitasu ietekme uz kermena novert€jumu ir vairak novérojama gados vecakiem
cilvekiem.

2023. gada tika publicéts pétijums par iracionalu uzskatu un kermena téla psihologiskas
neelastibas saistibu ar psihologisko labbiitibu un atkaribu no fiziskam aktivitatem (Miller et al.,
2023). Kermena t€la psihologiska neelastiba tick definéta ka ierobezots skatfjums par savu
izskatu, sava kermena uztverto trikumu nepienemsana (Callaghan et al., 2014) un savas vertibas
defingana, balstoties uz o skatfjumu par savu izskatu (Miller et al., 2023). ST p&tijuma rezultati
rada, ka iracionalas parliecibas un augsta kermena attéla neelastiba ir riska faktors atkaribai no
fiziskas slodzes un psihologiskajai veselibai. Ekstrémi un neracionali uzskati par vingrosanu kopa
ar bailém no citu cilvéku viedokla palielina tiecksmi parmeérigi nodarboties ar fiziskam
aktivitatém. Individi, kuru pasvertibu nosaka argjais izskats, kermena formas vai svars, ka ar1
individi, kuru pasvertibu liela méra nosaka citu cilvéku viedoklis par viniem, biezak izvélas ar
fiziskam aktivitatém nodarboties parmerigi, lai uzlabotu savu izskatu, tacu tada veida apdraudot
savu fizisko veselibu — palielinot traumu un slimibu risku, ka arT veicinot psihologiskus
trauc€jumus, pieméram, trauksmi vai depresiju.

Fiziskas aktivitates sevi ietver jebkuru aktivitati, kuru laika tiek patéréta energija,
pieméram, majas darbus, tadu aktivo atpitu, ka pastaigas, peldeSana, ritenbraukSana, darza
darbus, un, protams, vingroSanu un dazadus sporta veidus (SPKC, 2023). Tas palidz uzlabot ka
fizisko, ta arT psihologisko veselibu. Tas iedala p&c veida, biezuma, ilguma un intensitates (Strath
et al., 2013). Gan perfekcionisms, gan kermena tela uztvere ir saistita ar fizisko aktivitasu
uzsakSanu, turpinasanu un art atkaribu no fiziskam aktivitatém (Longbottom et al., 2010;

Sabiston et al., 2018a).
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Pamatojoties uz apskatito literattiru, tiek izvirzita hipotéze:

Augstaki neadaptiva perfekcionisma raditaji biis saistiti ar zemakiem kermena téla uztveres
raditajiem.

Tiek izvirziti pétijuma jautajumi:

1. Vai pastav dzimumatskiribas kermena téla uztveres, perfekcionisma un fizisko
aktivitasu raditajiem?

2. Vai pastav atskiribas kermena téla uztveres, perfekcionisma un fizisko aktivitasu
raditajiem agrind pieauguso vecuma (18-39 gadi), vidéja pieauguso vecuma (40-64
gadi) un vélina pieauguso vecuma (65 un vairak gadi) grupdas?

3. Vaiun kadas pastav saistibas starp perfekcionismu, kermena téla uztveri un fizisko

aktivitasu raditdjiem?
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METODE

Pétijuma dalibnieki

Pétijuma piedalijas 131 respondents, kuru vecums ir no 18 1idz 85 gadiem (M=36,86;
SD=12,72). 65,6% no petijuma dalibniekiem ir sievietes (n=86) un 34,4 % viriesi (n=45).
Lielakajai dalai respondentu ir augstaka Itmena izglitiba - 7,6 % pirma limena, 28,2 % bakalaura
limena, 35,1 % magistra limena un 2,3 % doktora limena augstaka izglitiba. 3,1 % respondentu ir

pamatizglitiba, 23,7 % vidgja izglitiba.
Instrumentarijs

P&tijuma tika izmantota Frosta Multidimensionala perfekcionisma skala (Frost
Multidimensional Perfectionism Scale, 1990), kuru 2018. gada bakalaura darba ietvaros Latvija
adaptgjis Andis Marcinkevi¢s (Marcinkevics, 2018). Ta sastav no 4 apakSskalam — BaZas par
klidam un ricibu, Vecaku ekspektacijas un kritika, Personigie standarti un Organizéetiba. Aptauja
ir 35 apgalvojumi, kuri janoverté Likerta skala 5 punktu sistéma (1 = ,,noteikti nepiekritu”, 5 =
»hoteikti piekritu”). Visi apgalvojumi ir ar pozitivu nozimi un nav japarkod€ uz pret&jam
vertibam. Par izvéleto atbildi respondents iegiist attiecigo balli diapazona no 1 Iidz 5. Jo augstaks
ir summa sanemtais vertéjums, jo augstaks neadaptiva perfekcionisma limenis. LatvieSu valoda
adaptetas versijas iekS€jas saskanotibas raditajs visai skalai kopa ir a=0,69. Apaksskalam ieksgjas
saskanotibas raditaji ir sekojosi: BaZas par klidam un ricibu 0=0,87, Vecaku ekspektacijas un
kritika 0=085, Personigie standarti 0=0,68 un Organizétiba 0=0,82.

