LATVIJAS UNIVERSITATE
Izglitibas zinatnu un psihologijas fakultate
Psihologijas nodala

Psihologijas bakalaura studiju programmas
studentes Kristines Alises Vecmanes
stud. apliecibas Nr.: kv20013

BAKALAURA DARBS

Saistibas starp stresa parvaréSanas stratégijam, personibas iezimém un
uztverto labklajibu pieauguso vidii

Darba vaditaja:
Dr. psych., Docente, Alla Plaude Demidova

Riga, 2025



ANOTACIJA

P&tijuma merkis ir kvantitativi novertet saistibu starp dazadam personibas iezimém,
stresa parvaréSanas strat€gijam un uztverto labklajibu. Tapat, pétijuma ictvaros tiek apskatitas
dzimumatskiribas §ajos mainigajos.

P&tijuma piedalijas 60 respondenti (41 sieviete, 19 viriesi) vecuma no 19 1idz 77 gadiem
(M =32,52). Datu ievaksSanai tika izmantotas tris aptaujas: stresa parvaréSanas stratégiju
aptauja (Carven, Scheier, & Weintraub, 1989), aptauja “Lielais piecinieks” (Benet-Martinez &
John, 1998), apmierinatibas ar dzivi skala (Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985), ka ar1
demografiskie jautajumi par dzimumu un vecumu.

Petijuma tika atklatas nozimigas pozitivas saistibas starp personibas iezim&m un
uztverto labklajibu, personibas iezim&m un stresa parvaréSanas strat€gijam. P&tijjuma tika
atklatas nozimigas negativas saistibas starp personibas iezim&€m un stresa parvaréSanas
stratégijam, ka arf starp vecumu un stresa parvarésanas stratégijam. Tika novérotas nozimigas

dzimumatskiribas personibas iezZim&s un stresa parvaréSanas stratégijas.

Atslégas vardi: personibas iezimes, stresa parvaré$anas stratégijas, uztverta labklajiba,

dzimumatskiribas.



ABSTRACT

The aim of the study is to quantitatively assess the relationship between various
personality traits, coping strategies and perceived well-being. The study also examines gender
differences among these variables.

The study included 60 respondents (41 women, 19 men) aged 19 to 77 years (M =
32.52). Three surveys were used to collect data: The Coping Orientation of Problem
Experience / COPE / Inventory (Carven, Scheier, & Weintraub, 1989), The Big Five
Inventory (Benet-Martinez & John, 1998), Satisfaction With Life Scale (Diener, Emmons,
Larsen, & Griffin, 1985), and demographic questions about gender and age.

The study found significant positive relationships between personality traits and
perceived well-being, personality traits and stress coping strategies. The study found
significant negative relationship between personality traits and coping strategies, as well as
between age and coping strategies. Significant gender differences were observed in

personality traits and coping strategies.

Keywords: personality traits, coping strategies, perceived well-being, gender

differences.
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IEVADS

Nemot véra aizvien pieaugoso dzives tempu un stresoru apjomu, cilvéki neizbégami
reagg uz apkartéjas vides radito kairinajumu. Miusdienu satrauktaja pasaul€ ir licla nozime
tam, kadas stresa parvaréSanas stratégijas cilvéks pielieto, jo tas, ka cilvéks reagé uz
apkartesoso stresu, ietekmé vina uztverto labklajibu ilgtermina (Busseri & Erb, 2023; Ray,
2022). Uztverta labklajiba ir individuala pieredze par dzives kvalitati, kas ietver gan
emocionalu, gan kognitivu vertéjumu par savu dzivi (Alexandre et al., 2021). Uztverta
labklajiba nenoliedzami ir biitisks cilvéku dzives kvalitates indikators, kas norada ne tikai uz
cilveku apmierinatibu ar dzivi, bet ar1 ir saistams ar fiziskas veselibas stavokli (Cannings et
al., 2024).

Stress tiek definéts ka emocionals un fiziologisks stavoklis, kas rodas, reaggjot uz
uztvertiem draudiem vai izaicinagjumiem (Jyoti, 2024). Stresa parvar&Sanas stratégijas ir cie$i
saistitas ar stresu, jo tas ir individualas kognitivas un uzvedibas pieejas, ko individs izmanto,
lai parvalditu stresu (Lazarus & Folkman, 1984). Lazarus un Folkmane (1984) stresa
parvarésanas stratégijas iedala straté€gijas, kas orient€tas uz problému, kas orientétas uz
emocijam un izvairiSanas stratégijas. [zvairisanas stratégijas var mazinat uztverto labklajibu
ilgtermina (Ray, 2022; Zacher & Rudolph, 2021), uz emocijam un uz problému orientetas
stratégijas var paaugstinat uztverto labklajibu (Twenge & Campbell, 2019; Folkman &
Moskowitz, 2004). Literatiira paradas atzinas par sievieSu dzimuma saistibu ar noteiktu stresa
parvaréSanas stratégiju izveli (Graves, et al., 2021).

Personiba ir individa psihologisko iezimju, motivu un uzvedibas modelu kopums, kas
nosaka to, ka individs mijiedarbojas ar vidi (Funder, 2019). Saja darba personiba tiek skatita
no iezimju pieejas skatupunkta caur “Liela piecinieka” personibas iezimju modeli, kura tiek
izdalitas méramas, salidzinamas, pastavigas un noturigas personibas iezimes — neirotisms,
ekstraversija, labvéligums, apzinigums un atvertiba pieredzei (Costa & McCrae, 2000).
Literattira apraksta personibas iezimju saistibu ar noteiktu stresa parvaréSanas stratégiju izveli
(Park & Park, 2024), dzimumu (Weisberg et al., 2011), efektivitati darba vidé un macibas
(Roberts et al., 2006), uztvertas labklajibas limeni, fiziskas veselibas stavokli un pat dzives
ilgumu (Park & Park, 2024). Iedzimtam un dzives laika noturigdm personibas iezim&m ir
nozime taja, cik cilvéks ir apmierinats ar savu dzivi, ka mijiedarbojas ar vidi, un kadas

stratégijas un emocionalas reakcijas vins izvelas, lai tiktu gala ar stresu.



S1 bakalaura darba mérkis ir versts uz stresa parvarésanas stratégijam, lai kvantitativi
novertétu, kada ir saistiba starp dazadam personibas iezimém, stresa parvarésanas stratégijam
un uztverto labklajibu.

Petijuma jautdjumi:

1. Kadas ir saistibas starp stresa parvaré$anas strategijam, personibas iezimém un
uztverto labklajibu?

2. Vai pastav dzimumatskiribas starp stresa parvaréSanas strat€giju, personibas
iezimju un uztvertas labklajibas raditajiem?

Hipotézes:

1. Augsti apziniguma raditaji pozitivi korele ar uztvertas labklajibas limeni.

2. Augsti ekstraversijas raditaji pozitivi korel€ ar uz problému orientétam stresa
parvarésanas stratégijam.

3. Augsti neirotisma raditaji pozitivi korel€ ar izvairiSanas un uz emocijam
orient€tam stresa parvaréSanas strat€gijam.

4. Augsti neirotisma raditaji negativi korel€ ar uztvertas labklajibas Itmeni.

Petijuma izlase: pieaugusie Latvijas iedzivotaji 19-77 g.v., N =60, 19 viriesi (31,7%) un
41 sieviete (68,3%).

Pétijuma dizains un datu ievaksanas metodes: korelativi aprakstoSs petijums. Dati tika
ievakti ar anketas palidzibu, kura tika secigi ievietotas mainigo lielumu aptaujas — stresa
parvaréSanas stratégiju aptauja, personibas iezZimju aptauja un uztvertas labklajibas aptauja.
Anketas sakuma tika ievietota demografisko datu aptauja — tika ievakti dati par respondentu
dzimumu un vecumu.

Bakalaura darbs sastav no anotacijas latvieSu un anglu valoda, ievada dalas, talak seko
teorijas izklasts, kur$ ietver stresa un stresa parvaréSanas stratégiju terminu skaidrojumus,
stresa parvaré$anas stratégiju teoriju aprakstu, personibas teoriju izklastu, Liela pieciniecka
modela aprakstu, uztvertas labklajibas jédziena skaidrojumu, visu mainigo raditaju saistibu
apskatu un jaunako un veésturisko p€tijumu atzinas par §1 pétijuma ieklautajiem mainigajiem
lielumiem. Praktiska dala ietver metodes aprakstu, rezultatu aprakstu, diskusijas un

secinajumu dalas. Darba apjoms ir 40 Ipp. un ir izmantotas 73 publikacijas.



STRESA PARVARESANAS STRATEGIJAS

Stress ir individa reakcija uz argjiem vai iek$€jiem faktoriem, kas parsniedz vina
resursus un sp&jas adapteties (Knapp & Sweeny, 2022). Stress tiek definéts ka emocionals un
fiziologisks stavoklis, kas rodas, reaggjot uz uztvertiem draudiem vai izaicinajumiem (Jyoti,
2024). Tas var izpausties ka satraukums, spriedze vai uzbudinajums (Jyoti, 2024). Literatiira
stress tiek klasificeéts ka pozitivs (eistress) un negativs (distress), kur pozitivais stress var
veicinat izaugsmi, bet negativais var kait€t emocionalam un fiziskam stavoklim (Lazarus &
Folkman, 1984). Eistress var uzlabot motivaciju un veiktsp&ju, bet distresa ilgstoSa iedarbiba
var negativi ietekm@t veselibu, uztverto labklajibu un izraisit izstkuma stavokli (Lazarus &
Folkman, 1984; Bondarchuk et al., 2024). Stress izraisa reakciju “cinies vai begt”, aktivizgjot
nervu sistému un atbrivojot hormonus, kas sagatavo kermeni aizsardzibai (Jyoti, 2024). Stresa
parvaréSana ir butiska, lai nodro$inatu cilvéka emocionalo labsajiitu un sp&ju efektivi
funkcionét ikdienas dzivé (Bondarchuk et al., 2024). IzvEl€ “cinities vai b&gt” sava zina ir
stresa parvaréSanas stratégijas izvéle.

