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ANOTACIJA

Petijuma mérkis bija noskaidrot, vai lidzjutiba pret sevi un lidzjitiba pret kermeni ir
mediators sakaribas starp kermena téla uztveri un problematisku €Sanas uzvedibu.

P&tijuma piedalijas 289 sievietes vecuma no 18 lidz 50 gadiem un aizpildija Kermena
téla uztveres aptauju, aptaujas Lidzjitiba pret sevi un Lidzjitiba pret kermeni, ka arT ESanas

trauc&jumu noteikSanas aptauju.

Rezultati liecina par ciesam saisttbam minéto konstruktu starpa, tika apstiprinats dalgjs
lidzjatibas pret sevi un lidzjatibas pret kermeni mediatora efekts kermena téla un &Sanas
trauc€jumu tendences sakaribas. Lidzjutibas pret kermeni korelacijas un mediatora efekts bija
izteiktaks, apliecinot nepiecieSamibu problematiskas €Sanas uzvedibas intervencés fokuseties

tiesi uz Iidzjiitibu pret kermeni.

Atslegas vardi: Lidzjitiba pret sevi, kermena téls, lidzjitiba pret kermeni, ésanas uzvediba



ABSTRACT

The aim of the study is to test the hypothesis that self compassion and body compassion
have a role of mediator in the relationship between body image and problematic eating
behavior.

Two hundred eighty-nine women in age 18 to 50 participated in the study and filled out
Body Image Questionanaire, Self Compassion Scale, Body Compassion Scale, and Eating

Disorder Examination Questionnaire.

Results showed strong correlation among constructs, partial mediator effect of both self
compassion and body compassion was found in relation between body image and tendencies
towards eating disorders. Both correlation and mediator effect was stronger for body
compassion, so justifying the need of body compassion focused interventions in the field of

problematic eating.

Key words: Self compassion, body image, body compassion, eating behaviour
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TEORETISKA DALA

ESana ir viens no primarajiem procesiem, kas ir nepiecieSams dzivibas procesu
uzturé$anai. ESanas uzvediba ir tie$i saistita ar kemena svaru un ta izmainam, ka arT ar
kermena formas izmainam. Abas §1s kermena pazimes ir ieguvusas lielu nozimi cilvéku
ikdiena, jo Tpasi salidzinot atSkiribas starp realo spoguli redzamo t€lu un sabiedriba kultivéto
skaistuma etalonu. Tas savukart noved pie paaugstinatas negativas attieksmes pret savu
kermena télu (Ogden, 2010), kas rezultéjas dazada veida ierobezojosa uzvediba saistiba ar

€Sanas paradumiem — di€tas, badosSanas, €dienreizu izlaiSanas, tievésanas zalu lietoSanas.

Attieciba uz t€mas aktualitati, japiemin sekojosa sakaribas: cilveki ar negativu kermena
telu drizak izvairisies no veselibu veicinosas uzvedibas, biezak biis novérojamas garastavokla
svarstibas, €Sanas trauc&jumi, vaja starppersonu funkcionésana un ar lielaku varbutibu
iesaistisies riskanta seksuala uzvediba (Altman, Linfield, Salmon, 2017a). Ka norada Pasaules
Veselibas Organizacija, viss augstak minétais ierindojas saraksta augSgala starp
visdargakajiem ar veselibu saistitajiem riska faktoriem un priekSnoteikumiem (World Health

Organization, 2018).

Ka liecina Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums 2013./2014. macibu gada, tad
vairak ka viena piekta dala aptaujato pamatskolas skolénu ievéro diétu, vai dara ko citu svara
samazinasanai. Tas liecina par §1s problémas aktualitati jau agrina vecuma. Tapat japiemin
pieaugosa aptaukoSanas un paaugstinata kermena svara probléma, kas ir skarusi arT Latvijas
iedzivotajus. Videji 20% jaunieSu vecuma lidz 24 gadiem ir liekais svars, ka art 50%
pieauguso ir lieka kermena masa (SPKC, 2016). Tapat liekas kermena masas probléma ik

gadus pieaug bérniem jau agrina vecuma ( Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums,

2015).

Sobrid aktuala téma ir izzinat, kadi ir mehanismi, lai agrini novérstu $o problému. Divi
psihologiski konstrukti, kas pedgja laika tiek aktivi pétiti saistiba ar €Sanas uzvedibu un
kermena t&la problémam, ir lidzjitiba pret sevi un lidzjatiba pret kermeni. ST darba ietvaros ir
planots izzinat, vai Iidzjitiba pret sevi un lidzjiitiba pret kermeni darbojas ka mediatori starp
€Sanas uzvedibu un kermena t€lu, ka ar1 ar regresiju analizes palidzibu parbaudit, kur$ no
Siem diviem ir izteiktaks mediators. Lidzjiitibas pret kermeni mediatora loma ir §1 pétijuma
inovacija, kas Iidz §im pétijumos vél nav tikusi apskatita. STs atbildes Jaus veiksmigak
izstradat intervences meérktiecigai profilaksei, un terapijas metodes, lai palidz&tu cilvékiem ar

griitibam &Sanas joma.



Vairaki pétijumi apstiprina, ka €Sanas traucgjumi visbiezak tiek identificeti tiesi
pusaudzu meiteném un jaunam sievietém (Kaye 2008; Moreno and Smith 2006; Sanlier,

Yabanci, and Alyakut 2008), tap&c ari §1 pétijuma fokusa bis sievietes.

Es$anas uzvediba

Efanas uzvediba sevi ietver dazadus e8anas uzvedibas modelus, pieméram, ierobeZota
€Sana, kompulsiva &$ana, badoSanas, paréSanas, emocionala &Sana u.c. (Vanags, 2011).
ESanas ierobezoSana (dictas, konkrétu produktu negsana, &dienreizu izlai$ana u.c.) tick
noverota vairak ka 50% sieviesu (Breines, 2014). Ka uzsver Ogdena (2010) vairak ka 70%
sievieSu dzives laika ir ieverojusSas kada veida dietu, ka ar1 40% sieviesu Sobrid ieveéro kadu
dietu. Ierobezojosa &Sana tiek skatita neveseligas €Sanas uzvedibas ietvaros un var novest pie

€Sanas traucjumiem (Gahagan, 2013).

Izmainit savus &Sanas paradumus ir loti izaicino$s uzdevums, jo tie ir paklauti lielam
paraduma spékam, kas ir veidojusies ilgu gadu laika (Freund & Hennecke, 2012), un
cen$anas, piemé&ram, ieverot di€tas biezi vien neizdodas un ir neveiksmigas, proti — tas tiek
partrauktas vai ar1 p&c neilga laika zaud@tais svars atgriezas ar uzviju; izskirosa loma
veiksmigai &Sanas uzvedibas mainai ir pasregulacijai (Stroebe, 2008). Ka minéts vairakos
pétijumos, tad pastav pozitivas saistibas starp lidzjiitibu pret sevi un pasregulacijas

veicinasanu (Biber & Elis, 2017; Keng et al, 2011).

Mantzios un Vilsone (Mantzios & Wilson, 2014) sava p&tijuma piemin apzinatibas
saistibu ar svara samazinaSanu. Tas pamatots ar to, ka automatiskums, neveériba, impusivitate
un emocionala neapmierinatiba tiek pozitivi saistiti ar esoSo aptaukoSanas epidémiju, savukart
apzinatiba ir neagativi saistita ar augstak mingto. Saja p&tijuma tiek apstiprinats, ka praktizéta
apzinatibas meditacija viena pati nav tik efektiva ka Sada meditacija kombinacija ar lidzjtutibu
pret sevi. Proti, dalibnieki, kuri praktiz€ja apzinatibas meditaciju kopa ar Iidzjiitibu pret sevi,
zaudgja vairak svaru, ta pieradot lidzjiitibas pret sevi nozimi svara zaudéSana. Turklat Gellere
ar kolegiem (2015) uzsver tiesi lidzjutibas pret sevi aptaujas Apzinatibas apaksskalas
moderatora saistibas starp cieSanam un €$anas trauc€jumiem — individi ar augstaku cieSanu
limeni piedzivoja smagakus €Sanas trauc€jumus, un tas bija patiess tikai tiem, kuriem bija

zemi apzinatibas raditaji.

Sievietém tika noveroti augstaki riebuma pret sevi raditaji un izteiktaki €sanas
trauc€jumi, ka arT zemaka lidzjutiba pret sevi neka virieSiem (Palmeira et al., 2017). Tapat

Dzeimsa un kolggi (James et al, 2016) apstiprinaja sakaribu sievieteém saistiba ar lidzjitibas



pret sevi negativajiem aspektiem (paSkritiku, norobezo$anos un parnemtibu) un ierobezotu

€Sanas uzvedibu un tendenci parésties.

Kada 2014. gada pétijuma tiek apstiprinats, ka traumatiskiem atgadijumiem, kas veicina
kauna sajitu, ir cie$a saistiba ar kopgjiem &Sanas traucgjumiem. Savukart talaka analize
noradija, ka Iidzjiitiba pret sevi bija negativi saistita ar kaunpilnu pieredzi, ka ar1 paskritika
bija pozitivi saistita ar $adu traumatisku kauna sajiitu (Ferreira, 2014). Tas lick domat, ka art
sadas problematiskas situacijas, kas saistitas ar patologisku €$anas uzvedibu, biitu noderigi

veicinat lidzjutibu pret sevi, kas lauj skatities uz sevi ar lielaku pienemsanu un mazak kritiski.

Viens no piedavatajiem faktoriem, kas saistits ar 8anas paradumu uzlabo$anu, ir
lielaks fokuss tieSi uz pasu procesu (turpinat di€tu), nevis izvirzito mérki (zaudét konkrétu
svara daudzumu). Fokusam tiesi uz diétas procesu bija pozitiva saistiba ar zaudéto kilogramu
daudzumu, pretstata mérka fokusam, kas paredzg&ja pat nedaudz negativu saistibu ar zaudéto
svara daudzumu. Japiebilst, ka fokuséSanas uz mérki bija negativi saistita ar novirzisanos no
digtas (ap&dot kaut ko, ko loti karojas, bet kas nav ieklauts diéta). Citiem vardiem,
fokusgjoties uz pasu procesu, pétamajiem bija lielaka iespgja pieturéties di€tas planam, ka ar1
gadijumos, kad diéta tika parkapta, cilvéki turpinaja mazaka meéra no tas novirzities un drizak
kompensgja So novirziSanos nakamajas edienreizes, uznemot mazak kaloriju, ka ar1 So
novirziSanos neuztvera ka neveiksmi visa di€tas procesa kopuma (Freund & Hennecke, 2012).
Sis atzinas iet roku roka ar lidzjiitibas pret sevi dazadam dalam. Proti, fokusé$anas uz procesu
specigi saistas ar apzinatibu, ko sevi ietver lidzjiitiba pret sevi, tadgjadi varam paredzet, ka,
paaugstinot apzinatibu, pastav lieclaka iesp€&ja nenovirzities no izvirzita €Sanas paradumu

mainas fokusa.

Kada cita pétijuma (Moffitt, 2012) tiek min&ta kognitivas atdaliSanas stratégija,
(pamatprocess ACT, (acceptance and commitment therapy) (Hayes et al., 2012)), lai atturétos
no kares péc kaut ka (lielakoties, kaut ka salda, kas neietilpst vélamaja uztura plana).
Kognitivas atdaliSanas stratégija lauj paskatities ka skatitajam, no malas uz savam domam,
tadejadi domas neapspieZot vai neignorgjot, ta vieta tas vérojot un nelaujot tam parpemt sava
vara uzvedibu un talako ricibu. Kad tiekam pargemti ar kadu domu, tad automatiski
pienamam, ka doma ir patiesa un ricibas verta. Pretstata tam, kad atdalamies no savam
domam un ,,pakapjam soli atpakal”, pastav mazaka iespgja tas uztvert burtiski, un lauties tam
noteikt musu ricibu (Healy et al., 2008). Tie$i $ada veida atdaliSanas tiek pieminéta ka viena

no tris lidzjutibas pret kermeni komponentém (Altman, 2017a).



Kellija ar kolégiem apstiprina, ka augstaka lidzjatiba pret sevi moder€ pozitivo saistibu
starp kermena masas indeksu un patologisku €Sanu, ka arf negativo saistibu starp kermena

masas indeksu un kermena t€la elastigumu (Kelly et al., 2014).

P&dgjos gados palielinas to petijumu skaits, kas skata dazadas saistibas ar &Sanas
uzvedibu, lidzjitibu pret sevi un kermena telu, tacu lidzjitibas pret sevi mediatora loma ir

joprojam inovacija un nav petijjumos skatita.

Apkopojot dazadus pétijumus par €Sanas uzvedibu, tiek secinats, ka lidzjutibai pret sevi
var biit dazadas pozitivas saistibas ar svara samazinasanu, veseligakiem &$anas paradumiem,
samazinatu paréSanos nesekmigas di€tas gadijuma (disinhibition), un samazinatiem &$anas
traucjumu riska faktoriem, pieméram, neapmierinatibu ar kermeni veseligiem cilvékiem,
cilvékiem ar normalu svaru un lieko svaru (Rahimi-Ardabili et al, 2017). Augstak minétais
sakrit ar teor€tisko pamatojumu un skaidrojumu mehanismam, ka Iidzjiitiba pret sevi varétu
biit noderiga, proti, paaugstinot pasregulaciju, ta rezultata samazinot paskritisku domu
daudzumu, samazinot stresu un paaugstinot pienemsanu. Savukart pienemsana palidz

pozitivak uztvert savu kermeni tadu, kads tas ir, realu un patiesu, ar visiem trikumiem.

Kermena tels

Kermena t€la koncepts ir salidzinos$i plass un multidimensionals konstrukts, kas sevi
ietver gan emocijas, gan domas, gan uzvedibu attieciba pret sava kermena izskatu, sp&jam
(kompetencém) un veselibu (Altman et al. 2017a), gan sava kermena robeZu uztverSanu,
pievilcibas izjiitu un kermenisko sajiitu uztversanu (Ogden, 2010). Biezi vien kermena téla
novertejums liela méra balstas uz nesakritibu starp iek$&ji izveidoto kermena téla idealu un
veértibam un to, ka kermenis reali tiek uztverts, tapat kermena téls izsaka to, kadas ir pamata
shémas attieciba uz individa kermena un izskata vértibu un svarigumu dzivé (Cash, 2011;

Cash, Melnyk, & Hrabosky, 2004).