Kermena t€la uztveres novertejumam tika izmantota 2018. gada Neldas Otvares bakalaura
darba (Otvare, 2018) ietvaros adaptéta Kermena t€la novertéjuma aptauja (Body Image
Assessments: BISS, Cash, 2002). Tai ir 6 dalas — katra no tam respondentam jaizvélas viens no
deviniem apgalvojumiem par to, ka jiitas saistiba ar savu kermeni. Tris jautajumi ir jaapgriez. Lai
iegiitu rezultatu, jaaprékina visu jautajumu vidg€jais aritmétiskais punktu skaits. Zemaks rezultats
liecina par negativaku, savukart augstaks — par pozitivaku kermena t€la uztveri. Skalas kop€jais
1eks€jas saskanotibas raditajs latvieSu valoda adaptétajai aptaujai ir o= 0,82.

Fizisko aktivitaSu intensitate, biezums un ilgums tika meriti ar paSizveidotiem jautajumiem.
Jautajumi tika sadaliti trTs grupas par zemas, vid&jas un augstas intensitates fiziskam aktivitatem.

Katra jautajumu grupa bija divi jautajumi.
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Cik reizes pédejo 7 dienu laika Jiis nodarbojaties ar augstas intensitates fiziskam
aktivitatem. Uz $o jautajumu tika doti sekojosi atbilzu varianti - nenodarbojos
vispar, 1 reizi, 2 reizes, 3 reizes, 4 reizes, 5 reizes, 6 reizes, 7 reizes, vairak ka 7
reizes. Ja respondents atbild€ja ar nenodarbojos vispar, vin§ automatiski tika
parvirzits uz 3. jautajumu. Ja atbild€ja, ka nodarbojas vismaz 1 reizi, sekoja
nakosais jautajums.

Cik miniites kopsumma pédeéjo 7 dienu laika Jis pavadijat, nodarbojoties

ar augstas intensitates fiziskam aktivitatem? Atbildes uz $o jautajumu bija
intervalu skala (I1dz 30 miniitém, 30 1idz 60 miniites, 60 11dz 90 minttes, 90 lidz

120 mindites, 120 Iidz 150 minttes, 150 Iidz 180 mintites, vairak ka 180 mintites).

Tadi pasi jautajumi sekoja ar par vidgjas un zemas intensitates fiziskam aktivitatém. Zem

katra jautajuma bija sekojosi paskaidrojumi, par konkrétas intensitates slodzi:

Augstas intensitates fizisko aktivitaSu laika norisinas aktivs sviSanas process, ir
palielinats elpoSanas biezums, pastiprinatas griitibas sarunaties. Pieméram,
skrieSana, intensivi vingrinajumi, distancu slépoSana, komandu sporta veidi
(basketbols, futbols, hokejs u.c.). P&c 10 ballu skalas piepiiles Iimenis pielidzinams
7-10 ballem, pienemot, ka 0 ir sédet, bet 10 darboties cik vien spéka.

Videjas intensitates fizisko aktivitasu laika paatrinas sirdsdarbiba, sakas sviSanas
process, paatrinas elpoSana, veidojas griitibas sarunaties. Pieméram, vidgji atra
soloSana, ritenbraukSana, niijjoSana, pargajieni kalnos, mérenas slodzes darza darbi.
Péc 10 ballu skalas pieptles Iimenis pielidzinams 4-6 ballem.

Zemas intensitates fizisko aktivitaSu laika sirdsdarbibas ritms nemainas, neveidojas
sviSanas process, nav griitibas runat. Pieméram, 1€na pastaiga, majas uzkopSana. Péc

10 ballu skalas piepiiles l[imenis pielidzinams 2-3 ballem.

Petijuma tika ievakti tadi socialdemografiskie dati, ka dzimums, vecums un izglitibas

Iimenis.

Pétijuma procedira

Dati tika ievakti 2024. gada oktobrT un novembrT ar aptauju platforma Google Forms.

Respondenti tika mekl&ti caur socialajiem tikliem. Anketas ievada dala respondenti tika

iepazistinati ar petijuma mérki, inform&ti par anonimitates un brivpratibas principu, ka ar1 par

iesp&jam iepazities ar petijuma rezultatiem. Dati tika apstradati un analizéti SPSS 22 programma.
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REZULTATI

Lai varétu veikt datu analizi un saistibu parbaudi, kermena tela noveértgjuma skalai
atbilstosi atslégai tika apgrieztas vertibas trim no apgalvojumiem un aprékinatas videjas vertibas.
Savukart, perfekcionismam kopuma un katrai no apaksskalam Vecaku ekspektacijas un kritika,
Organizétiba, Personigie standarti un Bazas par kliidam un ricibu tika aprékinatas summaras
vertibas. Tika veikta kermena t€la novertéjuma un perfekcionisma skalu ieksgjas saskanotibas
(Kronbaha alfa) parbaude (skat. 1. tabulu). Apskatot rezultatus, var apgalvot, ka visam skalam ir
augsta ieks$¢ja saskanotiba. Fizisko aktivitasu raditaju, kermena t€la noveértéjuma, perfekcionisma

skalu datu normalsadalijuma parbaude tika veikta, izmantojot Kolmogorova-Smirnova testu.