Stresa parvaré$anas stratégijas (turpmak teksta — SPS) tiek definétas ka individualas
kognitivas un uzvedibas pieejas, ko individs izmanto, lai parvalditu stresu (Lazarus &
Folkman, 1984). Stresa parvarésanas stratégijas, ko cilvéks izvélas, var biit adaptivas vai
dezadaptivas. Adaptivas un dezadaptivas stresa parvaréSanas stratégijas ir jedzieni, kas
labsajiitas uzturés$ana (Fischer et al., 2021). Adaptivas strat€gijas ir tadas, kas veicina individa
sp&ju pozitivi reagét uz stresu un samazina ta negativo ietekmi (Bondarchuk et al., 2024).
Adaptivas stratégijas palidz ilgtermina, jo tas ne tikai atrisina ar stresa avotu saistito
problému, bet ar1 veicina individa emocionalo un fizisko labsajiitu. Pieméram, meditacija
uzlabo emocionalo Iidzsvaru, savukart fiziskas aktivitates samazina stresa hormonu Itmeni
organisma (Cohen & Wills, 1985). Lielakoties, par adaptivam stratégijam tiek uzskatitas $adas
stratégijas (Bondarchuk et al., 2024):

e problému risinasana - laika planoSana vai konkréta darbibas plana izstrade,

e sociala atbalsta meklgSana - sarunas ar draugiem, gimeni vai kolégiem,

e relaksacijas tehnikas - meditacija, elpoSanas vingrinajumi vai joga,

o fiziskas aktivitates - regularas sporta nodarbibas, kas palidz mazinat stresa
fiziologiskas izpausmes.

Socialais atbalsts ir saistits ar adaptivo stratégiju izveli (Bondarchuk et al., 2024), tacu

tas neveicina adaptivu stratégiju izveli pats par sevi. Socialais atbalsts palidz interpretét
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notikuSo pozitivaka gaisma (Sarraf, 2023). Sociala atbalsta mekléSana un regularas fiziskas
aktivitates ir saistitas ar zemaku stresa ITmeni un paaugstinatu dzives kvalitati (Cohen &
Wills, 1985). 2007. un 2023. gada pétijumi rada, ka individi, kuri izmanto adaptivas stresa
parvarésanas stratégijas, biezak ir emocionali noturigaki un viniem ir zemaks fizisko slimibu
risks (Taylor, 2007; Sheth et al., 2023). Adaptivas stratégijas prasa laiku un resursus, ka ari
aktivu pieeju problémas risinasanai (Bowman & Stern, 1995). Ne vienmér iesp&jams izmantot
adaptivas stratégijas, ja, piem&ram, resursi ir ierobezoti vai nav sociala atbalsta.

Dezadaptivas stratégijas ir tadas, kas istermina var sniegt atvieglojumu, bet ilgtermina
pasliktina individa emocionalo, fizisko vai socialo stavokli (Kalamazh & Tymoshchuk, 2023).
Tas parasti raksturo izvairiSanas vai neveseligas uzvedibas pieejas, proti (Kalamazh &
Tymoshchuk, 2023; Aloka et al., 2024):

e izvairiSanas no problému risinaSanas, pieméram, stresa ignoréSana vai
izvairiSanas no domasanas par problému,

e neveseligas atkaribas, pieméram, parmeériga alkohola lietoSana, smékeSana vai
emocionala parésanas,

e parmériga uzmanibas novérSana, piemeéram, nepartraukta socialo tiklu lietoSana
vai televizijas skatiSanas,

e parmeériga pasapsidzeSana vai situacijas dramatizéSana, kas var palielinat
emocionalo diskomfortu.

Dezadaptivas stratégijas ir neproduktivas ilgtermina, jo tas neatrisina stresa avotu un var
pasliktinat individa veselibas (Aldwin, 2007) vai socialo stavokli (Aloka et al., 2024).
Pieméram, izvairiSanas no finanSu problémam var novest pie lielaka parada, savukart
atkaribas attistiba var radit veselibas problémas vai saasinat emocionalas griitibas (Aldwin,
2007).

Individu stresa parvaréSanas stratégijas izveli ietekmé $adi faktori:

e Situacijas raksturs - kontrol¢jama vai nekontrolgjama (Skinner & Zimmer-
Gembeck, 2023),

o leprieksgja pieredze - pozitiva pieredze ar konkrétu strat€giju var palielinat tas
izmantoSanas iespgjamibu nakotné (Skinner & Zimmer-Gembeck, 2023),

o Kulturalie faktori - dazadas kultiiras pastav atSkiriga attieksme pret stresu un ta
parvarésanas veidiem. Piem&ram, rietumu kulttiras biezak tiek uzsverta aktiva
problému risinaSana, kamér austrumu kulttiras uzsvars var biit uz harmonijas

sagalabasanu un emocionalu situacijas pienemsanu (Grothaus, 2024),



e Resursi - fiziskie, emocionalie un socialie resursi, pieméram, laiks, nauda vai
atbalsts, ietekm¢ individa iesp€jas izvél&ties noteiktu strateégiju (Pretz et al.,
2003),

e Personiba - ekstraverti cilvéki biezak meklé socialu atbalstu, kamer intraverti var
pievérsties izvairisanas stratégijam (Pilch et at., 2021).

Adaptivas vai dezadaptivas strat€gijas izvéle ir atkariga no situacijas rakstura, individa
personibas, ieprieks€jas pieredzes, stresa Iimena, izglitibas un socialajiem faktoriem
(Marakshina et al., 2024).

Arpus adaptiva un dezadaptiva nodalijuma, Lazarus un Folkmane (1984) stresa
parvaréSanas stratégijas iedalija divas kategorijas:

e strat€gijas, kas orientétas uz problému;

e strat€gijas, kas orientétas uz emocijam.

Uz emocijam orientétas stratégijas koncentr&jas uz emocionalas spriedzes un stresa seku
mazinasanu, nevis paSu problému. Tas ietver relaksacijas tehnikas, meditaciju, emocionala
atbalsta mekl€Sanu un pozitivu interpretéSanu (Lazarus & Folkman, 1984). Dazkart, cilveki
izmanto humora izjiitu, pienem problému ka neizbégamu (Thakur et al., 2023) vai pieveérsas
religijai, kas palidz individiem atrast dzives jégu (Dhaka & Hooja, 2024). PievérSanas religijai
ir saistama ar augstaku psihologiskas labklajibas ITmeni véZa slimnieku vida, bet var ari
palielinat bezceribas sajiitu un pazeminat psihologisko labklajibu (Dhaka & Hooja, 2024). Uz
emocijam orientétas stresa parvaréSanas stratégijas ietver sevi sekojoso (Lazarus & Folkman,
1984):

e Emociju regulacija - trauksmes, dusmu, skumju un citu negativu emociju
mazinasana ar elpoSanas tehnikam, meditacijam vai vizualizacijam.

e Pozitiva interpretacija - griitibas tiek uztvertas ka iespé&jas, tada veida
interpret€jot stresu pozitivak un, iesp&jams, parversot to par eistresu.

e Socialais atbalsts - mierindjuma un empatijas sanemsana no tuviniekiem, kas
mazina vientulibas sajiitu un sniedz emocionalu atbalstu.

e IzvairiSanas no negativam emocijam - skaitites filmas, sportot, gleznot utml.
aktivitates ar merki noverst uzmanibu.

e Relaksacijas tehnikas — iesaistites nomierinos$as darbibas, pieméram, joga,
meditacija, progresiva muskulu relaksacija.

Uz emocijam orientétas stresa parvar&Sanas stratégijas var atri mazinat emocionalo
diskomfortu, palidzet saglabat mieru stresa situacijas, mazinat hroniska stresa negativo

ietekmi uz veselibu (Park & Park, 2024) un ir noderigas, kad situaciju nevar mainit, tada



veida palidzot saglabat emocionalo Iidzsvaru un novérst izdegSanu (Thakur et al., 2023).
Tacu, ja probléma prasa aktivu ricibu, uz emocijam orientétas stratégijas izmantoSans var
veicinat individa pasivitati vai radit iltiziju, ka probléma atrisinasies pati, kas, savukart, rada
griitibas adaptgties stresa avotam un rast risindjumu (Knapp & Sweeny, 2022).