Pozitiva kermena t€la gadijuma, individam piemit skaidrs un patiess prieksSstats par savu
kermeni, ta formu, dazadas kermena dalas tick uztvertas tiesi tadas, kadas tas ir realitate.
Pozitivs kermena tels jeb apmierinatiba ar kermena t€lu sevi ietver to, ka cilveks jutas erti
sava kerment, parliecinats par to, spgj pienemt savu dabigo kermena formu un izméru, ka ar1

saprot, ka izskats loti maz ko izsaka par cilvéka raksturu un veértibu (Stice, 2002).

Savukart negativs kermena t€ls jeb neapmierinatiba ar kermeni tiek skatita no dazadam
perspektivam. To skaidro ka nesakritibu starp uztverto sava kermena izméru un realo izmeéru,

proti, sagrozits kermena t€ls pretstata realiem, objektiviem mérijumiem. Tapat
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neapmierinatiba ar kermeni tiek skaidrota ka nesakritiba starp uztvero, realo pasa t€lu
pretstata idealajam, iedomatajam t€lam vai ari ka neapmierinatibas sajitu un negativu
atticksmi saistiba ar savu kermena t€lu, ta formu un izméru (Ogden, 2010). Neapmierinatiba
ar kermeni sevi ietver kauna sajiitu, trauksmi, biklumu, sajtitu, ka kermenis ir nepilnigs
salidzinajuma ar citu kermeniem. Turklat neapmierinatiba ar kermena t€lu nereti tieck novérota
kombinacija ar depresiju, izstumsanas un izol&Sanas sajiitu, zemu pascienu un &Sanas
trauc&jumiem. Lai arT &Sanas trauc&jumiem nav viens vienigs iemesls, pétjjumi norada, ka
neapmierinatiba ar kermena t€lu ir labakais zinamais iemesls anoreksijas un bulimijas

gadijumos (Stice, 2002).

Ka sava gramata stasta Dzeina Ogdena (2010), sakotnéji tika uzskatits, ka
neapmierinatiba ar kermena t&lu piemita tikai cilvékiem ar &Sanas traucgjumiem. Sobrid
neapmierinatiba ar kermeni tiek noverota gan sievietém, gan virieSiem dazadas sabiedribas
grupas, dazados vecumos, tacu pétijumi liecina par to, ka neapmierinatiba ar kermeni ir
izteiktaka tieSi sievietém. Jo Ipasi sievietes ir neapmierinatas ar savu véderu, sédvietu,
gurniem un augsstilbiem (Ogden, 2010). Neapmierinatiba ar kermena t€lu ir Tpasi biezi

sastopama probléma Rietumu kulttra, (Fuller-Tyszkiewicz, 2018).

Apskatot dzilak iemeslus neapmierinatibai ar kermeni, japiemin dazadi socialie un
psihologiskie faktori — mediji, gimene, jo Tpasi savstarp&jas attiecibas ar mati, pasregulacija,
personigas vertibas (Ogden, 2010), nepartraukti uztvertais spiediens biit tievai, tievuma ideala
internalizacija, paaugstinata kermena masa, ka arT nepietiekoss socialais atbalsts (Stice, 2002).
Jamin arf, ka tievas sievietes biezi vien tiek uztvertas ka veiksmigakas, pievilcigakas, ar
piemitosu paSkontroli (Ogden, 2010). Tapat Stice (2002) uzsver, ka pétijumi apstiprina, ka
neapmierinatiba ar kermeni ir riska faktors €Sanas patologiju gadijumos, ka arT $is saistibas
tiek medi@tas ar di€tas ieveroSanas pastiprinasSanos un negativu afektu. To apstiprina ar1
Ogdena (2010), rakstot, ka biezas sekas neapmierinatibai ar kermena t€lu ir lielakaja dala
gadijumu ir diStas, sporto$ana, mazaka skaita ar1 plastiskas kirurgijas iejaukSanas, smékéSana

svara samazinasanai.

Ka sava raksta apkopo Gudmane (Goodman, 2005), netrukst p&tijumu, kas apstiprina,
ka nepatraukta parlieku tievo modelu un slavenibu atspoguloSana medijos ka ,,skaistam”
noved pie paaugstinatas neapmierinatibas ar kermeni, negativas €Sanas uzvedibas, kurai ka
sekas var bt €Sanas trauc€jumi. Tapat japiemin, ka medijos atspogulotas modeles ir palikusas
krietni tievakas, neka paris desmitgades atpakal. Tievo sievieSu atspoguloSana Zurnalos un

televizija ir cie$i saistitas ar €Sanas trauc€jumiem, anoreksiju, bulimiju, v€lmi bt tievai,
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neapmierinatibu ar savu kermeni, trauksmi par savu kermeni un tieva ideala apstiprinajumu.
Augstas perfekcionisma ltmenis, pazeminata pasciena un izteiktaka depresija ir ciesi saistiti ar
neapmierinatibu ar kermeni un &Sanas traucgjumiem. Tapat neapmierinatiba ar kermeni
paredz emocionalo €Sanu, normai neatbilStosu attieksmi pret €Sanu un svaru (Stern & Engeln,

2018).

Sava pétijuma Gudmane atklaja, ka mediju spiediens, apkartejo sarunas par di€tam un
to uzvediba visspecigak saistjas ar tievuma apzinasanos, tievuma internalizaciju, socialo
salidzinasanu, kas savukart tika saistits ar neapmierinatibu ar kermeni, vélmi p&c tievuma un

trauc&jumiem &8anas uzvediba (Goodman, 2005).

Nepartraukta sava kermena uzraudzisana biezi vien ietver sava kermena salidzinasanu
ar sabiedriba pienemto kermena idealu. Ta ka nereti sadi kermena ideali ir talu no realitates
lielakajai sievieSu dalai, $ada salidzinasana médz novest pie sevis kauninaSanas attieciba uz
savu kermeni. Tadas situacijas nereti novérojama parlieku kritiska attieksme pret sevi,
piefiksgjot visus iesp&jamos veidus, ka kermenis atpaliek no izvirzita ideala. Ta ka lidzjutiba
pret sevi ir negativi saistita ar kaunu par kermeni, tiekSanos péc tievuma, paaugstinatu
nodoSanos raiz€m par savu svaru un kermena formu un visparg€ju neapmierinatibu ar kermeni
sievietém, ta var tikt izmantota ka veids, lai paaugstinatu pienemoSu attieksmi pret savu
kermeni un sava kermena atzinigu noveértéSanu. Tas var€tu tikt panakts ar 11dzjtitiba pret sevi
ietverto labvelibu pret sevi, pienemosu attieksmi, pretstata kaunpilnam un kritiskam domam

un sajiitam pat savu kermeni.

Ta ka augsti trauksmes raditaji tiek saistiti ar €Sanas trauc€jumiem (Sanlier et al, 2015)
un pastav negativa saistiba starp lidzjutibu pret sevi un trauksmi (Neff,2003a), tad lidzjttibas
paaugstinaSana varétu rezultéties ne tikai ar trauksmes mazinasanos, bet art lielaku

apmierinatibu ar kermeni un mazaku risku attieciba uz €Sanas traucgjumiem.

Pastav dazadas intervences metodes, lai mazinatu neapmierinatibu ar savu kermeni un
veicinatu pozitivu kermena télu. Kada 2018. gada pétijuma tika parbaudita sev rakstitu
vestulu saistiba ar neapmierinatibu ar kermeni. Rezultati liecina, ka vestules ar lidzjiitigu pret
sevi un pret kermeni fokusu rezultgjas augstaka apmierinatiba ar kermeni un pozitiva afekta,
pretstata véstulém bez nekada noteikta fokusa. Sada veida intervences tick ieteiktas, lai

paaugstinatu apmierinatibu ar kermeni jaunam sievieteém (Stern & Engel, 2018).

Ka apskatits Iidz §im, tad €Sanas trauc&jumi ir saistiti ar tadiem psihologiskajiem

faktoriem ka sava kermena uztvere (negativs kermena t€ls), pasciena un dzimumlomas
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(Sanlier et al, 2015), proti, zema pasciena tiek uzskatits par riska faktoru €Sanas traucéjumu
gadijumos. Ta ka plasi tiek runats par paScienas saistibu ar lidzjttibu pret sevi (Neff, 2003a) ,
tad var pienemt, ka ciesa parklasanas starp lidzjttibas pret sevi un pascienas konstruktiem,
pamato lidzjutibas pret sevi iesp&jamo mediatora lomu kermena t€la un Sanas uzvedibas

saistibas.

Lidzjutiba pret sevi

Lidzjutiba pret sevi ir salidzino$i jauns psihologijas termins, kas pirmo reizi sikak
aprakstits 2003. gada Kristinas Nefas raksta (Neff, 2003a). Pavisam neilga laika lidzjtitiba
pret sevi ir ieguvusi uzmanibu ne tikai pasaulg, bet art Latvija. To skaidri parada pieaugosais
pétijumu skaits pédéjo gadu laika pasaulé un Latvija. Austrumu kulttiras izpratne par
lidzjutibu un labvélibu pret sevi saknojas gadu simtos senas tradicijas. Par to izteiktak runa

budisma ietvaros, lidzjitiba pret sevi ir neatnemama gan jogas, gan meditacijas dala.

Lai precizak izprastu jédzienu Iidzjiitiba pret sevi, ir svarigi saprast lidzjiitibu plasaka
skattjuma. Lidzjutiba ir sp&ja just 11dzi citiem, kas piedzivo kadas sapigas, cieSanu pilnas
situacijas, speju apzinaties citu cilvéku cieSanas. Tapat lidzjiitiba sevi iever nevertgjosu
attieksmi pret citiem, kad tie piedzivo kadu neizdoSanos, saredzot to ka cilvécigu dzives dalu,

pieredzi, ko piedzivo visi (kliidas un neveiksmes ir cilvécigi).

Ka raksta Nefa (2003a), tad mes katrs m&dzam bit sev tas skarbakais kritikis, jo Tpasi
situacijas, kad saskaramies ar neizdoSanos vai neveiksmi. Més pasi sev médzam veltit tik
skarbu un asu kritiku, kadu neuzdrosinatos teikt nevienam citam — ne draugam, pat ne
sveSiniekam. K. Nefas pétijumos paradas, ka sievietes kopuma izjiit zemaku lidzjitibu pret
sevi (Neff, 2003b), to skaidrojot ar to, ka sievietes visuma ir paskritiskakas (James et al, 2016;
Ferreira, 2014)., médz justies izolétas sapigas un neveiksmigas situacijas, ka arf vinam ir
tendence parlieku liela mera identific€ties ar savam jitam un izjust mazaku apzinatibu saistiba

ar savam negativajam emocijam.

Lidzjiitiba pret sevi palidz saredz€t savas neveiksmes ka dalu no cilvéces neveiksmém,
tadgjadi apliecinot, ka katrs no mums — arT més pasi — esam ta veérti, lai sanemtu lidzjitibu.
Tapat Nefa (2003a) piemin piedosanu saistiba ar lidzjutibu pret sevi — piedosana sev ir lidziga
lidzjatibai pret sevi. Tad€jadi, esot lidzjutigiem pret sevi, spéjam vieglak piedot sev savas
nepilnibas, neveiksmes un uztvert sevi par cilvécigu batni, cilvéces dalu — ar visam

nepilnibam un ne perfektu.
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Lidzjutiba pret sevi tiek aprakstita ka sastavosa no tris pretstatitiem pariem: labvéliba
pret sevi pretstata asai un skarba sevis kritiz€Sanai, vispargja cilvéciba — sp&ja saredzet savu
pieredzi ka dalu no visas cilvéces pieredzes, pretstata izol&tibas sajiitai, ka arT apzinatiba
pretstata parnpemtibai ar savam jitam. Lai arT konceptuali §1s tris dalas funkcion€ dazadi, tas
tomér saistas viena ar otru. Ka pieméru var minét to, ka, praktiz€jot pienemosu apzinatibu,
mazinas sevis kritiz€Sana. Parstajot sevi nosodit un bart, sp€jam sajust labvelibu pret sevi, kas
palidz mazinat negativo sevis nosodiSanas efektu un palidz saglabat apzinatibu par savu
emocionalo Iidzsvaru. Lidzigi, apzinoties, ka neveiksmes un ciesanas ir kaut kas, ko izjut visi
cilveki, tiek palidzets tik skarbi nevértét pasam sevi, lidzigi ka paskritikas samazinasana
palidz samazinat izlogtibas sajiitu (Neff, 2003b). Turklat, patieSam izjutot Iidzjitibu pret sevi,
tiek radita tickSanas p&c veselibas un labizjiitas, kas savukart lauj partraukt nevélamus
uzvedibas paternus un izmainit tos uz daudz labveligakiem. Ir griti bt lidzjutigam pret
ignorétam un apspiestam jutam, tacu, laujoties negativajam sajiitam, situacija atri var
parversties melodrama. Ta vieta Iidzjitiba pret sevi lauj saglabat veseligu distanci un
skatfjumu uz savam sajiitam, tas pilniba izdzivojot un saglabajot apzinatu objektivitati par

esoSo situaciju (Neff, 2003a).

Pétnieki min, ka dzives laika uzkrata pieredze un zinaSanas dod iesp€ju labak izprast
lietu ,,parejoso dabu”, cilvécibu (Neff, Rude & Kirkpatrick, 2007), bet tas palidz nefokuséties
uz negativajiem personibas vai notikumu aspektiem. Tapat tiek minéts, ka Iidzjiitibu pret sevi
var uzskatit par dzives laika attistamu un pilnveidojamu prasmi, ka ar pozitivas parmainas
verojamas imiinsistémas un smadzenu neironu darbiba saistiba ar lidzjttibas pret sevi
paaugstinasanos (Davidson, Kabat-Zinn, Schumacher, Rosenkranz, Muller, Santorelli,
Urbanowski, Harrington, Bonus & Sheridan, 2003, Lutz, Brefczynski-Lewis, Johnstone, &
Davidson, 2008, ka minéts Gilbert, 2009; Rockliff et al., 2008). Sava gramata Kristina Nefa
iepaziStina un siki apraksta dazadus vingrinajumus lidzjitibas pret sevi paaustinasanai, kas
ietver gan dazadas vizualizacijas (izt€lojas kadu citu cilveku, kurs izturas iejutigi un saprotosi
pret sevi, véstulu rakstiSana sev, dienasgramatas rakstiSana) (Nefa, 2014). Turklat atklats, ka
visas dzives garuma lidzjiitiba pret sevi nedaudz paaugstinas (Neff & Vonk, 2009). Nefa
(2003a) raksta, ka tiesi pusaudzu un agrinas jaunibas laiks ir tas posms dzive, kad lidzjiitiba

pret sevi ir viszemaka.