1. tabula
Fizisko aktivitasu raditdju, kermena téla novertéjuma un perfekcionisma skalu aprakstosas un

secinosas statistikas raditaji (N = 131)

Mainigie lielumi M SD K-S o

Fiziskas aktivitates
Augstas intensitates fizisko aktivitaSu biezums 1,63 2,09 0,24* -
Augstas intensitates fizisko aktivitaSu ilgums 47,40 62,54 0,26* -
Vidgjas intensitates fizisko aktivitasu biezums 2,30 2,00 0,16* -
Vidgjas intensitates fizisko aktivitasu ilgums 70,19 64,11 017* -

Zemas intensitates fizisko aktivitasu biezums 4,54 2,59 0,17* -

Zemas intensitates fizisko aktivitasu ilgums 109,58 74,16 0,21* -
Kermena téla novertgjums 5,36 1,47 0,08* 0,81
Perfekcionisms (kopa) 102,16 20,92 0,07 0,91

Vecaku ekspektacijas un kritika 20,30 7,25 0,20 0,85

Organizetiba 22,93 4,85 0,12* 0,89

Personigie standarti 2292 533 0,07 0,77

Bazas par klidam un ricibu 36,96 11,87 0,09* 0,91

*p < 0,05

Izvertgjot §1 testa rezultatus, var secinat, ka datu sadalijums neatbilst normalsadalijumam

visiem fizisko aktivitasu raditajiem, kermena t€la noverteéjumam un perfekcionisma apaksskalam
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Vecaku ekspektacijas un kritika, Organizétiba un Bazas par klidam un ricibu (p < 0,05). Lidz ar

to turpmakajos mérijumos tiks izmantotas neparametriskas datu apstrades metodes.

Lai atbild&tu uz pétijuma 1. jautajumu Vai pastav dzimumatskiribas kermena téla uztveres,

perfekcionisma un fizisko aktivitasu raditajiem?, tika iegiiti aprakstosas statistikas raditaji

sieviesu (n = 86) un viriesu (n = 45) grupam (skat. 2. tabulu).

2. tabula

Fizisko aktivitasu raditaju, kermena téla novertéjuma un perfekcionisma skalu aprakstosas un

secinosas statistikas raditdji un Manna Vitnija kriterijs sieviesu un viriesu izlasés (N = 131)

Dzimums
Sievietes Viriesi
(n =86) (n=45)
Mainigie lielumi M SD M SD U
Fiziskas aktivitates
Augstas intensitates fizisko aktivitasu biezums 1,16 1,85 2,51 2,25 1177,50*
Augstas intensitates fizisko aktivitasu ilgums 31,40 50,34 78,00 72,12 1137,00*
Vidgjas intensitates fizisko aktivitasu biezums 1,95 1,90 2,96 2,06 1369,50*
Vidgjas intensitates fizisko aktivitasu ilgums 59,83 57,22 90,00 72,15 1469,00*
Zemas intensitates fizisko aktivitaSu biezums 4.67 5,55 4,29 2,68 1793,00
Zemas intensitates fizisko aktivitasu ilgums 111,63 74,01 105,67 75,13 1885,50
Kermena t€la noveértgjums 5,22 1,51 5,61 1,37 1599,00
Perfekcionisms (kopa) 104,13 22,75 98,40 16,46  1662,50
Vecaku ekspektacijas un kritika 19,87 7,50 21,11 6,74 1649,50
Organizgtiba 23,53 4,66 21,78 5,05 7541,00
Personigie standarti 22,70 5,62 23,36 475 1792,50
Bazas par klidam un ricibu 38,02 12,56 32,16 9,40 1393,00*

*p <0,05

Rezultati rada, ka statistiski nozimigas dzimumatskiribas ir augstas un vidgjas intensitates

biezuma un ilguma vid€jos raditajos, ka ar1 perfekcionisma apaksskala BaZas par klidam un

ricibu. Saja izlas€ viriesi ar augstas intensitates fiziskam aktivitatém nodarbojas divas reizes

biezak un divas reizes ilgak, neka sievietes. levérojami biezak un ilgak §is izlases viriesi
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nodarbojas arT ar vid€jas intensitates fiziskam aktivitatém. Lai ar1 sievietes Saja izlas€ uzrada
augstakus kop@€ja perfekcionisma raditajus neka viriesi, tomér statistiski nozimigas atskiribas
novérojamas tikai apaksskalai Bazas par kliidam un rictbu. Tas nozimg, ka $aja izlasg sievietes
biezak zino par izteiktakam bazam par sava snieguma limeni, ka ar7 pielautajam un potenciali
iesp&jamajam klidam neka viriesi.

Nemot véra pastavosas dzimumatskiribas augstas un vidgjas intensitates fizisko aktivitasu
biezuma un ilguma, ka ar1 perfekcionisma apaksskala Bazas par kliidam un ricibu, tarpmakaja
korelaciju aprekina Sajas skalas dzimums tiks kontrol&ts, izmantojot parcialo korelaciju analizi.