Uz problému orientétas stresa parvaréSanas stratégijas fokusgjas uz situacijas mainu vai
tas noversanu, piemé&ram, laika planosana vai konfliktu risinasana. Tas ietver aktivu ricibu, lai
risinatu stresa izraisoSu situaciju vai mazinatu stresa ietekmi, un ir fokusetas uz argjo
problému, nevis individa emocionalo reakciju (Lazarus & Folkman, 1984). Sis stratégijas var
ieklaut tadus solus, ka planu veidoSana, informacijas un sociala atbalsta meklesana. Uz
problému orientétas stresa parvaré$anas stratégijas ietver sevi problému risinasanu, kas sastav
no: problémas identificé$anas; problémas formulésanas un definésanas; risinasanas stratégijas
izstrades; ar problému saistitas informacijas un zinasanu organizésanas; problémas risinasanai
nepiecieSamo resursu pieskirSanas; problémas risinasanas progresa uzraudzisanas; problémas
risinajuma novérteésanas (Pretz et al., 2003, ka min&ts Vecmane, 2024). apzina, ka problému
risina$anai ir nepiecieSams laiks un energija, kas ne vienmer ir pieejami, var kapinat stresu, it
ipasi, ja problému uztver ka sarezgitu, ar griti sasniedzamo risinajumu vai, ja progress nav
uzreiz manams (Bondarchuk et al., 2024). Uz problému orientétas stratégijas var palidzét
ilgtermina noverst stresa avotu (Bowman & Stern, 1995), ja situacija ir kontrolgjama un
individam ir resursi rikoties (Bowman & Stern, 1995). Aktiva iesaistiSanas problémas
risinasana bieZi vien rada sajiitu, ka situaciju var kontrolét, kas mazina stresa izjitu (Bowman
& Stern, 1995; Person & Frazier, 2024), veicina pasefektivitati un ilgtermina palidz attistit
problému risinasanas prasmes (Bowman & Stern, 1995). Tomér, §T stratégija var biit
neefektiva un radit vilSanas sajiitu, ja problémsituacija ir arpus individa kontroles
(Bondarchuk et al., 2024), pieméram, nopietna slimiba vai dabas katastrofa (Toussaint et al.,
2017). Nekontrolgjamas situacijas lielu lomu sp€lé emocionala regulacija (Skinner &
Zimmer-Gembeck, 2023), bet ta nesamazina stresa izjiitu (Person & Frazier, 2024).

Papildus $§Tm divam stresa parvaréSanas strat€gijam tiek izdalitas ari izvairiSanas
strat€gijas, kas ietver izvairiSanos no stresa izraiso$am situacijam, no stresora, un no ta
emocionalas ietekmes vai no domam par problému (Carver et al., 1989). IzvairiSanas
stratégijas var izpausties ka fiziska bégSana no situacijas, uzmanibas novérSana ar citam
aktivitatém, piemeram, parmérigu televizora skatiSanos, alkohola lietoSanu, emocionalo &Sanu
(Lindley & Bauerband, 2022), kiberbullingu vai ticibu konspirologiskajas teorijas
(Marchlewska et al., 2021). IzvairiSanas strat€gijas biezi tiek izmantotas, ja situacija Skiet

parak sarezgita vai emocionali apgritinosa un parasti ietver sevi sekojoso:



e Fiziska izvairiSanas - aktiva izvairiSanas no situacijam vai cilvékiem, kas rada
stresu (Marchlewska et al., 2021). Piem&ram, izvairiSanas no sarezgitam
sarunam vai socialajiem pasakumiem.

e Uzmanibas novérSana - m&ginajumi novérst domas no stresa avota (Carver et al.,
1989), pieméram, skatoties filmas, spel&jot videospéles vai nodarbojoties ar
hobijiem.

e NoliegSana - problémas vai stresa avota nozimes samazinasana vai noliegsana,
kas kave aktivu ricibu (Marchlewska et al., 2021). Piem&ram, individs ignore
veselibas problémas, uzskatot, ka tas pasas par sevi paries.

e AizvietoSana - mekIg Tslaicigu mierindjumu citas aktivitates, piemeéram, édot
komforta €dienus, lietojot alkoholu vai veicot impulsivus pirkumus (Lindley &
Bauerband, 2022).

IzvairiSanas stratégijas var bit efektivas istermina, kad individam nepiecieSams laiks, lai
apkopotu sp€kus un domatu racionali (Shin & Kemps, 2020). Piem&ram, islaiciga atpiita no
intensiva darba var novérst izdegSanu. IzvairiSanas var samazinat stresa izjitu uz su bridi un
palidzet cilvékam justies mierigak. Ta, uzmanibas noverSanu var atrast uz emocijam orienteto
stratégiju saraksta — buitiska atskiriba ir uzmanibas novérSanas ilgums: jo ilgak cilvéks novers
uzmanibu, jo vairak ta ir izvairisanas stratégija. Meérkim, ar kadu cilvéks noveérs uzmanibu ari
ir nozime — lai regulétu sevi emocionali un apkopotu spekus problémas risinaSanai vai, lai
nedomatu un aizmirstu par esos$o problému. Izvairisanas strategijas var klat destruktivas, ja
tiek 1izmantotas ka pastavigs risinajums, ignor€jot situacijas biitibu (Marchlewska et al., 2021),
pieméram, alkohola vai narkotiku lietoSana, var radit ilgtermina kaitgjumu veselibai (Lindley
& Bauerband, 2022).

Stresa parvaré$anas strat€gijas ir cilvéka izvéle risinat vai nerisinat problému un kada
veida to darit. Strat€giju izvéle ir saistita ar problémssituacijas raksturu, individualo pieredzi,
kulturaliem aspektiem, individa iek$€jiem resursiem un parliecibu par sp€ju ietekmét
situaciju. Stresa parvaré$anas strat€gijas iedala izvairiSanas, uz emocijam un uz problému
orientétas, ka arT adaptivas un dezadaptivas stratégijas. Nevar viennozimigi noteikt kura no
trim Lazarusa un Folkmanes stresa parvaréSanas stratégijam ir dezadaptiva vai adaptiva, jo tie
ir atSkirigi iedalfjumi. Atkariba no ta, cik ilgi katra strat€gija tiek lietota, ar kadi panémienu
palidzibu, kada konteksta, ar kadiem merkiem un ar kadam sekam, var méginat secinat vai
izmantota stratégija ir adaptiva. ST darba ietvaros stresa parvarésanas stratégijas tiek skatitas
pec Lazarusa un Folkama iedalijuma, jo $ads iedalijums dod iesp&ju objektivi izmerit un

statistiski analizet datus.
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PERSONIBAS IEZIMES

Personiba ir viens no centralajiem psihologijas jédzieniem, kas raksturo individa
unikalas, pastavigas un noturigas rakstura ipasibas (Allport, 1937), kuras ietekmé vina
domasanas veidu, uzvedibu un emocionalas reakcijas (Fung et al., 2014), un apraksta individa
attiecibas ar apkart&jo pasauli (Funder, 2019). Preciza personiba definicija var atskirties
atkariba no autoru pieejas tas skaidrosana. Pastav vairakas pieejas personibas skaidrosana, un
katra no tam piedava unikalu skatijumu uz to, ka individs veidojas un funkciongé:

e Psihodinamiska pieeja koncentr&jas uz agrinas bérnibas pieredzi, neapzinatiem
procesiem un konfliktiem, kas ietekmé individa uzvedibu; $aja pieeja iedala tris
personibas funkcionéSanas dalas (Freud, 1923):

o Id (“Es gribu”), kas atspogulo pamatinstinktus;
o Ego (“Es varu™), kas darbojas, balstoties uz realitates principu;
o Superego (“Man jabiit”), kas iemieso moralos standartus (Freud, 1923).

e Humanistiska pieeja uzsver personibas attistibu, brivas gribas nozimi un
individa tieksmi uz pasrealizaciju (Ismail & Tekke, 2015). K. RodZers un A.
Maslovs uzskatija, ka individs tiecas sasniegt savu potencialu, un personibas
veidoSana svarigu lomu spél€ apzina, pozitiva mijiedarbiba ar apkartgjo vidi,
individa potencials un subjektiva pieredze (Ismail & Tekke, 2015).

e Biologiska pieeja uzsver iedzimtibas un smadzenu struktiiras nozimi personibas
veidosana (Eysenck, 1990).

e Banduras sociala-kognitiva teorija akcenté mijiedarbibu starp vidi, uzvedibas
modeliem un individa domasanu (Bandura, 1986). Tiek uzskatits, ka individs
aktivi ietekme savu vidi, ka ar1 vide ietekmé pasu individu (Bandura, 1986).

e Jezimju pieeja personibas skaidroSana pieverS uzmanibu méramiem un
salidzinamiem personibas aspektiem, kurus var sistematiski pétit (Costa &
McCrae, 2000). Piecas lielas personibas dimensijas jeb “Big 5 ir viens no
pazistamakajiem modeliem, kas ietver sevi tadas personibas iezimes ka (Costa &
McCrae, 2000):

O neirotisms,

o ekstraversija,
o labveligums,
o apzinigums,

o atvertiba pieredzei,
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o godigumu-pieticibu, ko izdala atseviska “HEXACQO” skala (Pilch, 2023).

ST darba ietvaros personiba tiek apliikota no iezimju pieejas skatupunkta ar “Liela
piecinieka” personibas iezimju modela palidzibu. Sada izvéle dod iesp&ju veikt kvantitativus
meérijumus, pieverst uzmanibu salidzinamiem personibas aspektiem un veikt turpmakas
statistiskas analizes ar mainigiem lielumiem. “Liela piecinieka” aptaujas instruments ir
standartiz&ts un loti ticams, pateicoties gadu ilgiem p&tijumiem dazadas kulttiras un
kontekstos — instrumenta jautajumi ir universali un attiecinami uz visiem iedzivotaju slaniem.

Personiba tiek skaidrota un pétita caur vairakam prizmam — zemapzinas procesi un
bérnibas konflikti, ticksme uz pasrealizaciju, iedzimtiba un tas ietekme, vides ietekme un
individa mijiedarbiba ar vidi, m&ramas, salidzinamas, pastavigas un noturigas personibas
iezimes. Personibas skaidroSana ir daudzdimensionals process, kas ietver gan biologiskos, gan
psihologiskos, gan socialos faktorus. Lai gan preciza personibas definicija var atSkirties
atkariba no autoru pieejas tas skaidroSana, visbiezak personiba tiek definéta ka individa
psihologisko iezZimju, motivu un uzvedibas modelu kopums, kas nosaka to, ka individs

mijiedarbojas ar vidi.
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LIELA PIECINIEKA PERSONIBAS IEZIMJU MODELA SAISTIBA AR

STRESA PARVARESANAS STRATEGIJAM

Liela piecinicka iezimes ir cilvéka biologisko faktoru produkts; tas ir universalas,
genctiski ietekmétas Tpasibas, kas raksturo cilvéka dabu, ka cilvéks risina problémas, reagé un
veido attiecibas (Fung et al., 2014). Liela piecinieka modelt izdalitas personibas iezimes ir
pastavigas un noturigas, bet to izpausme var mainities pieredzes, konteksta un laika gaita
(Roberts & Mroczek, 2008).