P&tijumi parada Iidzjutibas saistibu ar dazadiem aspektiem, kas tiek asociéti ar labizjutu
un paaugstinatu dzives kvalitati. Augstaka lidzjutiba pret sevi tiek saistita ar augstaku
labizjiitu, emocionalo intelektu un socialo vienotibu, zemakiem trauksmes un depresijas

raditajiem, ko dal&ji var skaidrot ar pazeminatu tieksmi sevi kritizét un nosodit (Neff, 2003b;
12



Neff, Kirkpatrick & Rude, 2007; Neff & McGehee, 2009). Tapat p&tijumos atklatas saistibas
ar lidzjutibu pret sevi un domu apspieSanu un ruminé$anu, kas biitu sagaidams, nemot véra,
ka Iidzjtitibas pret sevi ietver sevi lidzsvarotu skatljumu uz savam sajiitam, tas nedz noliedzot,
nedz izvairoties no tam. Lidzjttiba tiek arT negativi saistita ar perfekcionismu, paskritiku,
domu apspiesanu (Neff, 2008). Tas neizslédz to, ka cilvéki ar augstu lidzjiitibu pret sevi
Izvirza sev augstas prasibas. AtSkiribas ir taja, ka cilveki ar augstu lidzjiitibu pret sevi saglaba

psihologisko dzivesspéku, ta vieta lai sevi bartu, nosoditu un biitu parpemti ar savu neveiksmi

(Neff, 2009).

Cilveki, kuri ir lidzjutigi pret sevi, piedava sev labestigu atbalstu un sapratni situacijas,
kad piedzivota neveiksme, tiek piedzivots kas sapigs, ta vieta, lai ignorétu savas cieSanas un
sevi skarbi kritiz&tu. Pret sevi lidzjutigi cilveki saprot, ka nebtiSana perfektam, neveiksmes un
saskarSanas ar grutibam ir neizbégama, tapec vini censas biit maigi pret sevi, kad saskaras ar
sapigu pieredzi, ta vieta lai dusmotos, ka dzive nav godiga. Par to runa arT Leary un kolegi
(2007) apstiprinot, ka cilveki ar augstu Iidzjiitibu pret sevi retak izjiit negativu afektu
gadijumos, kad tiek konfronteti par savam kludam. Tas savukart apstiprina domu, ka pret sevi
lidzjatigi cilveki ir gatavaki pienemt nevélamas savas personibas un uzvedibas Skautnes,
neklustot parpemti ar Stm domam, nesakot aizsargaties un nejitoties slikti. Tapat tiek
pieminéts, ka cilveki ar augstu lidzjtitibu pret sevi nekritize sevi tik asi, ka ar1 sevis vertejums,
un emocionalas reakcijas tika vairak balstitas vinu realaja snieguma (vairak saskana ar
noverotaju viedokli). Cilveki ar zemaku lidzjiitibu pret sevi sevi veértéja daudz skarbak, neka
noverotaji no malas (Leary et al. 2007). Tapat Nefa ar kolegiem (Neff, Kirkpatrick & Rude,
2007) uzsver lidzjutibas pret sevi un adaptivas psihologiskas funkciong$anas saistibu, kas
palidz pret trauksmi sevis novértésanas gadfjumos, izvertgjot personigas vajas puses. Sis
petijums apstiprina, ka lidzjiitiba pret sevi tiek saistita ar zemaku negativo afektu izgasanas,

neveiksmju, atraidijuma gadijuma (Leary et al. 2007).

Lidzjitiba pret sevi ietver arT apzinatibu — izjiitot negativas emocijas, més sp&jam
saglabat lidzsvarotu pieeju neignor&jot un neapspiezot tas. Sis lidzsvars rodas no ta, ka
sp&jam atpazit, ka miisu pieredze ir lidziga tai, ko piedzivo citi, tadgjadi sp&jot paskatities uz
savu situaciju plasaka meroga. Apzinatiba ir nevert€joss, atverts prata stavoklis, kura cilveki
novero savas domas un jitas tadas, kadas tas ir, necensoties tas apspiest vai noliegt (Bishop,
et al., 2004). Nav iesp&jams vienlaicigi ignorét un izjust Iidzjutibu pret kadu sapigu situaciju.
Turklat apzinatiba sevi ietver arT to, ka neidentific€jamies ar emocionalo pardzivojumu tada

méra, ka tiekam parpemti ar savam sajutam (Neff, 2008).
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Nefa (2003a) raksta par lidzjutibas pret sevi saistibu ar paScienu. Ta ka paSciena balstas
uz sevis salidzinaSanu ar citiem, tad nereti cilvékam izveidojas v€lme citus veértet zemak, lai
sevi varétu vertet augstak, ka ari var rasties neprecizs priekSstats par sevis pasa telu. Pretstata
pascienai, lidzjatiba pret sevi dod iesp&ju uztvert savas nepilnibas un neveiksmes daudz
lidzcietigak, ka ar1 lidzjutiba pret sevi neietver sevi salidzinasanu ar citiem. Gluzi pretgji —
lidzjutiba pret sevi padara cilveku labveligaku ne tikai pret sevi, bet arT apkart€jiem dazadu
neveiksmju gadijumos un lauj daudz realak saskatit savas vajas puses (Neff, 2003a). Tai pat
laika pétijumi skaidri parada, ka pastav saisibas starp lidzjtitibu pret sevi un adaptivu
psihologisko funkcion&Sanu. Proti, lidzjutiba pret sevi palidz samazinat trauksmi, ko izjtatam,

sevi vertgjot un apzinoties savas vajas puses (Neff, Kirkpatrick & Rude, 2007).

Lidzjiitiba pret sevi tiek ciesi saistita ar tiem paSiem ieguvumiem, par kadiem tiek
runats pozitivas psihologijas ietvaros (Seligman & Csikzentmihalyi, 2000), ka piem&ram,
laime, optimisms, zinatkare, personiga iniciativa un pozitivs aftekts, ekstraversija, apzinigums
(Neff, Rude & Kirkpatrick, 2007), dzivesspeks (Neff, 2008); ka arT negativa saistiba ar
neirotismu (Neff, Rude & Kirkpatrick, 2007). Lai ari lidzjitiba pret sevi tiek saistita ar
pozitivo afektu, ta sevi neietver tikai ,,doma pozitivi”. Lidzjutiba pret sevi dod iesp&ju
negativas emocijas skatit nenosodosi un ar apzinatibu. Piemeram, pétijuma pieradits, ka
cilveki ar augstu lidzjutibu pret sevi neizmanto mazak negativu emociju vardus, aprakstot
individualas vajibas. Vini vienkarsi izjiit mazaku trauksmi, domajot par savam vajibam (Neff,

Kirkpatrick & Rude, 2007).

Japiebilst, ka lidzjutiba pret sevi ir saistita arT ar dazadiem emocionala inteleksta
aspektiem, pieméram, augstakam stresa parvaréSanas prasmeém, sp&ju atgiities no negativam

emocijam, jiitu skaidribu (Neff, 2003b).

Cilveki izsaka bazas par to, ka lidzjutiba pret sevi var tikt saistita ar augstaku pasivitati,
zemakam prasibam pret sevi un izlaiSanos. Tacu dzilak pétot lidzjutibu pret sevi atklajas tiesi
pretgjais, proti — lidzjiitiba pret sevi ietver vélmi péc labakas veselibas un augstakas labizjiitas,
kas savukart ir saistita ar augstaku personigo iniciativu, lai realiz€tu nepiecieSamas izmainas
labakai dzivei (Neff, Rude & Kirkpatrick, 2007). Ta ka pret sevi Iidz;jiitigi cilvéki nebar sevi
situacijas, kuras neizdodas, vini ir gatavaki uznemties jaunus izaicinajumus. Turklat
motivacijas veids, kas tiek saistits ar lidzjutibu pret sevi, ir saistits ar ick§€jiem motivatoriem
pretsata ar€jiem. Petijuma par lidzjiitibas saistibu ar macisanas mérkiem (Neff, Hseih and
Dejitthirat, 2005) tika atklats, ka lidzjutiba pret sevi tika saistita ar meistaribu, ne tik daudz ar

sasniegumiem (atzimé€m). Studentiem, kurus motivé meistariba, piemit iek$gja vélme uzzinat
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ko jaunu, apgiit jaunas lietas un zinkariba, ka ar1 vini skata neveiksmes ka dalu no macisanas
procesa. Turpretim studenti, kurus motiv€ sasniegumi, ir ar€ji motiveti giit sasniegumus,
tadgjadi apliecinot savu pasvertibu, un ir tendeti baidities no neveiksm&m. Sava petijuma Nefa
pieradija, ka lidzjutiba pret sevi ir pozitivi saistita ar meistaribu un negativi saistita ar
vajadzibu péc sasniegumiem. So saistibu medié mazakas bailes no neizdoganas un specigak

apzinatas kompetences, kas piemit pret sevi lidzjutigiem cilvékiem.

Ta ka cilveki ar augstu lidzjitibu pret sevi riip&jas par sevi, viniem lielaka méra tiek
novérota tendence piekopt veselibai nekaitigus paradumus un veseligu dzivesveidu kopuma.
Sievietem ar augstaku Iidzjiitibu pret sevi drizak raksturiga augstaka iekS€ja motivacija, lai
nodarbotos ar sportu. Tapat sievietes ar augstaku lidzjutibu pret sevi jutas apmierinatakas ar

savu kermeni un izjuta mazaku trauksmi par sava izskata socialo vertejumu (Neff, 2009).

P&dgjo gadu petijumos liels uzsvars tiek likts uz saistibam starp Iidzjiitibu pret sevi,
veselibu, veselibu veicino$u uzvedibu (regulara sportoSana atbilstosi kermena sp&jam,
piemeérots uzturs, regularas &dienreizes). Cilvéki ar augstakiem lidzjttibas pret sevi raditajiem
dod prieksroku tadiem sportoSanas mérkiem, kas ir vairak saistiti ar iek§€jiem ieguvumiem un
mazak ar ar&jiem un ego-saistitiem mérkiem (Magnus, 2010).Magnus (2010) runa par to, ka
cilveéki ar augstakiem lidzjitibas pret sevi raditajiem izvirza mérkus, kas ir vairak pamatoti ar
vinu kermena sp&jam, tadejadi neizvirzot parlieku augstus mérkus, kuru sasniegSana varétu
kaitét vinu veselibai (piem&ram, parak krasi samazinat kermena svaru, spét pacelt lielakus
smagumus sporta zal€). Tas tiek skaidrots ar to, ka lidzjiitiba pret sevi dod iesp&ju veiksmigak
apzinaties sava kermena ierobezojumus un galgjas robezas, neuztverot to ka milzigu
neveiksmi, bet ta vieta saprotot, ka ar laiku, turpinot treninus, kermenis spés izdrit vairak un
uzlabot savu iepriek$gjo sniegumu (Terry & Leary, 2011). Tapat tiek pieminéts, ka ta vieta,
lai [idzjutibu pret sevi saistitu ar pasivitati, pret sevi lidzjitigi cilveki uznemas lielaku

atbildibu par savam darbibam (Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2006).

Saistiba ar uzvedibas mainu biitu japiemin, ka biezi vien tiek novérota tendence
cilvekiem atgriezties pie vecas uzvedibas, ka pieméram, uzsmeket péc smekesanas atmesanas,
vai kadam, kas ieveéro di€tu, apest Sokolades kiikas gabalu. Ir pieradits, ka sp&ja atgriezties pie
sakotngja merka (smékeSanas atmesanas, di€tas) pec neveiksmes ir saistita ar lidzjitibu pret
sevi. Piem@ram, cilvékam, kur§ mégina atmest smékésanu, vienlaikus sp&j piedodot sev
»kajas paslideésanu”, ir mazaka iesp&ja atgriezties pie smekeSanas pretstata tiem, kas izjiit
vainu par $o un asi sevi par to kritizé. Sadas saistibas ierosina domat, ka spéjai piedot sev, kas

pati par sevi ir ciesi saistita ar [idzjitibu pret sevi un ietver sevi labvelibu pret sevi pretstata

15



paskritikai, ir liela nozime, lai sekmétu uzvedibas izmainas, kas veicina veseligu dzivesveidu

(Terry & Leary, 2011).

Bibers un Elis (Biber & Elis, 2017) sava darba apkopo vairakus pétijumus, kas
apstiprina domu par to, ka lidzjutiba pret sevi tiek saistita ar pozitivu iedarbibu uz
pasregulaciju saistiba ar veselibai labvéligu uzvedibu, €Sanas trauc&jumu spimptomolgiju,
tiecksmi paré€sties, fiziskam aktivitatém, smekesanas partraukSanu un riipé€Sanos par sevi. Ka
pieminéts kada 2011. gada p&tijuma, lidzjttiba pret sevi tiek saistita ar augstaku emocionalo
un uzvedibas pasregulaciju (Keng et al, 2011), tadgjadi var sagaitit, ka Iidzjutibai pret sevi bis
liela nozime, palidzot regulét savu uzvedibu saistiba ar fiziskajam aktivitatém, neizjitot tik

liclas bailes no neizdo$anas un nebtsanas perfektam (Neff, 2003a; Neff et al., 2005).