Lai atbild€tu uz 2. petijuma jautajumu Vai pastav atskiribas kermena téla uztveres,
perfekcionisma un fizisko aktivitasu raditajiem agrind pieauguso vecuma (18-39 gadi), vidéja
pieauguso vecuma (40-64 gadi) un velind pieauguso vecuma (65 un vairak gadi) grupas?, tika
iegiiti aprakstosas statistikas raditaji katra vecumgrupa. Ta ka vélina pieauguso vecuma grupa ir
tikai 4 respondenti, tika nolemts turpmakajos merijjumos apvienot vid€ja pieauguSo vecuma un
velina pieauguso vecuma grupas.

Tika aprekinati abu vecumgrupu vidgjie raditaji un standartnovirzes, ka art Manna-Vitnija
kritérijs (skat. 3. tabulu). Statistiski nozimigas vecumgrupu atskiribas atrastas tikai vidgjas
intensitates fizisko aktivita§u biezuma raditajiem. Individi, kuriem ir 40 un vairak gadi, $aja
izlas€ zino, ka biezak nodarbojas ar vid€jas intensitates fiziskam aktivitatém neka agrinas

pieauguso vecumgrupas individi.
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3. tabula
Fizisko aktivitasu raditdju, kermena téla novértéejuma un perfekcionisma skalu aprakstosas un
secinosas statistikas raditaji un Manna Vitnija kriterijs agrind pieauguso vecuma (18-39 gadi) un

videja un vélind pieauguso vecuma (40 un vairak gadi) grupas (N = 131)

Vecumgrupas

18-39 gadi 40 un vairak

(n=187) gadi (n=44)
Mainigie lielumi M SD M SD U

Fiziskas aktivitates
Augstas intensitates fizisko aktivitaSu biezums 1,53 1,93 1,82 2,28 1809,50
Augstas intensitates fizisko aktivitasu ilgums 46,03 61,29 50,11 65,58 1854,50
Vidgjas intensitates fizisko aktivitasu biezums 1,98 1,81 2,93 2,22 1432,50*
Vidgjas intensitates fizisko aktivitasu ilgums 62,41 63,18 8557 63,85 1517,50
Zemas intensitates fizisko aktivitasu biezums 4,34 2,58 4,93 2,60 1659,50
Zemas intensitates fizisko aktivitasu ilgums 108,45 75,13 111,82 75,10 1878,00

Kermena t€la novertgjums 5,32 1,42 5,44 1,58 1848,50
Perfekcionisms (kopa) 104,32 21,23 97,89 19,82 1513,50
Vecaku ekspektacijas un kritika 20,32 7,09 20,25 7,64 1847.,00
Organizétiba 23,07 4,58 22,66 539  1840,00
Personigie standarti 23,53 5,551 21,73 4,77 1513,00
Bazas par klidam un ricibu 37,40 11,92 33,25 11,40 1512,50

*p <0,05

Nemot véra pastavosas vecumgrupu atSkiribas vid€jas intensitates fizisko aktivitaSu
biezuma, turpmakaja korelaciju aprékina Sajas skalas vecums tiks kontrol&ts, izmantojot parcialo
korelaciju analizi.

Lai atbild&tu uz 3. petijuma jautajumu Vai un kadas pastav saistibas starp perfekcionismu,
kermena tela uztveri un fizisko aktivitasu raditajiem?, tika aprékinati Spirmena korelacijas
koeficienti starp fizisko aktivitasu biezumu un intensitati un kermena t€la novértgjuma un

perfekcionisma skalam un apaksskalam (skat. 4. tabulu).
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4. tabula

Fizisko aktivitasu raditaju, kermena téla novértéjuma un perfekcionisma skalu Spirmena

korelacijas koeficienti, kontroléjot dzimumu augstas un vidéjas intensitates fizisko aktivitasu

biezuma un ilguma raditajos un perfekcionisma apaksskala “Bazas par kliudam un rictbu’ un

kontroléjot vecumu videjas intensitates fizisko aktivitasu biezuma raditajos (N = 131)

. Vecaku - . Kermena
Perfekcio _ . Personi- Bazas par o
. ekspekta- Organi- . o tela
-nisms . i gie kladam L
(kopa) cjas un z&tiba standarti un ricibu noverte-
kritika jums
Augstas intensitates
fizisko aktivitasu 0,05 -0,08 0,04 -0,03 -0,03 0,20*
bieZums
Augstas intensitates 0,02 0,06 0,10 0,09 0,07 0,12
fizisko aktivitasu ilgums
Vidgjas intensitates
fizisko aktivitasu -0,09 -0,03 0,03 -0,15 -0,08 0,24**
bieZums
Vidgjas intensitates -0,06 -0,09 0,01 0,04 0,03 0,18*
fizisko aktivitasu ilgums
Zemas intensitates
fizisko aktivitasu 0,02 -0,10 0,11 -0,03 0,08 -0,06
biezums
Zemas Intensitates 0,08 0,08 0,12 0,08 0,09 20,05

fizisko aktivitasu ilgums

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

Rezultati rada, ka nepastav statistiski nozimigas saistibas starp fizisko aktivitaSu biezumu

un intensitati un perfekcionisma skalam. Tika atrasta statistiski nozimiga saistiba starp fiziskam

aktivitatem un kermena t€la noverte§jumu. Pastav pozitiva saistiba starp kermena téla uztveri un

augstas intensitates fizisko aktivitasu biezumu (rs = 0,20, p = 0,02), vidgjas intensitates fizisko

aktivitasu biezumu (rs= 0,24, p < 0,01) un vidgjas intensitates fizisko aktivitasu ilgumu (rs = 0,18,

p = 0,04). Tas nozimg, ka individi, kuri sp&j adekvati novertét savu argjo izskatu un ir pietiekosi

apmierinati ar to, zino, ka biezak nodarbojas ar vid€jas un augstas intensitates fiziskajam

aktivitatem.