Liela piecinieka modelis izdala 5 pastavigas un noturigas personibas iezimes —
neirotisms, ekstraversija, labvéligums, apzinigums un atveértiba pieredzei (Costa & McCrae,
2000), kas ir ciesi saistitas ar cilvéka mijiedarbibu ar vidi, passajiitu, emocionalam reakcijam
un problému risinasanas stratégijam. Augsti neirotisma raditaji ir saistiti ar augstaku
trauksmes un depresijas risku (Bekele, 2017) un biezi korel€ ar lielaku stresa un emocionalo
problému risku (Widiger & Oltmanns, 2017). Cilveki ar augstu neirotisma limeni vai
emocionalu jutigumu biezak izmanto uz emocijam orientétas stresa parvaréS$anas stratégijas
(Schlatter et al., 2022) vai izvairiSanas stratégijas, pieméram, vaino$anu vai emocionalu
izvirdumu (Gashi et al., 2022). Tas ir saistits ar emocionalu reaktivitati un mazaku
parliecinatibu par sp&ju kontrolét situaciju (Gashi et al., 2022). 2022. gada pétijums par
personibas iezZim&m un parvaré$anas stratégijam pécpandémijas laika liecina, ka augsts
neirotisms ir saistits ar negativu emociju pastiprinasanu (Gashi et al., 2022). Cilveki ar augstu
neirotisma ltmeni vai zemu apziniguma Iimeni biezak izvélas izvairiSanos ka primaro
stratégiju (Schlatter et al., 2022). Ekstraverti, savukart, biezak izmanto uz problému orient&tas
stratégijas, ka arT mekle socialo atbalstu (Burro et al., 2023). Pretrunigu atzinu 2022. gada
Slattera un kolégu, Gasi un kolegu, ka arT Burro un kolégu pétijumu rezultatiem atklaja 2006.
gada pétijuma ietvaros — cilveki ar augstu ekstraversijas un zemu neirotisma Iimeni biezak
izmanto uz emocijam orientétas stresa parvaréSanas stratégijas, kuras uzlabo uztverto
labklajibu (Gross et al., 2006). Individi ar augstakeim ekstraversijas raditajiem efektivak
mobilize resursus un biezi risina problémas sadarbojoties ar citiem, tacu ekstraversija var bt
arT riska faktors atkariba no problémas konteksta (Burro et al., 2023). Vecaki pétijumi rada, ka
ekstraverti labak tiek gala ar stresa situacijam, jo viniem ir pozitivaka uztvere par savam
iespejam kontrol€t stresa avotu (Carver et al., 1989). Individi ar augtakiem ekstraversijas
raditajiem vieglak veido draudzigas attiecibas (Bekele, 2017), ka ar1 augsti ekstraversijas
raditaji ir biezak sastopami sabiedribas, kuras tiek atbalstita sociala mijiedarbiba (McCrae &
Terracciano, 2005), kas var atvieglot un sekmét sociala atbalsta meklésanu. Ekstraversijas un
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apziniguma iezimes ir saistitas ar lielakiem profesionaliem un socialiem panakumiem
(Roberts et al., 2006), akademiskajiem sasniegumiem un darba produktivitati (Roberts et al.,
2006). Petijums, kas veikts 2021. gada, parada, ka augsts apzinigums ir saistits ar efektivaku
stresa parvarésanu un zemaku hronisku slimibu risku (Friedman & Kern, 2014). Cilveki ar
augstu apziniguma limeni médz izmantot planoSanu, organizéSanu, sistematisku pievérsanos
stresoru novérsanai un problému risinasanu ka stresa parvarésanas strat€gijas un reti izmanto
izvairiSanas stratégijas (Burro et al., 2023). Apzinigums palidz koncentréties uz ilgtermina
muZzu un labaku veselibu (Park & Park, 2024). Cilveki ar augstakiem apziniguma un
ekstraversijas raditajiem biezak izvélas uz problému orient&tas stresa parvarésanas stratégijas
(Ferrer et al., 2021). Apzinigums un labveligums ir saistiti ar emocionalo lidzsvaru (Fung et
al., 2014). Individi ar augstiem labvéliguma raditajiem biezak izmanto sadarbibu un socialo
atbalstu, lai parvarétu stresu (Gashi et al., 2022) un salidzinosi efektivi uzvedas
konfliktsituacijas, risinot tas (Bekele, 2017) vai izvairoties no konflikta, cenSoties uzturét
harmoniskas attiecibas pat stresa situacijas (Gashi et al., 2022). Cilveki ar augstiem atvertibas
iezimes raditajiem biezi izmanto rados$as vai kognitivas stratégijas, piem&ram, pozitivu
interpretaciju vai emocionalu pienemsanu, saskaroties ar problémam, kas palidz pielagoties
mainigiem apstakliem (Burro et al., 2023).

2024. gada Parka un Parkas pétijums apliecina, ka personibas iezimes ir saistitas ar
adaptivu uzvedibu, veselibas paradumiem un pat dzives ilgumu (Park & Park, 2024). Tacu
lomu cilvéku dzives kvalitaté sp€le ne tikai iedzimtas personibas iezimes, bet to “alianse” ar
vides ietekmi un citam iedzimtajam Tpatnibam un nosliecém (Costa & McCrae, 2000), kultiiru
un dzives pieredzi (Fischer et al., 2021). Personibas iezimju ietekme uz stresa parvaréSanas
strategiju izveli var blit mazaka, ja individam ir bagatiga dzives pieredze vai piekluve
resursiem, kas lauj labak pielagoties stresa situacijam (Fischer et al., 2021). Individi, kuru
pieredz€ izvairiSanas strat€giju izmantosana ir sniegusi atvieglojumu Tstermina, var atkartoti
izmantot $o strat€giju, nemeklgjot citus, ilgtermina efektivakus stresa parvaré$anas veidus.

Liela piecinieka iezimes ir iedzimtas, pastavigas un noturigas, bet to izpausmes var
mainities atkariba no individualas pieredzes un konteksta. Apskatita modela personibas
iezimes ietekmé individa uzvedibu, lémumu pienemsanu ikdiena (Costa & McCrae, 2000),
stresa parvaréSanas stratégiju izveli, mérku sasnieg$anu un dzives ilgumu. Personibas iezimes
ir saistitas ar stresa parvaréSanas strat€gijam — augsts neirotisms ar izvairisanas un uz
emocijam orienttam strat€gijam, savukart, augsts apzinigums un ekstraversija - ar uz

problému orientétam strateégijam.
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UZTVERTA LABKLAJIBA

Uztverta labklajiba (vai subjektiva labklajiba) ir individuala pieredze par dzives
kvalitati, kas ietver gan emocionalu, gan kognitivu veértéjumu par savu dzivi (Alexandre et al.,
2021). Atskiriba no objektivas labklajibas, kas balstas uz argjiem apstakliem (piemé&ram,
ienakumiem), uztverta labklajiba fokus€jas uz cilvéka iek$€jam sajitam un attieksmi.
Uztvertas labklajibas sastavdalas ir:

e Apmierinatiba ar dzivi - individa kognitivs veértéjums par savu dzivi,
pamatojoties uz personigam veértibam un mérkiem (Diener et al., 2018).

e Emocijas - biezas pozitivas emocijas un zems negativo emociju limenis tiek
uzskatits par svarigu faktoru augstai uztvertai labklajibai (Fredrickson, 2001).

e FEudaimoniskie aspekti - dzives jégas un pasrealizacijas izjita, kas paplaSina
tradicionalas uztvertas labklajibas izpratni (Ryan & Deci, 2001).

Eudaimoniska pieeja uzsver ilgstosu labsajiitu, ko cilveks iegust, sasniedzot potencialu
un dzivojot saskana ar savam vertibam (Diener et al., 2018). Eudaimonisko aspekti ir saistiti
ar dzives mérka un dzives jégas esamibu, personigo izaugsmi, kompetenci (jeb
pasrealizaciju), autonomiju, sevis pienemsanu un cie$am attiecibam ar Iidzcilveékiem (Ryff &
Keyes, 1995). Pieméram, palidziba citiem, jaunu prasmju apguve, savu talantu izmantoSana,
neatkariga [emumu pienemsana, piederibas sajiita un preciza un adekvata savu motivu, izjttu
un ricibas uztvere var liecinat par augstu cilvéka subjektivas labklajibas Iimeni. Dzives jégas
un mérka izjita ir saistita ar labaku fizisko veselibu — zemaku iekaisuma Itmeni (Park & Park,
2024), zemaku hronisku slimibu risku (Schlatter et al., 2022) un garaku dzives ilgumu
(Steptoe et al., 2019). Augsti eudaimoniskie aspekti ir saistiti ar emocionalo stabilitati un
zemaku trauksmes un depresijas limeni (Ryff & Keyes, 1995; Diener et al., 2018). Augsta
subjektivi uztverta labklajiba ir saistita ar cieSaku socialo saikni, zemaku risku uznemsanu,
lielaku efektivitati darba videé un macibas (Alexandre et al., 2021). Pétijumi atklajusi, ka
aktivitate smadzenu regionos, kas saistiti ar atlidzibu un empatiju, ir augstaka cilvékiem ar
izteiktu dzives jégas izjutu, noradot uz biologisko bazi eudaimoniskajai labklajibai (Diener et
al., 2018).