Lidzjitiba pret sevi var palidzét cilvékiem tikt gala ar sabiedriba valdoSo spiedienu biit
tievam un pievilcigam, tai pat laika piekopjot veseligus €Sanas paradumus. Kada pétijuma
apskatits jautajums par to, vai lidzjutibas pret sevi piekopsana samazina traucgjosu &Sanas
uzvedibu, proti, cilv€kiem, kas ietur loti striktas ditas, piemit tendence gadijumos, kad digta
tiek parkapta un tiek ap@sts kalorijam bagats €diens, vélak apest vel vairak. Tiek diskutéts par
to, ka $ada uzvediba ir veids, ka samazinat negativo afektu, kas tiek saistits ar ditas
parkapsanu un attalinasanos no vélama mérka. Petijjuma sieviet€m tika liigts ap€st virtuli, un
talak vinas tika motivetas vai nu domat lidzjiitigi pret sevi vai ar1 netika doti nekadi citi
noradijumi. Rezultati rada, ka pret sevi lidzjitigas domas samazinaja ne tikai negativo afektu,
bet ari vélak apésto saldumu daudzumu, ka otras grupas dalibnieces p&c virtula ap&$anas
apéda krietni vairak saldumu. Tas pierada, ka lidzjiitiga attiecksme pret sevi lauj $adas atkapes
no ditas uzvert mazak personigi, tad€jadi pret sevi lidzjiitigi cilveki ir spejigi atrak atgiities
no $ada veida neveiksmém, ka arT turpinat ievérot uzvedibu, kas ir labvéligaka vinu

izvirzitajam mé&rkim (Neff, 2009).

Kopa nemot, pret sevi lidzjiitigi cilveéki sp€j noverot un apzinaties savu uzvedibu un
meérkus daudz godigaka, nevertejosaka veida, bez vajadzibas aizsargaties un attaisnoties. Tas
savukart dod viniem iesp&ju pienemt labakus Iémumus attiecibas uz vinu sasniedzamajiem
mérkiem (Neff et al, 2005). Gadijuma, ja, izvertejot izvirzito merki, top skaidrs, ka to nevar
sasniegt, tad pret sevi lidzjutigaki cilveki biitu sp&jigi veiksmigak izvirzit un parslégties uz
citu mérki. Sis iet cie$i kopa ar biezi sastopamo situaciju diétu gadijuma, kad sanak no tas
novirzities. Lidzjiitiba pret sevi §adas situacijas darbojas ka ieks€js resurss, nelaujot iesligt

paskritika.
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P&dgjo gadu laika tiek aktivi pétita lidzjiitibas pret sevi saistiba gan ar €Sanas uzvedibu,
gan attieksmi pret kermena t€lu. Individiem ar negativu attiecksmi pret kermena t€lu ir lielaka
varbiitiba izvairities no pozitivas &Sanas uzvedibas (Vartanian & Novak, 2011), saskarties ar
€Sanas trauc€jumiem (Stice, 2002). Lidzjiitibas pret sevi skala ir tikusi izmantota, lai petitu
saistibas ar dazadiem trauc€jumiem, kas saistiti ar kermena t€lu, pieméram, neapmierinatiba
ar kermena telu, kauns, tiekSanas uz svara samazinasanu (Ferreira et al., 2013), raizém
saistitam ar svaru (Wasilkiw et al., 2013). Tapat lidzjutiba pret sevi min&ta ka mediators
atticksmes pret kermena t€la saistibai ar €Sanas trauc€jumiem (Breines et al., 2014), socialo
salidzinasanu, kas balstita uz kermena téla novertejumu (Duarte et al., 2015), socialo
atstumtibu (Beekman et al., 2017). Lidzjutiba pret sevi tiek mingta arT ka iesp&jamais
aizsargajosais faktors pret zemu garigo veselibu attieciba pret sevis objektifikaciju (self-
objectification), pétijumi liecina, ka pastav saistiba starp augstu Iidzjttibu pret sevi un vajak

izteiktu sevis objektivizaciju, negativu attieksmi pret kermeni un &anu (Altman, 2017b).

Iepazistoties ar petijjumiem par lidzjiitibu pret sevi, jédzieniem saistitiem ar kermena
t€lu un &Sanas trauc€jumiem, var secinat, ka nav tikusi apskatita Iidzjttibas pret sevi
mediatora loma tieSi kermena t€la un &anas traucgjumu saistibas, tacu ir vairaki petijumi, kas
ir skatijusi lidzjutibas pret sevi lomu ar vienu no iepriekSmin&tajiem konstruktiem un vél kadu
treSo konstruktu. P&tfjumi, kas skatitu lidzjiitibas pret kermeni mediatora efektu kermena téla
uztveres un €Sanas trauc€jumu saistibas netika atrasti, kas lauj pamatot $1 p&tijuma inovativo

pusi.

Breines (Breines, 2014) pétijuma apstiprinats, ka Iidzjutiba pret sevi paredzgéja zemaku
kaunu par kermeni (body shame), €Sanas trauc€jumus, zemakas raizes par svara pieaugumu
un zemaku motivaciju sevi sodit par ne€Sanu. Tapat Breines apgalvo, ka kauns par kermeni
medi&ja saistibas starp lidzjiitibu pret sevi un paredzamajiem €Sanas trauc€jumiem, ka ar1
starp lidzjiitibu pret sevi un raiz€m par €Sanu, ko motive raizes par kermena svara pieaugumu.
Gan lidzjutibai pret sevi, gan izskata balstitai pasciena tika noverots dalgjs mediatora efekts
saistibas starp pascienu un ar kermena télu saistitu izvairisanas uzvedibu (Stapleton, 2013).
Zemaka lidzjitiba pret sevi pilniba medi€ja saistibas starp neapmierinatibu ar kermeni un

dzives psihologisko kvalitati (Duarte et al., 2015).

Saistiba ar €Sanas trauc€jumiem, jamin Fereiras (2013) pétijums, kura apstiprinats, ka
pacientiem ar €Sanas traucg€jumiem noveroti zemaki lidzjitibas pret sevi raditaji. Turklat ar¢ja
kauna izjuta paredzg&ja tiekSanos pec tievuma, ka ar1 zemaku lidzjitibu pret sevi. Pacientiem

ar eSanas traucgjumiem zemaka lidzjiitiba pret sevi pilniba medi€ja pozitivo saistibu starp
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argjo kauna izjiitu tiekSanos péc tievuma, tacu individiem, kas nebija pacienti, novérota tikai

dalgja mediatora efekts.

Zemaki lidzjitibas pret sevi raditaji dalgji medi€ja pozitivo saistibu starp raizém par
kermena t€lu un ciesanam (Przezdziecki, 2013), tapat Iidzjiitiba pret sevi paredzg&ja vainas
sajiitu par €Sanu un dalgji izpildija mediatora lomu saistibas starp parlieku lielam riipe€m par

kermeni un depresiviem simptomiem (Wasylkiw et al., 2012).

Lidzjutiba pret kermeni

Lai sava starpa saistitu divus nedaudz atskirigus konceptus — Iidzjitibu pret sevi un
kermena télu, tiek piedavats lidzjutibas pret kermeni koncepts. Nefas (2003a) pieminétas tris
lidzjitibas pret sevi komponentes — labvéliba pret sevi, sp&ja ieraudzit savu pieredzi ka daju
no visas cilvEces pieredzes un apzinatiba — tika pielietotas, mainot fokusu no vispariga ,,es” uz
fizisko ,,es” (kermeni). Fiziskais ,,es” attiecas uz izskatu, sp&jam/fizisko sagatavotibu, un
veselibu/slimibam. Tapat konstrukts sasaucas ar Kesa (Cash, 2002) kermena t€la konceptu ka
individa attieksmi pret fizisko ,,es”, ietverot sevi kognitivas, novert€sanas un uzvedibas
komponentes. 2017. gada tika izveidota aptauja (Altman, 2017a), lai novértétu kermena
lidzjutibas nozimi, izprotot un pastiprinot veselibu veicinosu uzvedibu, psihologisko labizjtitu
un dzives kvalitati (Altman et al. 2017a). Saja pétijuma ari tika pieradita lidzjatibas pret

kemeni pozitiva saistiba ar pozitivo afektu un negativa saistiba ar negativo afektu.

Pirmos sols jauna koncepta lidzjiitiba pret kermeni virziena var saistit ar Berija un
kolégu (Berry et al., 2010) pétijumu par jaunam sievieteém, kas nodarbojas ar sportu. P&tjjuma
ietvaros tika veiktas intervijas, kuru rezultata izkristalizétas tris galvenas t€mas saistiba ar
lidzjatibu pret pasas kermeni. Sis témas bija: sava neatkartojama un unikala kermena
novertésana, atbildibas uznemsanas par savu kermeni un mazaka iesaistiSanas socialaja
salidzinasana. Sis tris témas parklajas ar Neffas (2003a) izvirzitajam tris lidzjitibas pret sevi
dalam. Autori lidzjiitibu pret pasa kermeni skaidro ka laipnu, saprotosu un nevertgjosu
attieksmi pret savu kermeni, ka atbildi uz pamanitam fiziskajam nepilnibam, ierobezojumiem

un neveiksmeém (Berry et al. 2010).

Pirma no komponentém bija sp&ja novertét savu unikalo kermeni, kas izpaudas sava
unikala skaistuma un kermena tipa noveérté€sana, ka art sava kermena sp&ju un robezu
novertéSana un cieniSana. Sava unikala kermena novértéSana sakrit ar [idzjiitibas pret sevi
dalu laipnibu pret sevi — biit laipnam un saprotoSam pret sevi ta vieta lai sevi asi kritizétu
(Neff, 2003a). Lai ar var $kist, ka uztverot savu kermeni ka kaut ko Tpasu un unikalu, tas var

radit atstumtibas un izol€Sanas sajiitu, §1 koncepta ietvaros tas drizak fokusé€jas uz dazadibas,
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kermena skaistuma svin€Sanu. Apzinoties, ka pastav daudzas dazadas izpratnes par skaistumu,
siviet€m bija iesp€ja izjust vienotibu no domas par to, ka visu sieviesu kermeni ir unikali
(Berry et al. 2010). Tas lava vieglak saskatit to, ka vismaz dala no vinu pieredzes vipam ir
kopiga, kas sakan ar vispar€jas cilvécibas komponenti lidzjtitiba pret sevi (Neff, 2003a).
Turklat Nefa uzsver, ka lidzjutiba pret sevi ir turklat saistita ar lielaku skaidribu un

zinasanam par sava kermena ierobezojumiem.

Otra izvirzita t€ma bija sp&ja uznemties atbildibu par savu kermeni, ta izcelot sieviesu
velmi dzivot veseligi un riipéties par savu kermeni (Berry et al. 2010). S1 dala saistas ar Nefas
pieminéto lidzjiitibas pret sevi saistibu ar labizjtitu un visparigo interesi un vélmi péc
labizjiitas (Neff, 2003a). To vina papildina ar domu, ka Iidzjiitiba pret sevi atlautu atpazit un
izmainit domas un uzvedibu, kas varétu kaitét labizjitas sasnieg$anai. ST koncepta ietvaros
tiekSanas pec labizjutas tiek skaidrota divos veidos. Pirmkart, tika demonstréta vélme dzivot
veseligi, kas tika skatits, ka iemesls sportosanai. Ta rezultata patiesa interese par sava
kermena sapraSanu un attistiSanu, lai spetu pienemt lémumus, kas veicinatu labizjtitu. Otrkart,
svarigi bija apzinaties, ka atbildibas uznemsanas nozimée art atbildibu par vinu fizisko un
psihologisko labizjitu. Tas sevi ietvéra sp&ju identificét domas un uzvedibu, kas kaité
labizjttai, sp&ju atpazit savu atbildibu par So paternu izmainiSanu, ka arT ricibu, lai realizétu

nepiecieSamas izmainas (Berry et al. 2010).

TreSa izvirzita teéma bija sp&ja mazak iesaistities socialaja salidzinasana. Mazak
salidzinot sevi ar nerealiem standartiem un citam sievietém, bija iespgja attistit pozitivu
attieksmi pret savu kermeni, kas ir neatkariga no salidzinajuma (Berry et al. 2010). Tiesi §1
komponente tiek skaidrota ka centrala atskiriba starp lidzjttibu pret sevi un pascienu, proti,

lidzjutiba pret sevi uzsver samazinatu vajadzibu pec salidzinaSanas ar citiem (Neff, 2003a).

Lidzjutibas pret kermeni skalas izveides procesa izkristalizgjas tris faktori: atdaliSanas
(defusion), vispargja cilvéciba un pienemsana. Atdalisanos var saistit ar ACT (acceptance
and commitment therapy) (Hayes et al., 2012). Ar to tiek saidrota sp&ja novérot un piedzivot
savu kermeni no skatitaja redzes punkta, nevis ka kermeni paSu. AtdaliSanas paaugstinasanas
tiek saistita ar samazinatu piesaisti kermena t€la novert€§jumam ka ,,patiesibai”, tadgjadi

samazinot §T veértéjuma iedarbibu uz vispargjo sevis konceptu (Altman, 2017a).

Visparégja cilvéciba tiek skaidrota Iidzigi ka tas tiek skaidrots lidzjiitibas pret sevi
koncepta ietvaros (Neff, 2003a). Atskiriba ir taja, ka uzsvars no globala Es tiek parlikts uz
fizisko Es — kermeni. Lidzjutibas pret sevi koncepts ir ciesi saistits ar budisma ideju par to, ka

visas cilvécigas biitnes ir sava starpa saistitas. ST saistiba un kopiga pieredze, dodoties cauri
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dzivei ar fiziski sataustama kermena palidzibu, ari tiek atspogulota lidzjiitiba pret kermeni

(Altman, 2017a).

Akceptésanas/pienemsanas komponente arT lidzinas Heiza un kolégu (2012)
pienemsanas apraksta. Proti, §1 piepemsana izpauzas ka kermena izskata, veselibas stavokla
un kermena funkcionéSanas pienemsana tiesi tada, kada ta ir esoSaja momenta (Altman,
2017b). Tapat sava pétijuma Altmane un kolégi piedava uz lidzjutibu pret kermeni veérstu
intervenci ar mérki risinat grutibas, kas saistitas ar neapmierinatibu ar kermeni (Altman,

2017h).