Lai parbauditu p&tijuma hipotézi Augstaki neadaptiva perfekcionisma raditaji biis saistiti

ar zemakiem kermena téla uztveres raditajiem, tika aprékinati Spirmena korelacijas koeficienti

starp kermena t€la noveértéjumu, perfekcionismu un ta apaksskalam.
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5. tabula
Kermena tela novertejuma un perfekcionisma skalu Spirmena korelacijas koeficienti, kontroléjot

dzimumu perfekcionisma apaksskala “Bazas par klidam un rictbu” (N = 131)

Kermena téla

novertejums
Perfekcionisms (kopa) -0,28**
Vecaku ekspektacijas un kritika -0,33***
Organizétiba 14
Personigie standarti 01
-0,35***

Bazas par klidam un ricibu

*k*k

p <0,05,7p<0,01," p<0,001

Rezultati atklaj statistiski nozimigas korelacijas starp kermena t€la noveértgjumu un
perfekcionismu. Kermena t€la novert€jums ir negativi saistits ar perfekcionismu kopuma (rs= -
0,28, p = 0,001), ka arT ar perfekcionisma apaksskalam Vecaku ekspektacijas un kritika (rs = -
0,33, p < 0,001) un Bazas par klidam un ricibu (rs=-0,35, p < 0,001). Saja izlasé personas ar
1zteiktakam neadaptiva perfekcionisma izpausmém, taja skaita, izjustam vecaku ekspektacijam un
kritiku, ka arT bazam par klidam un ricibu, negativak noverte savas kermena téla dalas, kermeni

kopuma un svaru.
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DISKUSIJA

P&tijuma gutie rezultati rada, ka pastav statistiski nozimigas saistibas starp kermena t€la
novertejumu un neadaptivu perfekcionismu. Kermena t€la novert&jums ir negativi saistits ar
perfekcionisma apaksskalam BazZas par klidam un ricibu un Vecaku ekspektdcijas un kritika, ka
arT ar perfekcionismu kopuma. Individi, kuriem raksturigas augstakas neadaptiva perfekcionisma
iezimes, zemak novérté savu kermeni, kermena formas vai svaru. Tika atrastas statistiski
nozimigas pozitivas saistibas starp kermena t€la noverte§jumu un fiziskam aktivitatém, tacu netika
atrastas statistiski nozimigas saistibas starp perfekcionismu un fiziskam aktivitatém. Veicot
saltdzinajumu starp dzimumiem, varu secinat, ka $aja izlase ar vid€jas un augstas intensitates
fiziskam aktivitateém ievérojami vairak nodarbojas viriesi. Savukart, lai arT sievietes uzrada
augstakas kopgja perfekcionisma iezimes, statistiski nozimigas dzimumatskiribas atrastas tikai
perfekcionisma apaksskala Bazas par kliidam un ricibu. Tika veikts ar1 vecumgrupu
salidzinajums visiem mainigajiem un atklajas, ka statistiski nozimigas vecumgrupu atskiribas
pastav tikai vidgjas intensitates fizisko aktivitasu biezuma raditajos. Ar vidgjas intensitates
fiziskam aktivitatém $aja izlas€ biezak nodarbojas individi kuriem ir 40 un vairak gadi.

Iepriek$&jo pétijumu rezultatos viennozimigi paradas, ka sievietem ir negativaka kermena
tela uztvere ka virieSiem (Feingold & Mazzella, 1998; Elgin & Pritchard, 2006; Neagu, 2015). To
var skaidrot ar dzimuma stereotipiem par to, ka sievietém ir jabut skaistakam un vairak jartipgjas
par savu ar¢jo izskatu, kulturalajam tradicijam (Neagu, 2015), ka arT mediju un socialo tiklu
kultivétajiem standartiem (Ozolina, 2019). Neatbilstiba Siem sociali un kulturali noteiktajiem
augstajiem skaistuma standartiem var radit neapmierinatibu ar savu kermeni kopuma, kadu
atseviSku kermena dalu, kermena formu vai svaru. Lai arT §aja petijuma sievietes uzrada zemakus
kermena tela novertejuma raditajus, tomer statistiski nozimigas atSkiribas netika atklatas. Ieprieks
apskatitajos pétijumos secinats, ka pieaugot vecumam, kermena t€la novertejums klust negativaks
(Hausenblas & Fallon, 2005), tacu $aja petijuma kermena t€la uztverei netika atrastas statistiski
nozimigas vecumgrupu atskiribas.