Uztverta labklajiba ir subjektivs individa vertéjums par vina dzives kvalitati.
Subjektivas labklajibas mérisana koncentr&jas dzives apmierinatibu, pozitivo un negativo
emociju lidzsvaru un eudaimoniskiem aspektiem, kas ir saistiti ar fizisko veselibu, hroniskam

slimibam, iekaisuma Iimeni organisma, trauksmi, depresiju un dzives ilgumu.

15



UZTVERTAS LABKLAJIBAS SAISTIBA AR STRESA PARVARESANAS

STRATEGIJAM UN LIELA PIECINIEKA PERSONIBAS IEZIMEM

Literatura ir aprakstita saistiba starp uztverto labklajibu un stresa parvaréSanas
stratégijam (Ray, 2022; Fischer et al., 2021, u.c.), ka arT ar personibas iezimém (Busseri &
Erb, 2023; Twenge & Campbell, 2019, u.c.). Saja nodala tiks apskatita arT dzimuma saistiba ar
uztverto labklajibu, stresa parvaréSanas strat€gijam un liela piecinieka personibas iezimém.

Stresa parvaré$anas strat€gijas spelé biitisku lomu uztvertas labklajibas veidosana
(Busseri & Erb, 2023), jo izmantotas stratégijas tiesi ietekmé to, ka cilveks spgj uzturét
pozitivu dzives vert€§jumu un emocionalo lidzsvaru stresa situacijas (Fischer et al., 2021). Uz
problému un uz emocijam orientStas stresa parvaréSanas stratégijas biitiski uzlabo emocionalu
stabilitati un apmierinatibu ar dzivi, savukart, izvairiSanas strat€gijas var mazinat uztverto
labklajibu ilgtermina (Ray, 2022). Uz problému orientétas stratégijas palidz aktivi risinat
stresa situacijas, samazinot to negativo ietekmi, kas veicina emocionalo stabilitati,
apmierinatibu ar dzivi un pozitivi korele ar augstaku uztverto labklajibu (Folkman &
Moskowitz, 2004). 2021. gada petijums rada, ka cilveki, kuri izmantoja uz problému
orientétas stratégijas, pieméram, aktivi planoja savu ikdienu, piedzivoja mazaku negativo
emocionalo ietekmi un saglabaja augstaku dzives apmierinatibu pandémijas laika (Zacher &
Rudolph, 2021). Savukart, cilveki, kuri izmantoja izvairiSanas stratégijas, zinoja par lieclaku
stresu un zemu uztverto labklajibu (Zacher & Rudolph, 2021). IzvairiSanas strat€gijas Tslaicigi
var mazinat emocionalo slodzi, bet ilgtermina izvairiSanas no problémas vai emociju
ignoréSana biezi palielina trauksmi un samazina uztverto labklajibu (Ray, 2022). Uz emocijam
orientétas stratégijas, pieméram, meditacijas caur aplikacijam vai kognitivo parliecibu
parskatiSana var mazinat stresa izraisitas emocijas, veicinat emocionalo lidzsvaru un
paaugstinat uztverto labklajibu (Twenge & Campbell, 2019). 2021. gada petijums rada, ka
pandémija btiski ietekmé€ja uztverto labklajibu, tatu uz emocijam orientétas stresa
parvaréSanas strat€gijas, pieméram, pozitivo emociju kultivéSana un sociala atbalsta
mekl&Sana, palidzgja cilvekiem saglabat augstaku labklajibas Iimeni (Zacher & Rudolph,
2021). Pétijumi liecina, ka pozitiva emocionala regulacija, piemeram, pateicibas izjita (Gross
et al., 2006) un optimisms, samazina stresu, veicina psihologisko un emocionalo labklajibu
ilgtermina (Fredrickson, 2004) un ir cieSi saistita ar augstaku dzives apmierinatibu (Gross et
al., 2006). Negativa emocionala regulacija — pasparmetumi vai dusmas, var pasliktinat

emocionalo stavokli un samazinat apmierinatibu ar dzivi (Fischer et al., 2021).
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“Liela piecinieka” personibas iezim&€m un uztvertajai labklajibai ir biitiska savstarp&ja
saistiba, jo “personibas iezimes ietekmée to, ka individi uztver, piedzivo un noverte savu
dzives kvalitati” (Costa & McCrae, 2000). Augsti ekstraversijas raditaji veicina augstaku
uztverto labklajibu caur ekstraversija iezimei raksturigu sabiedriskumu, optimismu un tieksmi
péc pozitivam emocijam (Busseri & Erb, 2023). 2023. gada pétijums rada, ka ekstraversija ir
saistita ar augstaku dzives apmierinatibu un biezak piedzivotam pozitivam emocijam (Busseri
& Erb, 2023). Rietumu sabiedribas ekstraversija biezi tiek uzskatita par galveno uztvertas
labklajibas prognozetaju, savukart, austrumu kulttiras lielaku nozimi var pieskirt labvélibai un
harmonijai attiecibas (Diener et al., 2018). Kostas un MakKraja 2000. gada pé&tijums rada, ka
labveligums ir pozitivs uztvertas labklajibas prognozgtajs, 1pasi attiecibu konteksta (Costa &
McCrae, 2000) - labveligi individi ir empatiski, izpalidzigi un viegli sadarbojas ar citiem, kas
sekme pozitivo socialo attiecibu veidosanos, veicina piederibas sajitu, emocionalo stabilitati
un apmierinatibu attiecibas (Pilch, 2023). 2021. gada p&tijums rada, ka augsts apzinigums un
ekstraversija palidz cilvékiem pielagoties griittbam un saglabat augstu uztverto labklajibu
(Zacher & Rudolph, 2021). Apzinigums ir pozitivi saistits ar dzives apmierinatibu un
subjektivas labklajibas noturibu dzives krizu laika (Busseri & Erb, 2023). 2019. gada pétijums
par personibas iezimém un digitalo tehnologiju izmanto$anu liecina, ka augsts apzinigums ir
saistits ar mérktiecigu un mérenu tehnologiju lietosanu, kas palidz uzturét emocionalo
lidzsvaru, var pozitivi ietekmét uztverto labklajibu, veicinot socialas saiknes (Twenge &
Campbell, 2019). Cilveki ar augstu neirotisma Itmeni bieZak piedzivo negativas emocijas,
pieméram, trauksmi un dusmas, kas samazina uztverto labklajibu (Busseri & Erb, 2023).
2019. gada petijums liecina, ka zems neirotisma limenis veicina emocionalo lidzsvaru un
augstaku labklajibas Iimeni (Soto, 2019) un 2023. gada petijums secina, ka augsti neirotisma
raditaji ir specigs negativs prognozetajs emocionalajai stabilitatei un dzives apmierinatibai
(Busseri & Erb, 2023). 2024. gada petijums akcent€, ka saikni starp uztverto labklajibu un
personibas iezimém ietekmé kultiiras konteksts, dzives apstakli un individualas regulacijas
stratégijas (Grothaus, 2024). Atvértiba jaunai pieredzei veicina personigo izaugsmi, dzives
jégas un dzives bagatibas izjiitu, apmierinatibu no jaunas pieredzes, makslas un radoSuma
(Pfund et al., 2024), tacu §1s personibas iezimes korelacija ar uztverto labklajibu nav tik ciesi
manama, ka pargjam iezimém (Busseri & Erb, 2023).

Visu pétijjuma mainigo izpausmes vai ietekmé uz cilvéku var atrast lidzibas:

e uztverta labklajiba (Alexandre et al., 2021), apziniguma un ekstraversijas
personibas iezimes (Roberts et al., 2006) ir saistitas ar lielaku efektivitati darba

vidé un macibas;
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e uztvertas labklajibas dimensijas (Park & Park, 2024), uz emocijam orient€tas un
izvairiSanas stresa parvarésanas stratégijas (Lindley & Bauerband, 2022; Park &
Park, 2024), un apziniguma personibas iezime (Friedman & Kern, 2014) ir
saistiti ar veselibas stavokli un zemaku hronisku slimibu risku;

e augsti eudaimoniskie aspekti, kas ir dala no uztvertas labklajibas (Ryff & Keyes,
1995), un apzinigums (Park & Park, 2024) ir saistiti ar emocionalo stabilitati;

e cudaimoniskajai labklajibai (Diener et al., 2018) un personibas iezimém (Fung et
al., 2014) ir norades uz biologisko pamatu.

2024. gada petijums akcentg, ka saikni starp uztverto labklajibu, stresa parvarésanas
stratégijam un personibas iezimém ietekmé kultiiras konteksts, dzives apstakli un individualas
regulacijas stratégijas (Grothaus, 2024). 2011. gada pétijuma rezultati liecina, ka sievietes
ieguva augstakus rezultatus neirotisma, labv&liguma un ekstraversijas iezim&s neka viriesi
(Weisberg et al., 2011). 2021. gada pétijums norada, ka sievietes biezak izmanto uz emocijam
orientétas stresa parvaréSanas stratégijas neka viriesi (Graves, et al., 2021). Greivsa un kolegu
pétijums atspogulo, ka sievietem ir augstaki depresijas un trauksmes raditaji neka virieSiem
(Graves, et al., 2021), kas nenoliedzami negativi ietekm@ subjektivas labklajibas izjitu.
Nemot veéra, ka neirotisms korel€ ar depresiju, trauksmi (Bekele, 2017) un uz emocijam
orientétam stresa parvaréSanas stratégijam (Schlatter et al., 2022), §1 pétijjuma ietvaros
dzimuma parametrs arT tiks ieklauts statistiskaja analize.