Virkne pétijumu apstiprina saistibas starp kermena t€lu un &Sanas uzvedibu, ka arT $o
divu konstruktu saistibas ar lidzjiitibu pret sevi. Ta ka €Sanas uzvediba ir veidojusies ilgu
gadu garuma, to ir griiti mainit. Viens no centralajiem riska faktoriem liekajam svaram,
digtam, ierobezotai €Sanai ir neapmierinatiba ar kermeni. Turklat sabiedriba kultivétais
skaistuma ideals, nepiecieSamiba biit tievai, palidz attistities nepatrauktai trauksmei un
neapmierinatibai ar savu kermena te€lu. Lidzjutiba pret sevi ar savam trts dalam — laipnibu pret
sevi, vispargjo kopgjo cilvécibu un apzinatibu — tiek skatita ka lidzeklis, lai uzlabotu
problematiskas situacijas. Lidz §im tas ir skatitas atseviSki un tap&c §is petijums izvirzijis par
meérki noskaidrot lidzjiitibas pret sevi un Iidzjiitibas pret kermeni mediacijas lomu €Sanas
uzvedibas un attieksmes pret kermena t€lu saistibas. Pétijuma galvenie jautajumi saistiti ar to,
vai lidzjiitiba pret sevi un lidzjitiba pret kermeni pilda mediatora lomas kérmena téla un
€Sanas uzvedibas saistibas, ka ar1 to, kuram no Siem diviem konstruktiem ir izteiktaka
mediatora loma mingtajas saistibas. Papildus tam petijums skata savstarp€jas saistibas visu
minéto konstruktu starpa, lai saprastu, kuras saistibas ir ciesak izteiktas. Tas dotu iesp&ju
apzinaties, uz ko tiesi fokuseties darba ar sievietém ar negativu kermena t€lu un veselibai

kaitigu @Sanas uzvedibu.
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METODE
Pétijuma dalibnieki
Pétijuma dalibnieki sastav no divam izlas€m. Pirmo izlasi veido 39 sievietes péc
pieejamibas principa vecuma 17-64 gadi (videjais vecums M=28.7, SD=10.03). Respondentes
tika uzrunatas ar sociala mediju palidzibu, izplatot aptauju facebook.com. Atbildes tika

ievaktas laika posma no 2018. gada 1.-4. decembrim. Pirmas izlases respondentes piedalijas

Lidzjutibas pret kermeni aptaujas adaptacijas pilotprojekta.

Otras izlases veidoSana tika savaktas 315 respondentu atbildes vecuma robezas 17-75
gadi. Tika veikta datu ticamibas parbaude, tas rezultata otra izlase sastavéja no 289
respondent€m sievietém vecuma 18-50 gadi (vid€jais vecums M=32,2, SD=7,34, vecuma lidz
35 gadi — 199 respondenti, 68,8%). Izlase veidota p&c pieejamibas principa, ievietojot
aptaujas anketas socialajos medijos un uzrunajot tiesi sievietes. Respondentu atbildes tika
ievaktas laika posma no 2018. gada 9. decembra lidz 19. decembrim. 53.3% dalibniecu bija ar
bakalaura vai augstako profesionalo izglitibu, 39,4% ar magistra vai doktora gradu. Tika
ievakti arT dati par dalibniecu auguma garumu un svaru, un aprekinats kermena masas indekss
(KMI). No visas izlases 12 respondentes (4.15%) bija ar pazeminatu kermena masas indeksu,
178 respondentes (61.59%) bija ar normalu kermena masas indeksu, 69 respondentes
(23.88%) bija ar lieko svaru un 30 respondentes (10.38%) bija ar aptaukosSanos, ta liecinot par
respondentu kermena masas indeksa dazadibu, ka ar7 p&tijuma izlases kermena masas indekss

sadalfjums atbilst kermena masas indeksa sadalfjumam sievietém Latvija 2017. gada (CSP,
2017).

Pétijuma inStrumentarijs

P&tijuma tika izmantotas Cetras aptaujas:

1) Kermena téla uztveres aptauja (Body Image Questionanaire, Slade, 1990), kuru
adapt&ja I. Majore 1998.gada. Ar §Ts aptaujas palidzibu iesp&jams noskaidrot sievietes
apmierinatibu ar savu izskatu, kermena proporcijam, ka ar1 atseviskam kermena dalam.
Aptauja sastav no 16 jautadjumiem, kas lauj novertét sava kermena t€lu Sobrid. Jautajumi ir
vertejami pec Likerta 5 ballu sisteémas, kur 1 — loti negativi (nomacosi), 2 — nomacosi, 3 —
neietekmé, 4 — pozitivi, 5 — loti pozitivi. Augsti kopgjie raditaji Saja aptauja liecina par
pozitivu sava kermena t€la novert€jumu, savukart zemi raditaji liecina par negativu kermena

téla novertejumu. ST petijuma ietvaros Kronbaha alfa kermena téla uztverei o= 0,90.
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2) K. Neffas izstradatas Lidzjutibas pret sevi aptaujas (Self Compassion Scale, Neff,
2003) adaptétas versijas latviesu valoda Lidzjitibas pret sevi aptauja, ko veikusas gan E.
Kalgja (2015), gan L. Tamsone (2015). ST darba ietvaros tika parskatiti un salidzinati pantu
tulkojumi un secinats, ka Tamsones (2015) piedavatais variants tuvak atbilst originalajam

tulkojumam.

Aptauja sastav no 26 apgalvojumiem. Ta péta tris iejiitibas pret sevi komponentu
pretstatu parus — kopa seSus §1 koncepta aspektus: Laipniba (,,M&ginu biit saprotoss/-a un
iecietigs/-a pret tiem savas personibas aspektiem, kuri man nepatik” u.c.), Kritizé€Sana (,,Es
nosodosi izturos pret saviem trikumiem un nepilnibam” u.c.), Kopibas izjiita (,,Griitibas sava
ikdiena es uztveru ka dabisku dzives dalu, ar kadu nakas saskarties ikvienam cilvékam” u.c.),
Norobezosanas (,,Domas par paSa/-as trikumiem liek man justies vairak izolétam/-ai un
noskirtam/-ai no pargjiem” u.c.), Apzinatiba (,,Kad mani kaut kas satrauc, censos saglabat
emocionalu nosvértibu un mieru” u.c.) un Parnemtiba (,,Kad jiitos nomakts/-a, médzu
koncentréties tikai uz slikto un kltistu parpemts/-a ar to” u.c.). Apgalvojumi saistiba ar
negativajiem aspektiem ( ietilpstoSie apaksskalas Kritiz€Sana, Norobezosanas, Parnemtiba) ir
apgriezti . Katrs no apgalvojumiem jaizvert€ piecu punktu Likerta skala (1 ir ,,gandriz nekad”,
5 ir ,,gandriz vienmér”). Lai aprékinatu kopgjo Iejiitibas pret sevi rezultatu, apgrieZ negativo
apaksskalu (KritizéSana, NorobezoSanas, Parnemtiba) raditajus (1=5, 2=4 utt.) un saskaita

visas skalas kopa. Ieks€jas saskanotibas raditajs (Kronbaha alfa) ir 0,92 (Neff, 2003b).

3) Lidzjutiba pret kermeni aptauja (Body Compassion Scale, Altman, Linfield,
Salmon, Beachm, 2017). Metodes sakotn&ja adaptacija tika veikta §T magistra darba ietvaros.
Vispirms tika veikti tris tulkojumi no anglu uz latvie$u valodu, atpakal uz anglu un tad vélreiz
no anglu uz latviesu valodu. Tulkojumi tika salidzinati un péc tam izraudzits pieme&rotakais
variants. Aptauju veido tris apaksskalas - atdalisanas (defusion), vispareja cilvéciba un
pienemsana (Altman et al., 2017b). Aptauju latvieSu valoda aizpildija 39 neatkarigi
respondenti, ka rezultata tika secinats, vai apgalvojumi ir skaidri saprotami, ka art tika veikti
nepiecieSamie uzlabojumi. Katrs no apgalvojumiem jaizverté piecu punktu Likerta skala (1 ir
»gandriz nekad”, 5 ir ,,gandriz vienmér”). Aptaujas Kronbaha alfas raditajs originalaja

petijuma ir a=0,92.

4) Esanas traucéjumu noteiksanas aptauja, saisinati ETNA (Eating Disorder
Examination Questionnaire EDE-Q 6.0, Fairburn & Beglin, 2008). Metodes sakotné&ja

adaptacija tika veikta G. Jansones magistra darba ietvaros (Jansone, 2011).
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Eganas traucéjumu noteik$anas aptauja (ETNA) ir paSnovértéjuma aptaujas versija
€Sanas trauc€jumu noteikSanas intervijai, kas paredz€ta anas traucgjumu diagnozes
noteikSanai. ETNA noverté individa uzvedibu un atticksmes pedgjo 28 dienu laika - ESanas
ierobezojumus (izvairiSanas no €diena, dicta). Jautajuma piemeérs: ,,Vai jis esat méginajis
1zslégt no savas di€tas kadus edienus, kuri varétu ietekmet jiisu svaru?”’ Noripésanos
attieciba uz edienu (€$ana slepus, bailes pazaud@t kontroli &anas laika). Jautajuma piemérs:
,»Vai jums ir bijusas bailes zaudet kontroli €Sanas laika?” Noriupésanos par kermena formu
(parmériga rupésanas par kermena formu, bailes pienemties svara). Jautajuma piemérs: ,, Cik
neapmierinats jis esat bijis ar sava kermena formu?”’ Noripésanos par kermena svaru

(velésanas pazaudet svaru, svara nozimiba). Jautajuma piemérs: ,,Vai jlisu svars ietekme to, ka

jus domajat par sevi ka personu?”’

Papildu respondentém tika uzdoti jautajumi par dzimumu, vecumu, izglitibu, kermena

Svaru un garumu.

Pétijuma procediira

P&tijuma dati tika vakti eletroniska formata laika posma no 2018. gada 9. decembra Iidz
2018. gada 19. decembrim. Aptauja tika izvietota interneta vietné facebook.com, uzrunajot un
aicinot piedalities p&tijuma seivietes. Aptaujas forma tika izstradata pakalpojuma Google
drive. PiedaliSanas bija brivpratiga un anonima. P&tfjuma respondenti secigi aizpildija Cetras
petijuma paredzetas aptaujas. Aptaujas tika izkartotas sekojosa seciba: Lidzjiitibas pret sevi
aptauja, Lidzjlitibas pret kermeni aptauja, Kermena tela uztveres aptauja un ESanas
trauc&jumu noteikSanas aptauja ka noslédzosa, kurai sekoja jautajumi par demografiskajiem

datiem (vecums, izglitiba, kermena Svars, garums).

Ievaktie dati tika analizeti apkopota veida. Datu apstradei tika izmantota programma
IBM SPSS 22.0.

23



REZULTATI

S1 pétijuma ietvaros tika tulkota Lidzjhitibas pret kermeni aptauja. Aptaujas galigais
tulkojums tika veidots no diviem dazadiem tulkojumiem, izv€loties tuvako originalajiem
pantaiem anglu valoda. P&c datu ievaksanas tika veikta aptaujas un tas apaks$skalu ieksgjas
saskanotibas raditaja (Kronbaha alfa) parbaude un apskatita pantu korelacija ar savu skalu

kopuma.

1. tabula

Lidzjutibas pret kermeni skalas aprakstosas statistikas raditaji, ticamibas
raditaji un atbilstiba normalam sadalijjumam pilotpétijuma (n=39)

M Mdn SD Z o

Lidzjutiba pret kermeni (Summa) 74,13 78,00 11,173 0,01 0,77
Atdalisanas 29,33 29,00 6,66 0,20* 0,80

Vispargja cilvéciba 25,95 27,00 9,55 0,07 0,95

Piepemsana 18,85 20,00 4,088 0,03 0,87

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

No rezultatiem varam secinat, ka kopgjais pilotaptaujas ieks$€jas saskanotibas raditajs ir
labs (a=0.77), ka ar1 atseviski apaksskalu ieck$gjas saskanotibas raditaji (robezas 0.8-0.95)
vertejami ka labi un teicami (1. tabula).

Analizgjot Lidzjitibas pret kermeni aptaujas raditajus galvena petijuma izlase, tika
veikta faktoranalize. Lai pamatotu faktoranalizes pielietoSanu, tika veikts KMO-tests, ta
raditaji ir teicami (0,93, p<0,01). Talak veicot faktoranalizi ar pantu rotaciju, redzam, ka
faktoru svari atbilstosaja apksskala ir augstaki neka pargjas divas. 1.-9.pantu 2. faktora svari ir
augstaki, neka 1. un 3. faktoru svari (apaks$skala Atdalisanas), tapat 10.-18. pantu svari ir
augstaki pirmaja faktora (apaksskala Vispargja cilvéciba). Un 19.-23. pantu svari ir augstaki
3. faktora (apaksskala Pienemsana). Turklat tris faktoru struktira izskaidro 69,9% no
variacijas, kas ir loti teicams raditajs. Ka redzams 2. tabula, faktoranalizes izvirzitie tr1s
faktori originalaja Lidzjitibas pret kermeni aptauja izvirzitajam apaksskalam saskan ar
latviesu valoda adapt&to variantu, ta apstiprinot aptaujas adaptacijas faktorialo validitati. 2.
tabula redzam, ka katra panta korelacijas ar atbilstoSas apakSskalas kop&ju summu ir ciesas un
loti cieSas, visu pantu vid€jas vertibas ir robezas starp 20 un 80% no atbilZzu skalas iesp&jamas

variacijas. Tas norada uz adaptétas aptaujas teicamo validitati un ticamibu.
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2. tabula

Lidzjutibas pret kermeni aptaujas pantu ipasvertibas, % no kopé€jas dispersijas, faktoru
svari, M un korelacijas ar apaksSskalas summu (N=289)

Kore-
Faktoru svari M  lacijas

Apaksskalas

1 Kad neesmu apmierinata ar sava kermena

nesp&ju kaut ko izdarit, man ir ticksme justies -,04 83 26 330 85
vairak izolétai un noskirtai no citiem cilvékiem.

2 Kad es domaju par sava kermena nepilnibam,

es médzu justies izol&ta un noskirta no citiem -,04 76 42 3,49 ,86
cilvekiem.

3 Kad man neizdodas kada veida fiziska

aktivitate, kas man ir svariga, es médzu justies -,02 ,82 21 3,51 82"

viena sava neveiksme.

4 Kad mans kermenis mani pievi] attieciba uz

kaut ko man svarigu, mani parnem nepilnibas -,03 ,82 21 3,15 ,86
sajuta.

5 Kad mans kermenis neatbild tada veida, ka es

vélos, es m&dzu bt stingra pret sevi/ sevi -,00 74 33 3,38 81
nosodit.

6 Kad es velos, lai kada mana kermena iezime

izskatitos citadak, ir sajuta, ka neviens cits ,02 ,61 41 3,64 ,76
nesaprot manu cinu.

7 Kad man ir fiziski simptomi, slimiba vai

ievainojums, tam ir tieksme likt man justies -,07 /1 02 352 67
vairak izol&étai un noskirtai no citiem cilvékiem.