Petijuma izvirzitas hipotézes rezultati par kermena t€la uztveres un perfekcionisma
saisttbam saskan ar zinatniskaja literatlira un citos pétjjumos giitajam atzinam (Polivy & Herman,
2002; McGee et al., 2005; Barnett & Sharp, 2016; Krebs et al., 2019; Hicks et al., 2022).
Augstaks neadaptiva perfekcionisma Iimenis ir saistits ar negativaku kermena t€la uztveri, un

otradi — pozitivaki kermena t€la uztveres raditaji ir saistiti ar zemakiem neadaptiva
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perfekcionisma raditajiem. Individiem, kuriem ir tendence uzstadit sev neadekvati augstus
standartus un prasibas pret sevi (Hewitt & Flett, 1991), kuri ir loti kritiski pret sevi un savam
kladam (Hamachek, 1978), kuri zino par uztvertam augstam vecaku gaidam un nosodijumu,
biezak izjut nepatiku pret savu kermeni, kermena formam, atseviskam kermena dalam, svaru un
argjo izskatu.

Sos rezultatus var skaidrot ar to, ka Iidzigi ka perfekcionismam viens no noteicosajiem
veidosanas faktoriem ir uztverta vecaku atticksme un noveért&jums bérniba (Hamachek, 1978;
Hibbard &Walton, 2014), tapat arT kermena téla uztverei vecaku gaidas un augsti standarti
attieciba pret kermeni, kermena formam, svaru vai argjo izskatu var veicinat individa noslieci uz
negativu kermena t€la uztveri (Carbonneau et al., 2021). Nosodoss vai pretrunigs vecaku vai
lidzcilveéku novertejums individam var radit izjutu, ka, lai vins tiktu pienemts, ir jasasniedz
konkréts standartu limenis, kas biezi vien individam paSam ir neskaidrs un nenodefingjams
(Hamachek, 1978). Nepienemsanas sajiita var radit parmérigas bailes no neveiksmém un kladam
(Burns, 1980), kas ir viena no neadaptiva perfekcionisma iezimém. Neadaptivs perfekcionisms ir
saistits noslieci uz negativu vert&jumu par savu kermeni, ar €Sanu saistitu neadaptivu uzvedibu un
parmérigu fizisko slodzi (Hicks et al., 2022).

Pasaules Veselibas organizacija pieauguSajiem no 18 gadu vecum rekomende vismaz 150
minites vid€jas intensitates vai vismaz 75 miniites augstas intensitates, vai kombiné&tas vid€jas un
augstas intensitates fiziskas aktivitates nedéla (Bull et al., 2020). Vidgjais laiks, cik ilgi $1
pétijuma aptaujatie nodarbojas ar vid&jas un augstas intensitates fiziskam aktivitatém ir 118
mintites nedéla, kas nesasniedz rekomendéto ilgumu. Rezultatos pastav arT statistiski nozimigas
dzimumatskiribas. VirieSiem zinotais laiks, kas veltits vidéjas un augstas intensitates fiziskam
aktivitatem ir 168 mindtes nedg€la, kas lauj secinat, ka viriesi $aja izlas€ pietiekosi nodarbojas ar
fiziskam aktivitatém. Savukart, Saja izlase sievietes ieteicamo ilgumu nesasniedz — vidgjais laiks,
kas pavadits nodarbojoties ar vid€jas vai augstas intensitates fiziskam aktivitateém ir 91 mintite
nedéla. Ar1 iepriek$ apskatitaja petijuma viriesi vairak neka sievietes sasniedza rekomendeto
fizisko aktivitasu laiku (“Health at a Glance: Europe 2022, 2022).

Pretgji ieprieks apskatitajai literatiirai un petijumiem, $aja petijuma netika atrastas statistiski
nozimigas saistibas starp fiziskam aktivitatém un neadaptivu perfekcionismu vai kadu no ta
apaksskalam. Ieprieks€jie petijumi rada, ka perfekcionisms ir saistits ar fiziskam aktivitatem

(Biddle & Mutrie, 2007; Longbottom et al., 2010), ka ar ar atkaribu no fiziskam aktivitateém
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(Cakin et al., 2021; Gonzalez-Hernandez, et al., 2021). Tacu pétijumos uzsver, ka pastav atkiriba
starp adaptivo un neadaptivo perfekcionismu saistiba ar fiziskam aktivitatem.

Ieprieksgjie petijumi rada, ka adaptivs perfekcionisms ir saistits ar parliecibu par savam
sp&jam veikt fiziskas aktivitates un spét to darit regulari, pozitivu attieksmi pret fiziskam
aktivitatém, neatlaidibu, ka arT fizisko aktivitasu planosanu un strukturéSanu (Longbottom et al.,
2010). To var skaidrot ar to, ka individiem ar adaptiva perfekcionisma iezim&m raksturigi uzstadit
augstus, bet adekvatus standartus, izvirzit augstus, bet sasniedzamus, savam spg&jam atbilstosus
mérkus (Pacht, 1984; Hamachek, 1978; Frost, 1990; Hewitt & Flett, 1991). Vini izjut
gandarTjumu par savu sniegumu, parlieku nenosoda sevi par klidam un pielauj atkapes no saviem
standartiem. Tapat arT adaptiva perfekcionisma iezimes ir pozitivi saistitas ar apzinigumu un
ekstraversiju (Bernane, 2014), aktivam parvarésanas stratégijam (Longbottom et al., 2010) un
adaptiviem stresa parvarés$anas stratégiju veidiem (Storostita, 2015), kas var but palidzosi faktori
fizisko aktivitasu uzsaksanai un turpinasanai.