Stresa parvaré$anas strat€gijam un personibas iezimém ir manama saistiba ar uztverto
labklajibu. Zems neirotisms, augsta ekstraversija un augsts apzinigums pozitivi korele ar
uztverto labklajibu (Busseri & Erb, 2023). Uz problému orient&tas stresa parvaréSanas
stratégijas pozitivi korel€ ar augstaku uztverto labklajibu (Folkman & Moskowitz, 2004), bet
pie izvairiSanas stresa parvaréSanas strat€gijam uztverta labklajiba var pazeminaties (Ray,
2022). Pastav ari sievieSu dzimuma korelacija ar stresa parvaréSanas stratégijam (Graves, et
al., 2021), personibas iezim&m (Weisberg et al., 2011) un saistiba ar uztverto labklajibu.
Nemot véra $aja nodala un ieprieks€jo nodalu ietvaros apskatitus mainigo aspektus ir redzams

pamats korelaciju analizei.
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METODE

Pétijuma dalibnieki

P&tijuma piedalijas 60 dalibnieki (N = 60): 19 viriesi (31,7%) un 41 sieviete (68,3%).
Visi dalibnieki ir pieaugusie Latvijas iedzivotaji 19-77 g.v. (M = 32,52, SD = 12,26). Visas 60
atbildes tika atzitas par derigdm talakai datu apstradei un analiz&Sanai, jo visas aptaujas tika
aizpilditas Iidz galam un ieklavas pétijuma izlases vecuma ierobezojumos. Dalibnieku

iesaistiSanas petijuma bija brivpratiga un anonima.

Instrumentarijs

Bakalaura darba pétijjuma tika izmantoti sekojosi petjjuma instrumenti — stresa
parvaréSanas strat€giju aptauja, apmierinatibas ar dzivi skala un “Liela piecinieka” aptauja.

1. Stresa parvarésanas stratégiju aptauja (The Coping Orientation of Problem
Experience / COPE / Inventory, Carven, Scheier, & Weintraub, 1989). Latvija aptauja tika
adaptéta 2009. gada (Petrova, 2009) un vélak ar1 2010. gada (KnipSe, 2010; uz emocijam
orientétas stratégijas, a = 0,90, uz problému orientétas stratégijas, o = 0,86, izvairiSanas
stratégijas, o = 0,78). ST aptauja méra cilvéka stresa parvarésanas stratégiju izvéli stresa
situacijas. Aptauja sastav no 60 apgalvojumiem, respondenti izverte, cik liela mera piekrit
katram apgalvojumam, izmantojot 4 punktu Likerta skalu. Aptaujas rezultatus veido 3 skalas,
kas ir veidotas no 15 apaks$skalam (uz emocijam orient&tas stresa parvaréSanas strat€gijas:
pozitiva parvaréSana un attistiba, fokuséSanas uz emocijam, pieveérsanas religijai, sociala
atbalsta mekléSana emocionaliem nolikiem, pienemsana; uz problemu orientétas stresa
parvaréSanas stratégijas: sociala atbalsta mekl€Sana instrumentaliem mérkiem, aktiva
parvaré$ana, savaldiba, konkurgjosu aktivitau apspieSana, planoSana; izvairisanas stratégijas:
mentala neiesaistiSanas, noliegums, humors, neiesaistiSanas riciba, alkohola/ narkotiku
lietoSana). Ta ka atsevisku skalu ieks€jas saskanotibas raditaji nav pienemami, saskana ar J.
Hudek-Knezevica un I. Karduma autoru rekomendacijam, no 15 skalam ir iegistamas 3
augstaka Itmena skalas, summgéjot atsevisko apak$skalu raditajus (Hudek-Knezevic &
Kardum, 2000). Darba tiek izmantotas 3 augstaka limena skalas: uz emocijam orientétas, uz
problému orient&tas un izvairidanas stresa parvarésanas stratégijas. Saja petijuma tris skalu

Kronbaha alfas koeficienti: uz emocijam orientétas stratégijas (o.= 0,77), uz problemu
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orientétas stratégijas (o= 0,79), izvairiSanas stratégijas (o = 0,78), ir pienemami ticamibas
raditaji.

2. Aptauja “Lielais piecinieks” vai BFI (The Big Five Inventory, Benet-Martinez &
John, 1998). Aptauju Latvija 2007. gada adapt€jis Ivars Austers (Schmitt, Allik, McCrae,
Benet Martinez, Alcalay, Ault, Austers et al., 2007). 2011. gada aptauju uzlabojusi
Perepjolkina un Kalis (Perepjolkina & Kalis, 2011; Atvertiba, a = 0,83, Apzinigums, a = 0,85,
Ekstraversija, a = 0,88, Labvéligums, a = 0,74, Neirotisms, a = 0,88). Aptauja sastav no 44
apgalvojumiem, kuros atbildes tiek dotas 5 punktu Likerta skala, no 1 — “nepiekritu” lidz 5 —
“piekritu”. Tas merkis ir laut efektivi novertét personibas piecus faktorus: Atvertiba,
Apzinigums, Ekstraversija, Labvéligums un Neirotisms. Saja pétijuma aptaujas apaksskalu
ticamiba: Atvertiba (o = 0,84), Apzinigums (o = 0,79), Ekstraversija (o = 0,87), Labvéligums
(o= 0,85), Neirotisms (o = 0,88), norada par rezultatiem, kas ir ticami un var tikt izmantoti
pétjjuma.

3. Apmierinatibas ar dzivi skala (Satisfaction With Life Scale; Diener, Emmons, Larsen,
& Griftin, 1985). Latvija sakotngja adaptacija veikta 2005. gada (Maslovska, Voitkane,
Miezite, & Rascevska, 2005), un 2010. gada tika veikta A. Upmanes adaptacija (Upmane,
2010; o= 0,83). Aptauja sastav no pieciem apgalvojumiem, kas raksturo apmierinatibu ar
dzivi, pieméram, “Lielakoties mana dzive ir tuvu manam idealam”. Respondentiem ir
janoverte, cik liela méra vini piekrit katram apgalvojumam, vertgjot to Likerta skala, no 1
(pilnigi nepiekritu) Iidz 7 (pilnigi piekritu). Par augstaku apmierinatibu ar dzivi liecina
augstaks punktu skaits visos jautajumos. Saja pétijuma aprékinatais Kronbaha alfas
koeficients ir a = 0,81, kas norada par rezultatiem, kas ir ticami un var tikt izmantoti p&tijuma.

4. Demogrdfisko datu anketa, ar mérki noskaidrot dzimumu un vecumu.

Procedira

Dati pétijumam tika ievakti laika posma no 2025. gada 5. februara Iidz 2025. gada 23.
martam, izmantojot tieSsaistes aptauju, kura ieklava visus augsa minétus instrumentus.
Aptauja tika izplatita socialajos tiklos un grupu catos ar liigumu aizpildit anketu visus, kas
atbilst vecuma ierobeZojumiem — no 18 gadu vecuma. Aptauja tika izveidota GoogleForms
vietn€. Tas aizpildiSana bija anonima un brivpratiga, attalinata formata un bez laika
ierobezojumiem. Dalibnieki tika informéti par pétijuma autori un mérki. Visi respondenti
aizpildot anketu automatiski sniedza piekriSanu dalibai pétjjuma. Anketas seciba bija

sekojosa: 60 stresa parvaréSanas strat€giju aptaujas jautajumi, 44 “Liela piecinieka” apjaujas
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jautajumi, 5 apmierinatibas ar dzivi skalas jautajumi; visu skalu jautajumi tika atdaliti — uz
jaunas lappuses ar jaunu virsrakstu, aprakstu un skaidrojumu.
Izmainas esosas adaptetas aptaujas netika veiktas. Petijuma dizains — korelativi

aprakstoSs pétijums.

Datu apstrades un analizes metodes

Datu apstradei tika izmantota Microsoft Excel programma un JASP programmas
0.19.1.0 versija. Sakotngji, iegiitie dati tika apstradati Microsoft Excel programma, kur tika
veiktas darbibas ar reverséto jautajumu rezultatiem, dzimuma iekodesanu un skalu
apkoposanu. Talak, dati tika analiz&ti, izmantojot apraksto$o un secinoso statistiku JASP
programmas 0.19.1.0 versija. Tika veikta korelaciju analize, izmantojot Spirmena korelaciju
koeficientu, lai izp@titu attiecibas starp katru personibas iezimi, uztverto labklajibu un
konkrétam stresa parvaréSanas strat€gijam. Lai noskaidrotu vai starp visiem mainigajiem

pastav dzimumatskiribas, tika izmantots Manna-Vitnija U tests.
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REZULTATI

Pirmaja datu apstrades posma tika noteikta ieks€ja saskanotiba p&tijuma pielietotajam
metodém. Lai to noteiktu, tika izmantots Kronbaha alfa “a” koeficients. Pétjjuma ieklauto
uztvertas labklajibas, stresa parvarés$anas stratégiju un personibas iezimju koeficientu
statistiskie raditaji — videjais iegito punktu skaits, standartnovirze, Sapiro-Vilka testa vértibas

(W) un Kronbaha alfas («) koeficienti, redzami 1. tabula

1. tabula
Uztvertas labklajibas aptaujas, stresa parvarésanas stratégiju (SPS) aptaujas 3 skalu un

personibas iezimju aptaujas 5 skalu aprakstosas un secinosas statistikas raditaji (N = 60)

Mainigie lielumi M SD w a
Uztverta labklajiba 22,22 5,73 0,97 0,81
Uz emocijam orient&tas SPS 48,28 6,57 0,97 0,77
IzvairiSanas SPS 35,05 5,59 0,97 0,78
Uz problému orient&tas SPS 55,85 6,61 0,96 0,79
Ekstraversija 24,83 7,31 0,96 0,87
Labveligums 33,00 6,96 0,94%** 0,85
Apzinigums 32,17 6.81 0,98 0,79
Neirotisms 26,62 8,91 0,87%** 0,88
Atvertiba 33,05 7,24 0,96 0,84