8 Ka(i €S pamanu sava lge@e_rga iezimes, kas man 06 62 54 2,96 80™
nepatik, es médzu sevi kritizet.

9_ K'fld Jutgs fiziski Izeertl,_medzu koncentréties 05 64 39 320 76"
tikai uz slikto un kliistu parnemta ar to.

AtdaliSanas

10 Kad es jiitos neapmierinata ar kadu savas

arienes iezimi, es censos sev atgadinat, ka lielaka ,83 -,19 ,00 281 .83
dala cilveku jiitas tapat reizi pa reizei.

11 Kad es apSaubu savas sp€jas paveikt kadu

jaunu fizisko aktivitati, es cenSos sev atgadinat, 83 -06 02 272 83
ka lielaka dala cilveku ari ta dazreiz jutas.

*%x

12 Kad nejiitos laba forma, es cenSos sev

atgadinat, ka lielaka dala cilveku ari ta daZreiz 89 -00 05 264 89"
jitas.

13 Es cenSos saskatit sava kermena nepilnibas ka

kaut ko, ko tada vai citada veida piedzivo visi. 83 03 14 273 83

Vispargja cilvéciba

14 Kad esmu ievainota, slima vai ir kadi citi
fiziski simptomi, es atgadinu sev, ka ir daudz citu ,85 -02 -02 2,63 .84
cilvéku pasaulg, kas jtas tapat ka es.

25



15 Kad nejiitos apmierinata ar sava kermena

nespé&ju kaut ko izdarit, es cenSos sev atgadinat,

ka lielaka dala cilveku mand fiziskaja stavokli 89 01 03 263 89

sadi ik pa laikam jitas.

16 Kad es jutu, ka mans kermenis kaut kada veida

ir nepilnigs, es censos sev atgadinat, ka sada 91 - 03 02 262 90™

nepilnibas sajuta ir kopiga lielakajai dalai ' ’ ’ ’ ’

cilveku.

17 Kad jutos pavisam slikti fizisku simptomu,

slimibu, ievainojumu dél, es zinu, ka neesmu 73 ,20 01 2,90 ,74**

viena pati ar $adam sajttam.

18 Kad esmu nobaZzijusies par to, vai cilveki

uzskata mani par izskatigu, es sev atgadinu, ka 71 -,08 13 2,54 ,73**

gandriz visiem ir Iidzigas raizes/bazas.

19 Es pienemu savu izskatu tiesi tadu, kads tas ir. 07 36 79 355 87"
g 20 Es pienemu to, ka es izskatos bez drébem. 02 23 8 356 88"
)é 21 Es jitos labi sava kerment. 10 ,35 , /8 3,63 87"
_E, 22_ Es esmu 1601et1ga _pr_et sava kermena 11 41 79 342 90™

trikumiem un nepilnibam.

23 Es esmu iecietiga pret to, ka man der apgerbs. 04 26 77 343 83"

Ipasvertibas 6,26 5,45 4,36

Izskaidrotas variacijas dala % 27,24 23,71 18,95

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

Respondentu izlasei (N=289) visam skalam (Lidzjiitibas pret sevi un tas apakSskalam,

Lidzjutibas pret kermeni un tas apak3$skalam, Kermena téla uztveres un Eganas trauc&umu

noteikSanas un tas apakSskalam) tika aprékinata atbilstiba normalam sadalijumam, izmantojot

Kolomogorova-Smirnova kritériju (z), un atbilsto$as statistikas raditaji. Ka redzams no

raditajiem (3. tabula), tad normalam sadalijumam atbilst tikai kop&jais Lidzjiitibas pret

kermeni aptaujas raditajs, tapec, lai sikak apskatitu pastavosas saistibas, korelaciju

aprckinasanai tika izmantoti neparametriskas statistikas kritériji (Spirmena rangu korelacijas

koeficients).

3. tabula

Lidzjatibas pret kermeni, Lidzjiitibas pret sevi, Kermena téla uztveres un ESanas
traucéjumu noteikSanas skalu aprakstosas statistikas raditaji, ticamibas raditaji

un atbilstiba normalam sadalijjumam (N=289)

M Mdn SD z o
Lidzjutiba pret kermeni (Summa) 71,96 72,00 16,41 0,20 0,91
AtdaliSanas 30,14 30,00 9,33 0,00 0,93
Visparégja cilvéciba 24,23 24,00 9,05 0,01 0,94
Piepemsana 17,58 18,00 4,97 0,00 0,92
Lidzjutiba pret sevi (Summa) 78,43 76,00 17,18 0,00 0,92
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Laipniba 15,50 15,00 4,07 0,01 0,78

Kritizé$sana 13,73 13,00 4,48 0,00 0,84

Kopibas izjuta 13,07 13,00 3,48 0,00 0,70

NorobeZo$anas 11,69 11,00 3,88 0,00 0,78

Apzinatiba 14,32 15,00 3,00 0,00 0,76

Parnemtiba 10,10 10,00 3,56 0,00 0,78

Kermena tela uztvere 59,67 61,00 13,06 0,00 0,90

Eganas traucgjumi (summa) 2,15 1,80 1,02 0,00 0,88

Esanas ierobezosana 2,22 1,80 1,36 0,00 0,81

Nortpésanas attieciba uz eédienu 1,70 1,20 0,99 0,00 0,79

NoriipéSanas attieciba uz kermena formu 2,59 230 1,21 0,00 0,85

NoriipéSanas attieciba uz kermena svaru 2,11 1,80 1,10 0,00 0,78
*p<0,05, **p<0,01

4. tabula redzams, ka pastav vid€ji cieSa pozitiva saistiba starp lidzjtitibu pret sevi un
kermena téla uztveri (rs(289) = 0,53, p<0,01), kas norada uz to, ka augstaki Iidzjutibas pret
sevi raditaji ir saistiti ar pozitivaku sava kermena t€la uztveri. Turklat pastav vidgji ciesa
negativa lidzjiitibas pret sevi saistiba ar €Sanas trauc€jumiem (rs(289) = -0,41, p<0,01), ta
noradot, ka augstaki Iidzjiitibas pret sevi raditaji ir saistiti ar mazaku tendenci &Sanas

traucgjumiem.

Tapat ir redzams, ka Iidzjutiba pret kermeni ir pozitivi un ciesi saistita gan ar lidzjiitibu

pret sevi (rs(289) = 0,72, p< 0,01), gan ar kermena t&la uztveri (rs(289) = 0,61, p< 0,01).
4. tabula

Lidzjutibas pret kermeni, Lidzjiitibas pret sevi, Kermena téla uztveres un Esanas
traucéjumu noteik$anas skalas korelacijas (Spirmena rangu Kkorelacijas koeficients)

(N=289)
Esanas
Lidzjitiba Lidzjitiba Kermepa tela  trauc€jumu

pret kermeni pret sevi uztvere noteikSana
Lidzjiitiba pret sevi 72
Kermena tela uztvere 61" 537
Eganas traucgjumi -52" -417 -,60"
Kermena masas indekss e o o
(KMT) -,25 -,10 -,41 49

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

Apskatot sikak korelacijas starp apakSskalam, varam noveérot, ka cieSas pozitivas
saistibas lidzjiitibai pret sevi un lidzjitibai pret kermeni pastav art starp to apaksskalam (5.

tabula). CieSas pozitivas saistibas tika noverotas starp lidzjiitibu pret sevi un lidzjitibas pret
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kermeni apaks$skalu AtdaliSanas (rs(289) = 0,73, p<0,01). Apksskalu starpa cieSas saistibas
tika noverotas art starp Iidzjiitibas pret kermeni apaksskalu AtdaliSanas un lidzjitibas pret sevi
apaksskalam KritizéSana (rs(289) = 0,70, p<0,01), Norobezosanas (rs(289) = 0,64, p<0,01) un
Parpemtiba (rs(289) = 0,60, p<0,01). Miné&tas lidzjitibas pret sevi apaks$skalas sastav no
apgrieztiem apgalvojumiem un atspogulo iezimes, kuras nav raksturigas pret sevi lidzjiitigam
cilvekam, proti, augsti rezultati norada uz zemiem lidzjutibas pret sevi raditajiem, tap&c arl
novérojamas pozitivas saistibas. Sis saistibas norada uz to, ka cilvékiem ar augstiem
atdaliSanas raditajiem ir tendence mazak sevi kritizét, mazakas tendences uz norobezoSanos

un parnemtibu.

5. tabula

Lidzjutibas pret kermeni un Lidzjutibas pret sevi korelacijas (Spirmena rangu
korelacijas koeficients) (N=289)

3 Ig % D~ < 3
ac .§ 2 g 5T o 3 =4 g ©
S 2 < = A S £ = 3 N 2 I=
=< 2 it £ B> g 19 2 N 'S
52 S = ) =28 & N s Q 8=
SE 2% 25 f ;i %o
EE < & £ B3 28 5 <
= i
Lidzjitiba pret
kermeni
Atdalisanas /7
Vispargja cilvéciba 99 -,02
Piepem$ana /7 70 ,10
Lidzjttiba pret sevi 72" 73" 19”66
(summa)
Laipniba 61 577 14" 65~ 83"
Kritizesana 60 707 03 577 827 707
KopraS izjﬁta ’50** ’21** ’56** 122** ’49** ’37** ’21**

Norobero$anas .00 .67 -08 51 76,48 61 |15
Apzinatiba 517 507 07 557 76" 64" 457 34" 54
Pamemtiba 54 607 05 49 82" 567 717 277 65 59
*p<0,05, **p<0,01

Starp kopg€jo lidzjitibu pret kermeni un lidzjutibas pret sevi apaksskalu Laipniba
(rs(289) = 0,61, p<0,01) pastav ciesas pozitivas saistibas, ka arT starp Iidzjutibu pret kermeni

un parg¢jam lidzjiitibas pret sevi apaksskalam pastav vid€ji ciesas saistibas (Kritiz€Sana
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(rs(289) = 0,60, p<0,01), Kopibas izjiita (rs(289) = 0,50, p<0,01), NorobeZzosanas (rs(289) =
0,50, p<0,01), Apzinatiba (rs(289) = 0,51, p<0,01) un Parnemtiba (rs(289) = 0,54, p<0,01)).
Tas norada, ka cilveki, kas ir [idzjutigaki pret savu kermeni ir arT lidzjitigaki pret sevi

kopuma.

Tapat Iidzjitibas pret kermeni skalas apaksSskalai Pienemsana ir cieSas un vidgji cieSas
pozitivas saistibas ar visam lidzjitibas pret sevi apak$skalam (Laipniba (rs(289) = 0,65,
p<0,01), Kritizésana (rs(289) = 0,57, p<0,01), Norobezosanas (rs(289) = 0,51,p<0,01),
Apzinatiba (rs(289) = 0,55, p<0,01) un Parpemtiba (rs(289) = 0,49, p<0,01), iznemot Kopibas
izjutas apakS$skalu, kurai gan ar lidzjutibas pret kermeni apaksskalu Atdalisanas (rs(289) =
0,21, p<0,01)), gan apaksskalu Pienemsana (rs(289) = 0,22, p<0,01), novérojamas vajas
saistibas. Turklat japiebilst, ka tiesi [idzjttibas pret kermeni skalas Kopibas izjiitas
apaksskala ir ta, kura visvajak saistas ar otras aptaujas apaksskalam, iznemot abas Kopibas
izjutas apaks$skalas sava starpa (rs(289) = 0,56, p<0,01). Tas apstiprina, ka cilveki, kas ir
lidzjutigaki pret savu kermeni ir ari lidzjutigaki pret dazadam lidzjitibas pret sevi

komponentém.

Negativa un vidgji cieSa saistiba pastav starp Lidzjiitibu pret kermeni un &Sanas
trauc&jumiem (rs(289) = -0,41, p< 0,01) (6. tabula). Tas nozimé, ka augstaki lidzjitibas pret
kermeni raditaji ir saistiti ar augstaku lidzjutibu pret sevi un pozitivaku sava kermena tela
uztveri, ka art augstaki lidzjuitibas pret kermeni raditaji ir saistiti ar zemaku tendenci €Sanas

trauc€jumiem.

Attieciba uz kermena t€la uztveri ir redzamas negativas cieSas saistibas ar €Sanas
traucgjumiem (rs(289) = -0,60, p<0,01) un vidgji ciesas saistibas ar kermena masas indeksu
(rs(289) = -0,41, p<0,01), savukart pozitivas saistibas pastav starp kermena téla uztveri un gan
lidzjatibu pret sevi (rs(289) = 0,53, p<0,01), gan lidzjutibu pret kermeni (rs(289) = 0,61,
p<0,01). Japiezimé, ka saistibas starp kermena t€la uztveri un Iidzjiitibu pret kermeni ir
cieSakas neka starp kermena t€la uztveri un Iidzjutibu pret sevi. No §T varam noprast, ka
pozitivaks kermena t€ls ir saistits ar mazaku €Sanas trauc€jumu tendenci un zemaku kermena

masas indeksu, ka arT augstakiem lidzjutibas pret sevi un lidzjitibas pret kermeni raditajiem.