Pretgji $1 petijuma rezultatiem, ieprieks€jos p&tijumos ir atrasta saistiba art starp neadaptivu
perfekcionismu un fiziskam aktivitatém. Neadaptivs perfekcionisms ir pozitivi saistits ar tadiem
traucg€josiem faktoriem fizisko aktivitasu veikSana, ka trauksme par savu sniegumu, bailes no
neveiksmes, un izvairiSanas no fiziskam aktivitateém (Longbottom et al., 2010). Individi, kuri
uzstada parspiléti augtus meérkus, nepielauj atkapes no tiem un sevi loti nosoda, ja Sos mérkus
neizdodas Tstenot vai pielauj kltidas cela uz So mérku sasniegSanu, biezak piedzivo bailes, ka
nespés noturét sev uzstadito latinu fizisko aktivitaSu joma, piedzivo trauksmi un bazas par savu
sniegumu fiziskajas aktivitates, biezak izvé€las izvairities no fiziskam aktivitatém, tadejadi
neriskgjot ar neizdoSanos. Tas var€tu biit skaidrojams ar neadaptiva perfekcionisma saistibu ar
prokrastinaciju (Skalberga, 2017). Individam var rasties sajita, ka sevis vai apkartgjo uzliktie
standarti ir tik augsti, ka tos izpildit ir neiesp&jami, tapec, lai nepielautu So vilSanos un savu gaidu
nerealizéSanu, individs prokrasting. Tacu neadaptivs perfekcionisms ir saistits art ar tiesi pret&jo —
parmerigu iesaisti fiziskajas aktivitates. Atkariba no fiziskam aktivitatém ir parlieku liela
aizrauSanas ar vingrosSanu vai citam fiziskam aktivitatém, nodarot kait€jumu savai veselibai
(Gonzalez-Hernandez, et al., 2021). Virkn€ p&tijumu ir atrastas pozitivas saistibas starp
perfekcionismu un atkaribu no fiziskam aktivitatém pusaudziem, pieaugusajiem, individiem ar
€Sanas trauc€jumiem un sportistiem, tomer tas ir vajas vai videji cieSas (Cakin et al., 2021).
Neskatoties uz gandriz viennozimigajam saistibam iepriek$€jos petijumos, mana peétijuma netika

atrasta statistiski nozimiga saistiba starp perfekcionismu un fiziskam aktivitatem.
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Saja pétijuma tika atrastas pozitivas saistibas starp kermena téla uztveri un fiziskam
aktivitatém — augstas intensitates fizisko aktivitaSu biezumu, ka ar1 vidgjas intensitates fizisko
aktivitasu biezumu un ilgumu. Tatad ar vid€jas un augstas intensitates fiziskam aktivitatém mana
izlasgé biezak nodarbojas individi ar pozitivaku kermena t€la uztveri. Ka arT individi ar augstaku
kermena t€la novertejumu, zino par biezaku iesaisti vid€jas un augstas intensitates fiziskajas
aktivitates. Art ieprieks apskatito petijumu rezultati rada, ka pozitivs kermena tels ir saistits ar
lielaku iesaisti fiziskajas aktivitat€s un sporta (Hausenblas & Fallon, 2005; Sabiston et al.,
2018a). Tas tiek skaidrots ar to, ka, nodarbojoties ar fiziskam aktivitatém, individs noverte to, ko
kermenis sp€j paveikt, izskatam nepieskirot tik lielu vértibu (Abbott & Barber, 2010; Vani et al.,
2021a).

Bakalaura ietvaros izveidotie jautajumi par fizisko aktivitasu paradumiem bija
respondentiem saprotami un lietojami datu analizg un saistibu parbaudé. Visam pétijuma
izmantotajam skalam ir augsta iek$€ja saskanotiba. Izlases apjoms ir pietiekosi liels un, lai ar1
izlase ir nevienmeriga, respondentu skaits lava analizét gan dzimumatskiribas, gan vecumposmu
atSkiribas. Petijuma iegtie rezultati parada saistibu starp kermena t€la noveértgjumu un
perfekcionismu, ka arT kermena téla novértéjumu un fiziskam aktivitateém. Fiziskas aktivitates ir
ciesi saistitas ka ar fizisko, ta arT psihologisko veselibu, tomer dati liecina, ka individi ar tam
nodarbojas nepietiekosi. Bakalaura darba iegiitie rezultati var palidzet individiem un mentalas
veselibas profesionaliem izprast veicinoSos un riska faktorus fizisko aktivitaSu veikSana.
Individiem, kuri izvé€las ar fiziskam aktivitatém nenodarboties vai tas neturpinat, iesp&jams
palidzosi biitu stradat pie faktoriem, kas veicinatu adaptiva perfekcionisma iezimes un pozitivu
savu kermena t€la uztveri.