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

Stresa parvaréSanas mehanismu aptaujas skalu iekS$€jas saskanotibas raditaji: uz
emocijam orient&tas stratégijas (o= 0,771), uz problému orientétas stratégijas (o = 0,791),
izvairisanas stratégijas (a = 0,783). Katras skalas o > 0,75, tatad ieksgja saskanotiba ir
pienemama. Apmierinatibas ar dzivi skalas 1ekS$€jas saskanotibas a = 0,805, kas norada uz
rezultatiem, kas ir ticami un var tikt izmantoti petijuma. Aptaujas “Lielais piecinieks”
apakSskalu iek$&jas saskanotibas raditaji: Atveértiba (o = 0,844), Apzinigums (o = 0,792),
Ekstraversija (o = 0,870), Labveligums (a = 0,850), Neirotisms (a = 0,887). “Liela
piecinieka” testa apakSskalu iek$€ja saskanotiba ir ticama un rezultati var tikt izmantoti

petijuma.
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Aplikojot “Big Five” personibas iezimju skalu vidgjos raditajus, kas attéloti 1. tabula, ir
redzams, ka faktora “Ekstraversija” respondenti vid€ji uzradijusi viszemako rezultatu (M =
24,83), savukart faktora “Atvertiba” ir uzraditi visaugstakie rezultati (M = 33,05). Aplikojot
stresa parvaréSanas strat€égiju faktoru vid&jos raditajus, redzams, ka faktora “Uz problému
orientétas stresa parvarésanas stratégijas” respondenti vid&ji uzradijusi visaugstakos rezultatus
(M = 55,85), savukart faktora “IzvairiSanas strat€gijas” uzraditi viszemakie rezultati (M =
35,05). Aplukojot apmierinatibas ar dzivi skalu, respondenti kopuma ir uzradijusi samera
augstu apmierinatibu ar dzivi (M = 22,22 jeb 63,48% no maksimali iesp&jama sasniedzamo
35 punktu skaita vienam respondentam).

Otraja datu apstrades posma tika noteikts vai empiriskais sadalijums m&ramajiem
lielumiem atbilst normalam sadalijumam (skat. 1. tabula). 1. tabula ir redzams, ka
apmierinatibas ar dzivi skala atbilst normalam sadalijumam (W = 0,97, p > 0,05). Visas tris
stresa parvaréSanas stratégiju faktoru skalas: uz emocijam orientétas (W = 0,97), uz problému
orientétas (W = 0,96) un izvairianas stresa parvarésanas stratégijas (W = 0,97), Sapiro-Vilka
testa “p” vertiba ir lielaka par 0,05, p&c ka var spriest, ka rezultatu sadaltjums atbilst
normalam sadalijumam. Nemot véra, ka divas “Big Five” faktoru skalas (Labveligums, W =
0,94, p < 0,01 un Neirotisms, W = 0,87, p < 0,001) “p” vertibas rezultati liecina par
neatbilstibu normalam sadalijumam, turpmakajos aprékinos tiks izmantots Spirmena
korelacijas koeficients, kas tiek izmantots korelativu pazimju noteikSanai, izmantojot
neparametriskas metodes.

Lai atbildetu uz pirmo pétijuma jautajumu: “Kadas ir saistibas starp stresa parvaréSanas
mehanismiem, personibas iezim&€m un uztverto labklajibu?”, tiek pétitas korelativas saistibas
starp mainigajiem lielumiem, izmantojot Spirmena korelacijas koeficientus. Uztvertas

labklajibas, stresa parvaréSanas stratégiju un personibas iezimju saistiba apskatama 2. tabula.
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2. tabula

Uztvertas labklajibas, stresa parvarésanas stratégiju (SPS), personibas iezimju un vecuma raditaju Spirmena korelacijas koeficienti (N=60)

Stresa parvarés$anas stratégijas

Personibas iezimes

Co . ) Uztverta Uz Uz
Mainigie lielumi e e o - - e - T iroti &
labklajiba emocijam  IzvairiSanas  problému  Ekstraversija ~ Labvéligums  Apzinigums  Neirotisms  Atvertiba
orientétas orientétas

Uz emocijam

orientStas SPS 0,05

Izvairisanas SPS -0,17 0,09

Uz problemu sk

orientétas SPS 0,02 0,39 017

Ekstraversija 0,19 -0,10 -0,32% -0,08

Labvéligums 0.35%* 0,07 -0,31% 0,32% 0,19

Apzngums 0,34** 0,22 _0’40** 0’37** 0’27* 0’26*

Neirotisms -0,19 0,34%* 0,20 0,21 20,425 -0,24 0,02

Atvertiba 20,02 0,14 -0,09 0,21 0,16 0,25 0,06 -0,04

Vecums 0,14 0,08 -0,28* 0,09 0,18 0,06 0,03 -0,21 0,02

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



Statistiski nozimiga pozitiva saistiba pastav starp uztverto labklajibu un labvéliguma
personibas iezimju raditaju (rs (60) = 0,35, p < 0,01), ka arT apziniguma personibas iezimju
raditaju (rs (60) = 0,34, p < 0,01). Sis rezultats apstiprina pirmo hipotézi: augsti apziniguma
raditaji pozitivi korel€ ar uztvertas labklajibas Iimeni. Otra hipot€ze neapstiprinas: augstiem
ekstraversijas raditajiem neparadas statistiski nozimiga korelacija ar uz problému orientétam
stresa parvaréSanas stratégijam. PEtTjuma rezultati liecina, ka starp izvairiSanas stresa
parvaréSanas strat€gijam un ekstraversiju pastav statistiski nozimiga negativa saistiba (rs (60)
=-0,32, p <0,05), bet ne ar uz problému orientétam stresa parvaréSanas strat€gijam. Starp uz
emocijam orientétam stresa parvaré$anas stratégijam un neirotismu pastav statistiski nozimiga
pozitiva saistiba (rs (60) = -0,34, p < 0,01). Rezultati liecina, ka tresa izvirzita hipotéze
apstiprinas tikai dal&ji: augsti neirotisma radita;ji statistiski nozimigi nekorel€ ar izvairiSanas
stresa parvaréSanas strat€gijam, bet statistiski nozimigi un pozitivi korel€ ar uz emocijam
orientétam stresa parvaréSanas stratégijam. P&tijuma rezultati tie$a veida neapstiprina ceturto
hipot&zi: augsti neirotisma raditaji statistiski nozimigi nekorel€ ar uztvertas labklajibas [imeni.

Arpus izvirzitam hipotézeém iegiitajos rezultatos var redzet citas saistibas. Balstoties uz
pétijuma rezultatiem, ekstraversija un neirotisms ciesi un negativi korel€ viens ar otru (rs (60)
=0,42, p <0,001). Uz emocijam orientetas stresa parvaréSanas stratégijas statistiski nozimigi
un pozitivi korel€ ar uz problému orientétam stresa parvaré$anas stratégijam (rs (60) = 0,39, p
<0,01). Statistiski nozimiga negativa korelacija pastav starp vecumu un izvairisanas
strategijam (rs (60) = -0,28, p < 0,05). Labve&ligums un apzinigums pozitivi korel€ viens ar
otru (rs (60) = 0,26, p < 0,05). Abas personibas iezimes — labveéligums un apzinigums,
negativi korel€ ar izvairiSanas (attiecigi, labveliguma rs (60) = -0,31, p < 0,05 un apziniguma
1s (60) = -0,40, p <0,01) un pozitivi korel€ ar uz problému orienteétam stresa parvarésanas
strategijam (attiecigi, labveliguma rs (60) = 0,32, p < 0,05 un apziniguma rs (60) = 0,37, p <
0,01). Apziniguma personibas iezimes korelacija ar izvairiSanas un uz problému orientétam
stresa parvaréSanas strat€gijam ir stipraka neka labvéliguma iezimei.

Lai atbild€tu uz otro pétijuma jautajumu: “Vai pastav dzimumatskiribas starp stresa
parvaré$anas strat€giju, personibas iezZimju un uztvertas labklajibas raditajiem?”, tick
izmantots Manna-Vitnija U kriterijs. Manna — Vitnija U testa rezultati, vidgjais iegiito punktu

skaits, standartnovirze un Sapiro-Vilka testa vértibas (W) ir atspoguloti 3. tabula.



3. tabula

Manna — Vitnija U testa rezultati uztverta labklajiba, stresa parvarésanas strategijas (SPS)

un personibas iezimés starp sievietém un virieSiem

Viriesi (N=19) Sievietes (N=41)
Mainigie lielumi U
SD W M SD W
Uztverta
21,21 5,66 0,96 22,68 5,77 0,96 330,5
labklajiba
Uz emocijam
42,47 5,41 0,90* 50,98 5,19 0,98 86,5%**
orient€tas SPS
Izvairisanas SPS 34,37 6,30 0,87 3537 5,28 0,97 318,0
Uz problému
53,11 6,69 0,89* 57,12 6,25 0,96 271,0
orient€tas SPS
Ekstraversija 2437 6,37 0,95 25,05 7,77 0,96 379,5
Labveligums 32,11 6,43 0,96 33,42 7,23 0,90** 328,0
Apzinigums 29,78 6,71 0,95 33,27 6,65 0,96 278,5
Neirotisms 22,68 6,87 091 28,44 9,23 0,83***  242,0*
Atvertiba 31,74 841 0,96 33,66 6,65 0,97 341,0

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

Ka redzams 3. tabula, §1 pétjjuma ietvaros statistiski nozimigas dzimumatskiribas
paradas pie uz emocijam orientétam stresa parvaréSanas stratégijam (U = 86,5, p <0,001), ka
ar1 pie neirotisma personibas iezimes (U = 242, p < 0,05). Nosakot atbilstibu normalam
sadalfjumam katra izlasg atseviski, tika izmantots Sapiro-Vilka (W) kritérijs (skat. 3. tabulu).
Sapiro-Vilka testa rezultati norada, ka sievie$u izlasé Neirotisma (W = 0,83) un Labvéliguma
(W =10,90) skalas, un virie$u izlas¢ stresa parvarésanas stratégiju aptaujas rezultatu (uz
emocijam orientétas SPS, W = 0,90; izvairiSanas SPS, W = 0,87; uz problému orientétas SPS,
W = 0,89) Sapiro-Vilka “p” vértiba ir mazaka par 0,05, p&c ka var spriest, ka doto skalu
rezultatu sadalijums neatbilst normalam sadalijumam.