Papildus negativajam €Sanas trauc€jumu saistibam ar kermena t€la uztveri, lidzjitibu
pret sevi un lidzjiitibu pret kermeni, pastav art vidg€ji cieSa pozitiva saistiba ar kermena masas
indeksu (rs(289) = 0,49, p<0,01), ta noradot, ka augstaka &Sanas trauc&jumu tendence ir

saistita ar augstaku kermena masas indeksu.
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6. tabula

Lidzjutibas pret kermeni, Lidzjiitibas pret sevi, Kermena téla uztveres un ESanas
traucéjumu noteikSanas apaksskalu korelacijas (Spirmena rangu korelacijas
koeficients) (N=289)

2 - S g 2 g
o g 5 5 5 2 =
2 5 % 8 2 E 2 8
S D =~ N g = =gS) g 7
< o @ [P <S o < ] <
- s & o wn O wn S 0
< £ E S =3 S B s g
< - .2 g 'Y = s £
5 S 2 2 % N 8 5 %5
g =] & o o Ma Q M
E A g 5 IR
Mo '~ Z Z Z
LTdZJatha pret 61** _ 52** ) 32** _ 44** ) 55** ) 52**
kermeni (Summa) ’ ’ ' ’ ' ’
Atdali§anas 58" -527 357 -48" -54" -507
Vispargja cilvéciba ,04 -,05 -,05 -,00 -,06 -,06
Piepemana  ,78" 64" -,387 .54 707 -65
Lidzjitiba pret sevi 53™ a1 - 20" 20" 5™ 4
(Summa) ) ) i) ) i) 1
Laipniba  ,50" -417 257 -387 -43" - 417
Kritizésana  ,48" -46" -277 457 477 - 457
Kopibas izjita 14" -10 -,02 -,05 11 -12°
NorobezoSanas 44" 307 - 147 -337 -347 .28
Apzinatiba 41" 26" -,09 25" -29” -307
Parpemtiba 39 -317 -13" -337 .35 327
I,(ermel:la téla _’60** -133** -’47** _167** _’62**
uztvere

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

Lidzjitibas pret kermeni apakSskala PienemsSana ciesi pozitivi saistas ar kermena téla
uztveri (rs(289) = 0,78, p<0,01), negativi un ciesi ar kop&jam &Sanas trauc&jumu tendencém
(rs(289) = -0,64, p<0,01), jo Tpasi ar nortip&sanos par kermena formu (rs(289) = -0,70,
p<0,01) un svaru (rs(289) = -0,65, p<0,01), ka arT nedaudz vajak ar nortip&Sanos attieciba uz
€dienu (rs(289) = -0,54, p<0,01) (5. tabula). Tas norada, ka respondenti ar augstakiem
lidzjitibas pret kermeni raditajiem ir tendence ar1 uz pozitivaku sava kermena uztveri un

mazak izteiktam raiz€m attieciba uz €dienu, sava kermena formu un svaru.

Lidzjitiba pret kermeni kopuma saistas negativi un ciesi ar visam ESanas traucgjumu
noteik$anas aptaujas apak3skalam (ESanas traucéjumu noteik3ana (rs(289) = -0,52, p<0,01),
NortipéSanas attieciba uz &dienu (rs(289) = -0,44, p<0,01), kermena formu (rs(289) = -0,55,

p<0,01) un kermena svaru (rs(289) = -0,52, p<0,01)), iznemot Esanas ierobezosanas
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apaksskalu (rs(289) =-0,32, p<0,01), kur vérojama vid€ja negativa korelacija. Tapat
lidzjitibas pret kermeni apak$skala AtdaliSanas negativi un ciesi saistas ar visam €Sanas
trauc&jumu noteikSanas skalas apaks$skalam (ESanas traucgjumu noteikSana (rs(289) = -0,52,
p<0,01), Nortip&Sanas attieciba uz &dienu (rs(289) = -0,48, p<0,01), kermena formu (rs(289)
=-0,54, p<0,01) un kermena svaru (rs(289) = -0,50, p<0,01)), iznemot ESanas ierobezo$anas
apaksskalu (rs(289) = -0,35, p<0,01). Tas norada uz to, ka respondentiem ar augstakiem
lidzjitibas pret kermeni raditajiem bija mazaka tendence raizeties par €dienu, savu kermena

svaru un formu.

Apskatot lidzjtitibas pret sevi apakSskalu saistibas, noveérojam, ka apaksskalas Laipniba
(rs(289) = 0,50, p<0,01), Kritizésana (rs(289) = 0,48, p<0,01), Norobezosanas (rs(289) =
0,44, p<0,01) un Apzinatiba (rs(289) = 0,41, p<0,01) vidgji cie$i un pozitivi saistas ar
kermena t€la uztveri. Tas norada, ka cilveki, kas ir laipni pret sevi, mazak sevi kritiz€, mazak
izjut izoletibas sajiitu krizes situacijas, ka art ir apzinataki ir ari ar pozitivaku sava kermena

téla uztveri.

Attieciba uz lidzjutibas pret sevi apakSskalu saistibam ar €Sanas trauc€jumu noteikSanas
skalas apaksskalam, varam redzet, ka vidgji cieSas saistibas pastav starp Laipnibas un
Kritiz€sanas apaksskalam un dalu no €Sanas trauc€jumu noteikSanas apaksskalam (Laipniba
ar noripésanos par kermena formu (rs(289) = -0,43, p<0,01) un kermena svaru (rs(289) =-
0,41, p<0,01); Kritizésana ar Noriip&Sanos attieciba uz &dienu (rs(289) = -0,45, p<0,01),
kermena formu (rs(289) = -0,47, p<0,01) un kermena svaru (rs(289) = -0,45, p<0,01)).
Pargjam lidzjutibas pret sevi apaksskalam tika noverotas vajas saistibas ar €Sanas traucgjumu
noteikSanas apaksskalam. No ta varam saprast, ka respondentiem ar augstakiem lidzjitibas
pret sevi pretstatu para Laipniba — KritizéSana raditajiem, proti, respondenti, kuri ir laipnaki
pret sevi ta vieta, lai sevi kritiz€tu izaicino$as situacijas, mazak noveérojama tendence raizeties

par €dienu, sava kermena formu un svaru.

Eganas ierobezo$anas apaks$skalai &3anas traucéjumu noteik$anas skala netika novérotas
cieSas vai vidgji cieSas saistibas ar paréjam skalam un to apaksskalam . Saistibu raditaji bija

intervela no (rs(289) = -0,02, p<0,01) Iidz (rs(289) = -0,38, p<0,01).

Lidzjiitibas pret kermeni un lidzjiitibas pret sevi mediatora lomas kermena téla uztveres
un &Sanas traucgjumu savstarpgja sakariba tika parbauditas, izmantojot Barona un Kenija
(Baron & Kenny, 1986) ieteikto procediiru. Vispirms tika aprékinati atseviski regresiju
vienadojumi starp neatkarigo mainigo (€Sanas trauc€jumi) un atkarigo mainigo (kermena téla
uztvere) (1. modelis). Péc tam tika aprekinats regresiju vienadojums, kura atkariga mainiga
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(€Sanas trauc€jumi) prognozesanai ka neatkarigos mainigos ieklauj gan kermena téla uztveri,
gan lidzjitibu pret kermeni viena un lidzjitibu pret sevi otra varianta (2. modelis). Lali
apstiprinatos mediatora efekts, kermena t€la uztveres un €Sanas traucg€jumu sakaribam otraja
modeli jabiit vajakam neka pirmaja modelt. Pilnu mediatora efektu raksturo statistiski
nozimigas sakaribas trilkums starp kermena t€la uztveri un €Sanas trauc€jumiem otraja
modeli. Savukart sakaribas cieSuma mazinaSanas, saglabajot to statistiski nozimiga liment,
liecina par dal&ju mediatora efektu. Mediatora efekta statistisko nozimibu nosaka ar Sobela

kriteriju.

Ta ka korelaciju analize uzradija statistiski nozimigas saistibas starp kermena t€la
uztveri, &Sanas uzvedibu un gan lidzjitibu pret sevi, gan lidzjitibu pret kermeni, tad, lai
atbildétu uz pétijuma jautajumiem par lidzjutibas pret sevi un lidzjutibas pret kermeni
varbiit€jo mediatora lomu kermena t€la un €Sanas trauc&jumu sakaribas, tika veikta regresiju
analize. Ka neatkarigie mainigie tika ieklauta kermena t€la uztvere un atseviskos modelos gan

lidzjiitiba pret sevi, gan lidzjitiba pret kermeni.

Ka redzams 7. tabula, kermena t€la uztvere izskaidro €Sanas trauc€jumu variaciju 32.6%
apmera. leklaujot modeli lidzjiitibu pret kermeni, §1 variacija paaugstinas lidz 38.3%.
Ieklaujot modeli lidzjiitibu pret sevi varam noverot, ka §1 variacija paaugstinas 11dz 34.1%. No
ta varam secinat, ka, ieklaujot modeli vai nu lidzjiitibu pret kermeni vai lidzjatibu pret sevi,

varam izskaidrot procentuali lielaku variaciju atkarigaja mainigaja — €Sanas trauc€jumos.

Tika konstatéts, ka kermena t€la uztveres sakariba ar €anas traucgjumiem kluva vajaka
(attiecigi pirmaja modeli  =-0,57, p < 0,001 un otraja modeli § = -0,38, p < 0,001), lai arT 31
sakariba saglabaja statistiskas nozimibas limeni, kad modelim tika pievienota lidzjtitiba pret
kermeni. Aprékinot regresiju vienadojumus un ieklaujot tajos ka neatkarigo mainigo
lidzjiitibu pret sevi, rezultati norada, ka sakaribas joprojam saglaba statistiskas nozimibas
Iimeni (pirmaja modeli = -0,57, p < 0,001 un otraja modeli § = -0,49, p < 0,001). Aprekinot
Sobela kritériju, varam secinat, ka gan lidzjiitibas pret kermeni, gan lidzjiitibas pret sevi
mediatora efekti ir nozimigi (attiecigi z = -4,48, p < 0,001 un z =-2,89, p < 0,001). Tas
nozimé, ka kermena t€la uztvere veido statistiski nozimigu negativi veérstu sakaribu ar Sanas
trauc&jumiem gan tiesa veida, gan caur lidzjiitibu pret kermeni viena varianta un Iidzjutibu
pret sevi otra varianta. Attieciba gan uz lidzjitibu pret sevi, gan lidzjitibu pret kermeni

noveérojams dal€js mediatora efekts.
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7.tabula

Lidzjutibas pret kermeni, lidzjutibas pret sevi un kermena tela uztveres hierarhiskas
regresiju analizes rezultati €éSanas traucéjumiem (N = 289)

Atkarigais mainigais ESanas traucg&jumi

Neatkarigais mainigais B SEB B Sobela kritérijs R? F

1. modelis 0,33 138,81***
Kermena tela uztvere -0,05 0,004 -0,57***

2. modelis -4, A8*** 0,38 88,60***
Lidzjutiba pret kermeni  -0,02 0,004 -0,30**

Kermena t€la uztvere -0,03 0,005 -0,38**

1. modelis 0,33 138,81***
Kermena téla uztvere -0,05 0,004 -0,57***

2. modelis -2,89** 0,34 73,89***
Lidzjutiba pret sevi -0,01 0,003 -0,14*

Kermena téla uztvere -0,04 0,004 -0,49***

*p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001

Rezultati lauj secinat, ka iegiits apstiprinajums izvirzitajai hipotézei, ka kermena tela
uztvere iespaido €Sanas traucg€jumu noverojumus caur lidzjiitibu pret kermeni un lidzjutibu
pret sevi ka dal&ju mediatora mainigo, tad€] to var uzskatit par adaptivu resursu eSanas

trauc€jumu samazinasanai ilgtermina.
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DISKUSIJA

Pétijuma mérkis bija noskaidrot, kadas sakaribas pastav starp kermena t€la uztveri,
lidzjitibu pret sevi, lidzjitibu pret kermeni un €Sanas uzvedibu. Pétijuma rezultata atklajas
statistiski nozimigas sakaribas starp kermena t€la uztveri, lidzjiitibu pret sevi, I1idz;jiitibu pret
kermeni un €Sanas uzvedibu. Pétijuma rezultati norada uz to, ka augstaki lidzjiitibas pret sevi
raditaji ir saistiti ar mazaku tendenci €Sanas trauc€jumiem, pozitivaku attieksmi pret sava

kermena t€lu un augstaku lidzjitibu pret kermeni.

Lai arT Dzeimsa un kolégi (James et al, 2016) apstipringja sakaribu sievietém saistiba ar
lidzjutibas pret sevi negativajiem aspektiem (paskritiku, norobezosanos un parnemtibu) un
ierobezotu €Sanas uzvedibu un tendenci parésties, $aja petijuma statistiski nozimigas

negativas saistibas var€ja novérot tikai attieciba uz paskritiku.

Kada cita pétijuma (Moffitt, 2012) tiek min&ta kognitivas atdalisanas stratégija,
(pamatprocess ACT, (acceptance and commitment therapy) (Hayes et al., 2012)), lai attur&tos
no kares péc kaut ka (lielakoties, kaut ka salda, kas neietilpst vélamaja uztura plana). Tiesi
Sada veida atdaliSanas tiek pieminé&ta ka viena no tris lidzjiitibas pret kermeni komponentém
(Altman, 2017a). Ari 8aja petijuma atklajas nozimigas saistibas atdaliSanas strategijai ar
raizém par &dienu, kermena svaru un formu. No ta saprotam, ka, sp&jot paskatities uz sevi ,,pa
gabalu”, sp&jam labak nelauties raizém par sava kermena izskatu. Tapat sava pétijuma
Altmane un kolégi piedava uz lidzjttibu pret kermeni verstu intervenci ar mérki, lai stradatu
ar problémam, kas saistitas ar neapmierinatibu ar kermeni (Altman, 2017b). Japiebilst, ka
petijuma ietvaros tika noverotas nozimigas saistibas Iidzjiitibas pret kermeni apaksskalai
AtdaliSanas un lidzjiitibas pret sevi apakSskalam KritizéSana, NorobeZoSanas un Parpemtiba.
Tas liecina ar to, ka individiem, kas sp&j paskatities uz sevi ,,pa gabalu”, piemit mazaka
tendence sevi kritizet, justies vieniem un nesaprastiem sava situacija, ka ar1 sp&j mazaka méra
lauties savam emocijam, laujot tam noteikt savu ricibu un uzvedibu. Lidzigus secinajumus ir

veikusi arT Altmane (Altman, 2017a).

S1 pétijuma rezultati liecina, ka pozitivaks kermena téls ir saistits ar mazaku &anas
traucg€jumu tendenci un zemaku kermena masas indeksu, ka arT augstakiem lidzjiitibas pret
sevi un lidzjatibas pret kermeni raditajiem. ST pétijuma rezultati apstiprinaja negativu saistibu
starp attieksmi pret kermena t€lu un &anas traucgjumiem, lidzigi ka tas minéts vairakos
rakstos — €Sanas traucgjumi un negativs kermena téls biezi tiek novéroti kopa. (Ogden, 2010;

Stice, 2002; Sanlier et al, 2015; Altman, 2017b; Vartanian & Novak, 2011). Tapat
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apstirpinajas jau ieprieks noverotais, ka neapmierinatibai ar kermeni, negativai atticksmei pret

kermena telu ir saistibas ar paaugstinatu kermena masu (Stice, 2002).