Kermena tela uztvere lielakoties tiek pétita sievieSu izlases; ar Saja petjjuma vairak ka
divas treSdalas no izlases ir sievietes. Nakotnes petjjumos kermena t€la uztveri un ar to saistitos
konstruktus var€tu pétit tiesi virieSu izlasé. Turpmakajos p&tijumos vajadzetu ieklaut vairak
respondentus senioru vecuma, lai varétu veikt salidzinajumus art ar vélino pieauguso
vecumgrupu. Ta ka gan §1, gan iepriek$€jo petijumu rezultatos paradas, ka viriesi vairak ka
sievietes nodarbojas ar vid€jas un augstas intensitates fiziskam aktivitatém, turpmak varétu pétit,
kadi ir veicinosie un riska faktori fizisko aktivitasu konteksta sievietém. Lai ieglitu precizakus
datus, izlasei var€tu noteikt ierobeZojumu — individi, kuriem nav ierobezotas iesp&jas nodarboties

ar fiziskam aktivitatem veselibas traucgjumu del.
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SECINAJUMI

P&tijuma merkis bija noskaidrot, kadas ir saistibas starp fiziskam aktivitatem,
perfekcionismu un kermena t€la uztveri. Ka ar1 noskaidrot, vai pastav dzimumatskiribas un
vecumgrupu atskiribas o konstruktu raditajos.

Bakalaura darba teorétiskaja dala tika analiz&ta zinatniska literatira un p&tijumi par visiem
trim mainigajiem — perfekcionismu, kermena téla uztveri un fiziskam aktivitateém. Tika apskatits
perfekcionisma konstrukts, ta veidi un iedalijums p&c Pakta, Hamaceka un Frosta teorijam, ka ari
raSanas c€loni un raksturigakas iezimes. Perfekcionisms ir tieksme izvirzit augstus standartus un
mérkus, pieprasit augstu snieguma Itmeni no sevis un citiem (APA Dictionary of Psychology,
n.d.). To iedala adaptivaja un neadaptivaja perfekcionisma. Adaptivais perfekcionisms pozitivi
ietekmé cilvéka psihologisko veselibu, savukart, neadaptivais perfekcionisms ir saistits ar
trauksmi, depresiju, atkaribam, prokrastinaciju, €Sanas traucgjumiem, u.c. psihologiskas veselibas
problémam (Mishra, 2018; Van den Brink et al., 2018; Linardon et al., 2021).

Tika aprakstits kermena t€la uztveres jédziens, raSanas c€loni un saistiba ar citiem
konstruktiem. Kermena téla uztveri var definét ka individa pasa veértéjumu par savu izskatu,
fizisko speku un seksualo pievilcibu (van den Brink et al., 2018). Galvenie kermena t€la elementi
ir — ka individs redz savu kermeni, ka jutas par savu kermeni, ko doma par savu kermeni, kadi ir
individa uzskati par savu kermeni (van den Brink et al., 2018) un ko individs dara, lai ietekmé&tu
savu izskatu (Healey, 2014). Pozitiva kermena uztvere izpauzas ka sava kermena pienemsana un
adekvats vert€jums par savu kermeni, savukart, negativs viedoklis par savu kermeni vai izskatu
tiek saukts par negativu kermena t€la uztveri. Izmainits redz&jums par sava kermena izskatu,
izmeru vai svaru ir kermena t€la traucgjumi. Apséstiba ar nelielu vai izdomatu kermena defektu ir
kermena dismorfija. P&tijumu analizg tika noskaidrots, ka pastav gan tieSa, gan netiesa saistiba
starp perfekcionismu un kermena t€la uztveri. Kermena t€la elastiba, iejutiba pret sevi un
psihologiska labklajiba var but ka starpnieki starp Siem konstruktiem.

Fiziskas aktivitates ir jebkura darbiba, kuras laika tiek patéréta energija, pieméram,
majasdarbi, aktiva atpiita (pastaigas, peldéSana, ritenbrauksana, darzkopiba), vingroSana un
dazadi sporta veidi, kas veicina gan fiziskas, gan garigas veselibas uzlaboSanos (SPKC, 2023).
Tas tiek iedalitas péc veida, biezuma, ilguma un intensitates (Strath et al., 2013). P&tijumu analize
atklaj saistibas starp neadaptivo perfekcionismu, kermena t€la uztveri un fiziskam aktivitatem

(Longbottom et al., 2010; Sabiston et al., 2018a).
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Petijuma izvirzita hipoteze, ka augstaki neadaptiva perfekcionisma raditaji bus saistiti ar
zemakiem kermena t€la uztveres raditajiem, ir apstiprinajusies. legttie rezultati rada, ka kermena
tela novert€jums ir negativi saistits ar perfekcionismu kopuma un ta apaksSskalam Bazas par
klidam un ricibu un Vecaku ekspektacijas un kritika. Pétijuma tika atbildéts ari uz visiem
1zvirzitajiem jautajumiem. Pastav statistiski nozimigas pozitivas saistibas starp kermena t€la
novertéjumu un fiziskam aktivitatém, bet netika atrastas statistiski nozimigas saistibas starp
fiziskam aktivitatém un perfekcionismu. Viriesi uzradija, ka ar vid€jas un augstas intensitates
fiziskam aktivitatém nodarbojas ievérojami vairak neka sievietes. Savukart, sievietes uzrada
augstakus raditajus perfekcionisma apaksskala Bazas par kliidam un ricibu. Statistiski nozimigas

vecumgrupu atskiribas paradas tikai vidgjas intensitates fizisko aktivitaSu biezumu raditajos.
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