P&tijuma rezultati liecina, ka cilvékiem ar augstaku lidzjitibu pret sevi piemit ar1
pozitivaka attieksme pret sava kermena t€lu un mazaka tendence uz dazadiem &Sanas
trauc€jumiem. Pie [idziga secinakusi arT citi p&tnieki, apgalvojot, ka ta ka augsti trauksmes
raditaji tiek saistiti ar €Sanas trauc€jumiem (Sanlier et al, 2015) un pastav negativa saistiba
starp lidzjutibu pret sevi un trauksmi (Neff,2003a), tad [idzjutibas paaugstinaSana varétu
rezultéties ne tikai ar trauksmes mazinasanos, bet iesp&jams mazaku risku attieciba uz €Sanas

trauc&jumiem, ka arf augstaku apmierinatibu ar kermena télu (Neff, 2009).

ST pétijuma ietvaros tika novérota pozitiva saistiba starp lidzjiitibu pret sevi, lidzjatibu
pret kermeni un pozitivu kermena t€lu. Individiem, kuri bija lidzjutigaki gan pret sevi, gan
pret savu kermeni, bija pozitivaka attieksme pret sava kermena t€lu. Tas saskan ar
ieprieks€jiem pétijumiem, kur tika secinats, ka sievietém pé&c intervences, kas fokusgjas uz
l1dzjitibu pret sevi un lidzjitibu pret kermeni, bija novérojama pazeminata neapmierinatiba ar

kermeni (Stern & Engel, 2018; Neff, 2009).

Saja pétijuma tika novérotas ciesas pozitivas saistibas lidzjiitibai pret kermeni un
lidzjutibai pret sevi, ka ar1 pozitivai attiecksmei pret kermena t€lu. Tas nozimé, ka augstaki
lidzjtitibas pret kermeni raditaji ir saistiti ar augstaku lidzjutibu pret sevi un pozitivaku sava
kermena te€la uztveri, ka ar1 augstaki lidzjiitibas pret kermeni radita;ji ir saistiti ar zemaku
tendenci €Sanas traucgjumiem. Lidzigas saistibas noverotas ar1 Iidzjttibas pret kermeni
aptaujas izveides pétijuma (Altman, 2017a). Lidzigi ka originalaja pétijuma, cieSakas saistibas
verojamas starp lidzjiitibas pret sevi aptaujas kop€jo raditaju un lidzjiitibas pret kermeni
apaksskalam AtdaliSanas un Piepemsana (Atdalisanas — (rs(662) =0,66, p<0,01) originalaja
pétijuma un (rs(289) =0,71, p<0,01) Saja p&tijuma, Pienemsana — (rs(662) =0,68, p<0,01)
originalaja p&tijuma un (rs(289) =0,66, p<0,01) $aja pétijuma), saistibas starp Vispargjo
cilvécibu originalaja pétijuma un $aja p&tijuma ir vajakas. Abi Sie secinajumi Jauj stirpinat

jaunadaptétas aptaujas kriterialo validitati.

Pienemsana lidzjttibas pret sevi ietvaros tika nozimigi un pozitivi saistita ar kermena
tela uztveri, negativi un ciesi ar kop&jam €Sanas trauc€jumu tendencém, jo 1pasi ar
noriipéSanos par kermena formu un svaru, ka art nedaudz vajak ar nortipéSanos attieciba uz
&dienu. Tas norada, ka respondentiem ar augstakiem Iidzjutibas pret kermeni raditajiem ir
tendence arT uz pozitivaku sava kermena uztveri un mazak izteiktam raiz€m attieciba uz

€dienu, sava kermena formu un svaru. Japiebilst, ka tieSi pienemsana lidzjitibas pret kermeni
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ietvaros bija viscieSak saistita ar augstak minéto. Tas liecina, ka turpmakas intervences lielo

devu uzmanibas biitu vélams veltit tiesi, lai attistitu pienemosu attieksmi pret savu kermeni.

No §1 pétijuma rezultatiem varam saprast, ka respondentiem ar augstakiem Iidz;jiitibas
pret sevi pretstatu para Laipniba — Kritizé€Sana raditajiem, proti, respondenti, kuri ir laipnaki
pret sevi ta vieta, lai sevi kritiz€tu izaicinosas situacijas, mazak noverojama tendence raizeties

par €dienu, sava kermena formu un svaru.

Ciesas saistibas tika noverotas Lidzjutibas pret sevi apakSskalai Apzinatiba ar kermena
tela uztveri (pozitivi) un €Sanas trauc€jumiem (negativi). Lidziga ideja aprakstita Mantzios un
Vilsones pétijuma, kura noveérots lidzjutigas pret sevi meditacijas efekta nozime sekmigai
svara zaudéSanai (Mantzios & Wilson, 2014). Gellere ar koleégiem (2015) uzsver tiesi
lidzjiitibas pret sevi aptaujas Apzinatibas apakSskalas moderatora saistibas starp cieSanam un

Sanas trauc€jumiem — individi ar augstaku cieSanu Itmeni piedzivoja smagakus €Sanas

trauc€jumus, un tas bija patiess tikai tiem, kuriem bija zemi apzinatibas raditaji.

Eganas ierobezo$anas apaks$skalai €3anas traucgjumu noteik$anas skala netika novérotas
cieSas vai vidgji ciesas saistibas ar pargjam skalam un to apaksskalam. Lai arT vairaki p&tijumi
apstiprina Iidz;jiitibas pret sevi pozitivo ietekmi uz €Sanas ierobezoSanas samazinasanu (James
et al, 2016). Ka min Nefa — patiesam izjitot lidzjitibu pret sevi, tiek radita tiekSanas péc
veselibas un labizjitas, kas savukart lauj partraukt nevélamus uzvedibas paternus un izmainit
tos uz daudz labveligakiem (Neff, 2003b). DiemZ&l §Sim apgalvojumam netika rasts

apstiprinajums §1 pétijuma ietvaros.

Izvirzita pétijuma hipot€ze, ka lidzjitiba pret sevi un lidzjitiba pret kermeni ir
mediators kermena t€la uztveres un &anas traucgjumu saistibas, tika dal&ji apstiprinata.
Pétijuma ietvaros tika noverots dalgjs lidzjutibas pret sevi un lidzjitibas pret kermeni
mediatora efekts. Japiebilst, ka lidzjatibas pret kermeni mediatora efekts bija izteiktats,
salidzinot ar lidzjttibas pret sevi ka mediatora efektu. To varétu pamatot ar to, ka lidzjitibai
pret kermeni ir koncentrétaks fokuss tiesi uz kermeni pretstata tik visaptverosam fokusam ka
lidzjitibai pret sevi, kas skata visu Es kopuma. Turklat kermena t€la un €Sanas traucgjumu
saistibas ir tiesa veida verstas uz individa kermeni, kermena uztveri un asoci€tajam raiz€m ar
to. Tas leicina par to, ka tiesi intervences ar fokusu uz Iidzjiitibu pret kermeni, ar lidzjtitibu
pret sevi, varétu tikt veiksmigi pielietotas situacijas, kad probléma saistita ar negativu

kermena t€lu, neapmierinatibu ar savu kermeni un neveseligu €Sanas uzvedibu sievieteém.
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Viens no virzieniem, uz kuriem stradat nakotné biitu saistiba ar Iidzjutibu pret kermeni,
ta ka lidzjutibu pret kermeni var uzskatit par adaptivu resursu €Sanas traucgjumu
samazinasanai ilgtermina. Ta ka pastav pamatojums dazadu intervencu, kas ietver sevi
lidzjatibu pret sevi (meditacija un lidzjitiba pret sevi (Stern & Engel, 2018), uz lidzjutibu
fokuséta terapija (Goss, 2011), uz lidzjutibu pret kermeni vérstu intervenci ar merki, lai
stradatu ar problémam, kas saistitas ar neapmierinatibu ar kermeni (Altman, 2017b), Iidzjiitiba
pret sevi (Neff, 2009)), pozitivajam efektam uz €Sanas trauc€jumu un negativa kermena téla,
neapmierinatibas ar kermeni problematiku, tad biitu vertigi parbaudit tiesi uz lidzjitibas pret

kermeni paaugstinasanu veérstu intervencu iedarbibu.

Ka vienu no pétijuma ierobezojumiem varétu minét salidzinosi plaso vecuma grupu
galvenajai pétijuma izlasei. Turpmakajos p&tijumos biitu vertigi apskatit Sauraku vecuma
grupu, jo ka zinams gan lidzjutiba pret sevi, gan kermena tela uztvere, gan &anas traucjumu
bieZums mainas dzives gaita un biitu vertigi fokuseties tiesi uz to vecuma grupu, kur §is
problémas ir visizteiktakas, pieméram, 18-30 gadi. Vairaki autori jau ieprieks fokus&jusies uz
tiesi $adam sieviesu vecuma grupam (Kaye 2008; Moreno and Smith 2006; Sanlier, Yabanci,

and Alyakut 2008).

Ka pétijuma stirpo pusi varétu minét pietickosilielo izlasi galvenajam p&tijjumam
(n=289), kas deva iesp&ju parbaudit testu psihometrisko kvalitati, ka arT arT ieglt ticamus

rezultatus un rezultatus, kas reprezent€ gana plaSu vecuma grupu.

Ka arT jamin, ka §is ir pirmais pétijums latvieSu valoda, kas apskata tuvak konstruktu

lidzjutiba pret sevi, kura veikta lidzjiitibas pret k&rmeni aptaujas adaptacija.

Petijuma ietvaros tika veikts vairakkartejs adapt€jamas aptaujas lidzjtitiba pret sevi
pantu tulkojums, ka art latvieSu valodas filologa konsutlacija. Turklat §1 pétijuma ietvaros bija
iespeja ar1 veikt pilotpetijumu lidzjitibas pret kermeni aptaujas adaptacijas procesa, kas deva
iespeju salidzinat iegttos ticamibas rezultatus dazadas izlases, ka ar1 parbaudit aptaujas pantu

ieksgjas korelacijas un saskanotibu, un veikt faktoranalizi.
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SECINAJUMI

Pedgjos gados aktuala probléma sabiedriba ir valdosa tiekSanas p&c parspilétiem un
nerealiem tievuma standartiem. ESanas uzvediba ir tie$i saistita ar kemena svaru un ta
izmainam, ka arT ar kermena formas izmainam. Abas §1s kermena pazimes ir ieguvusas lielu
nozimi cilvéku ikdiena, jo Tpasi salidzinot atSkiribas starp realo spogult redzamo t€lu un
sabiedriba kultivéto skaistuma etalonu. Tas savukart noved pie paaugstinatas negativas
atticksmes pret savu kermena télu (Ogden, 2010), kas rezultéjas dazada veida ierobezojosa
uzvediba saistiba ar €Sanas paradumiem — di€tas, badoSanas, &dienreizu izlaiSanas, tievéSanas

zalu lietoSanas.

Attieciba uz kermena t€lu un t€mas aktualitati, japiemin sekojosa sakaribas: cilveki ar
negativu kermena telu drizak izvairisies no pozitivas veselibas uzvedibas, biezak biis
noveérojamas garastavokla svarstibas, €Sanas trauc€jumi, vaja starppersonu funkcion€$ana un

ar lielaku varbutibu iesaistisies riskanta seksuala uzvediba (Altman, Linfield, Salmon, 2017a).

ST darba ietvaros tika izvirziti jautdjumi par pastavo$ajam saistibam starp lidzjiitibu pret
sevi, lidzjatibu pret kermeni, kermena télu un &anas uzvedibu. ST pé&tijuma rezultati liecina
par ciesam saistibam min&to konstruktu starpa, noradot, ka lidzjiitiba pret sevi un lidzjttiba
pret kermeni ir pozitivi saistitas ar pozitivu attieksmi pret kermena t€lu un negativi saistitas ar
dazadam &Sanas traucg€jumu tendenceém. P&tijuma rezultati liecina par 1pasi cieS8am saistibam
starp lidzjutibu pret kermeni, kermena télu un €8anas trauc&jumiem, ta liecinot, ka no diviem
potencialajiem virzieniem (Iidzjutiba pret sevi un lidzjiitiba pret kermeni) tiesi darbs ar
lidzjutibas pret kermeni paaugstinaSanu varétu biit vispiemeérotakais talakajiem pétjjumiem un

intervencém, lai stradatu ar negativa kermena t€la un &$anas traucéjumu problematiku.

Petijuma tika izvirzitas hipotézes, ka lidzjiitiba pret sevi un lidzjiitiba pret kermeni ir
mediators sakaribas starp kermena télu un problematisku &Sanas uzvedibu. Ka liecina
pétijuma rezultati, tad abas hipotézes tika dal&ji apstiprinatas, rezultatiem lieCinot par dal&ju
mediatora efekta pastaveésanu gan starp Iidzjitibu pret sevi, gan lidzjitibu pret kermeni
saistbas starp kermena t€lu un negativu €Sanas uzvedibu. Turklat tiesi lidzjitibas pret kermeni
mediatora efekts bija izteiktaks, ta liecinot, ka talakam intervencé€m saistiba ar minéto

problématiku, biitu vélams fokuséties tiesi uz lidzjttibu pret kermeni.

S1 pétijuma galvena inovacija bija apskatit pastavosas mediatora saistibas starp

lidzjiitibu pret sevi un saistibam starp kermena teélu un negativu €Sanas uzvedibu. Lidz Sim
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petijumos Sads mediatora modelis nav ticis apskatits, tacu ir vairaki petijumi, kas ir skatijusi
lidzjitibas pret sevi lomu ar vienu no iepriekSminétajiem konstruktiem un vél kadu treso
konstruktu (Breines, 2014; Stapleton, 2013; Duarte et al., 2015; Fereiras, 2013; Przezdziecki,
2013; Wasylkiw et al., 2012) . P&tijumi, kas skatitu lidzjatibas pret kermeni mediatora efektu
kermena t€la uztveres un €Sanas trauc€jumu saistibas netika atrasti, kas lauj pamatot $1

pétijuma inovativo pusi.

Viens no virzieniem, uz kuriem stradat nakotn& biitu saistiba ar lidzjutibu pret kermeni,
ta ka lidzjutibu pret kermeni var uzskatit par adaptivu resursu €Sanas traucgjumu
samazinasanai ilgtermina. Tapat biitu vertigi pieversties jau salidzinosi plasajam pétijumu
klastam pedg€jo gadu laika, kas versts uz lidzjitibas pret sevi pozitivajiem efektiem gan
negativa kermena t€la, gan negativas €Sanas uzvedibas gadijumos un parbaudit jau eso$o

intervencu iedarbibu uz sievietém Latvijas kultirvides ietvaros.
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