Analizgjot vidgjos raditajus mainigiem lielumiem (skat. 3. tabula), var redzgt, ka
faktora “Uz problému orientétas stresa parvaréSanas stratégijas” gan viriesi (M = 53,11), gan
sievietes (M = 57,12) vidgji uzradijusi augstu rezultatu. Faktora “Ekstraversija” abiem
dzimumiem vidgjais raditajs ir diezgan zems — sievietem: M = 25,05, un virieSiem: M =

24,37.
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DISKUSIJA

Bakalaura darba mérkis bija kvantitativi novertét saistibu starp dazadam personibas
iezZIm&m, stresa parvarésanas stratégijam un uztverto labklajibu. Tapat, pétijuma ietvaros tika
apskatitas dzimumatskiribas Sajos mainigajos lielumos starp sievieteém un virieSiem.

Misdienu satrauktaja pasaulg ir liela nozime tam, kadas stresa parvaréSanas stratégijas
cilveks pielieto, jo tas, ka cilveks reagé uz apkart esoso stresu, ietekmé vina uztverto
labklajibu ilgtermina (Busseri & Erb, 2023; Ray, 2022). Uztverta labklajiba nenoliedzami ir
butisks cilveéku dzives kvalitates indikators, kas norada ne tikai uz cilvéku apmierinatibu ar
dzivi, bet arT ir saistams ar fiziskas veselibas stavokli (Cannings et al., 2024). IzvairiSanas
stresa parvaréSanas strat€gijas var mazinat uztverto labklajibu ilgtermina (Ray, 2022; Zacher
& Rudolph, 2021), uz emocijam un uz problému orient&tas stratégijas var paaugstinat uztverto
labklajibu (Twenge & Campbell, 2019; Folkman & Moskowitz, 2004). SievieSu dzimumam
pastav saistibas ar noteiktu stresa parvaréSanas stratégiju izvéli (Graves, et al., 2021).
Iedzimtam un dzives laika noturigdm personibas ieZzim&€m ir nozime taja, cik cilveéks ir
apmierinats ar savu dzivi, ka mijiedarbojas ar vidi un kadas stratégijas un emocionalas
reakcijas vins izvélas, lai tiktu gala ar stresu. Literattira apraksta personibas iezimju saistibu ar
noteiktu stresa parvaréSanas stratégiju izveli (Park & Park, 2024), dzimumu (Weisberg et al.,
2011) un uztvertas labklajibas Itmeni (Park & Park, 2024). Ta, zems neirotisms, augsta
ekstraversija un augsts apzinigums pozitivi korel€ ar uztverto labklajibu (Busseri & Erb,
2023). Augsts neirotisms ir saistams ar izvairi§anas un uz emocijam orientétam stratégijam
(Schlatter et al., 2022; Gashi et al., 2022), savukart augsts apzinigums un ekstraversija - ar uz
problému orientétam stratégijam (Ferrer et al., 2021). Pastav ar sievieSu dzimuma korelacija
ar stresa parvarésanas stratégijam (Graves, et al., 2021), personibas iezimém (Weisberg et al.,
2011) un saistiba ar uztverto labklajibu.

Atbildot uz pirmo pétijuma jautajumu: “Kadas ir saistibas starp stresa parvaréSanas
mehanismiem, personibas iezim&€m un uztverto labklajibu?”, iegiitie rezultati norada, ka ar
augstakiem labve€liguma un apziniguma raditajiem ir saistits augstaks uztvertas labklajibas
Iimenis. Literatiira apzinigums ir saistits ar emocionalo stabilitati (Park & Park, 2024) un
lidzsvaru (Fung et al., 2014), kas savukart ir saistits ar augstiem eudaimoniskiem aspektiem
(Ryff & Keyes, 1995; Diener et al., 2018), kas ir dala no uztvertas labklajibas (Ryan & Deci,
2001). 2023. gada pétijums apliecina, ka augsts apzinigums pozitivi korel€ ar uztverto
labklajibu (Busseri & Erb, 2023). Lidzigi rezultati tika atrasti §1 p&tijuma ietvaros. Papildus, §1

pétijuma rezultati dod iesp€ju secinat, ka ar augstakiem neirotisma raditajiem ir cie$i saistita
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uz emocijam orientgto stresa parvaréianas stratégiju izmantosana. Sis rezultats sasaucas ar
2022. gada pétijumu, kas norada, ka cilveki ar augstu neirotisma limeni biezak izmanto uz
emocijam orient&tas stresa parvaréSanas strat€gijas (Schlatter et al., 2022). Tacu ir citi
petijumi, kuri norada uz zema neirotisma Itmena saistibu ar uz emocijam orientétas stresa
parvarésanas stratégiju izmantosanu (Gross et al., 2006) un augsta neirotisma limena saistibu
ar izvairiSanas strat€gijas izmantosanu (Gashi et al., 2022; Schlatter et al., 2022). Gasi un
kolégu pétijuma atzina ir logiska un ir atbalstita ar Slattera un kolégu pétijuma atzinu, tadu
dota pétijuma rezultati neapstiprina augsta neirotisma korelaciju ar izvairiSanas stratégiju
izmantosSanu. Literattira ekstraversija ir saistama ar uz emocijam (Gross et al., 2006) un uz
problému orientétam stresa parvarésanas stratégijam (Burro et al., 2023). Attieciba uz
izvairiSanas stresa parvarésanas stratégijam, dota p&tijuma rezultati liecina par to retako
izmantoSanu cilvéku ar augstaku ekstraversijas [imeni vidi. Dotaja petijuma tika atklata ari
ekstraversijas un neirotisma negativa korelacija. Kaut ar1 preciza nozimiga statistiska
korelacija $1 petijuma ietvaros netika noveérota, nemot véra augstak minetas atzinas, ir
redzamas logiskas saistibas — ja neirotisms ir augsts, tad individs biezak izmanto izvairisanas
strat€gijas, un, ja ekstraversija ir augsta, tad individs retak izmanto izvairiSanas stratégijas.
Lidzigas atzinas ir iegiitas citos petijumos. Pieméram, 2023. gada p&tijuma ietvaros tika
atklats, ka augsti ekstraversijas raditaji ir saistiti ar sabiedriskumu, optimismu, augstaku
uztvertas labklajibas Itmeni un biezak piedzivotam pozitivam emocijam (Busseri & Erb,
2023). Papildus Busseri un Erba atzinam, izvairiSanas stratégiju izmanto$ana negativi korelé
ar uztverto labklajibu (Ray, 2022; Zacher & Rudolph, 2021) un ekstraversija pozitivi korel€ ar
uztverto labklajibu (Busseri & Erb, 2023). Tatad, augstu ekstraversijas raditaju saiknei ar
retaku izvairiSanas strat€giju izmantoSanu ir logisks pamatojums — var domat, ka ekstraverti
individi izv€las izmantot citas stresa parvaréSanas stratégijas, jo censas saglabat pozitivas
attiecibas ar citiem un tiecas piedzivot pozitivas emocijas. Petjjuma rezultati norada, ka
cilveki ar augstiem labvéliguma un apziniguma raditajiem biezak lieto uz problému orientetas
stresa parvaréSanas strat€gijas. Literatiira pastav saistiba starp augstakiem apziniguma
raditajiem un uz problému orientétam stresa parvaréSanas stratégijam (Ferrer et al., 2021),
tacu labveéliguma personibas iezim&m literatiira ir novérojamas norades uz saistibu ar uz
emocijam orientétam stresa parvarésanas stratégijam (Gashi et al., 2022). Dota pétijuma
rezultati liecina par to, ka individi ar augstakiem labveliguma un apziniguma raditajiem nav
tend@ti izmantot izvairiSanas stresa parvaré$anas strategijas. Literatiira $o secinajumu
apstiprina Slatters ar kolggiem, rakstot, ka individi ar zemu apziniguma limeni biezak izvélas
izvairisanos ka primaro stratégiju (Schlatter et al., 2022); Burro ar kolégiem ir secinajusi, ka

cilveki ar augstu apzinigumu reti izmanto izvairiSanas strat€égijas (Burro et al., 2023). Lidzigas
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atzinas ir Fangam ar kol&giem par labvéliguma saistibu ar izvairiSanas stratégijam (Fung et
al., 2014). Neskatoties uz to, ka datos neparadas statistiski nozimiga korelacija starp uztverto
labklajibu un izvairisanas stresa parvarésanas stratégijam, labvéliguma un apziniguma
pozitiva saistiba ar uztverto labklajibu un negativa saistiba ar izvairiSanas stratégijam dod
pamatu domat, ka izvairiSanas stratégijas var bt saistamas ar zemaku uztverta labklajibas
Itmeni.

Pétijuma gaita tika atklatas statistiski nozimigas saistibas starp personibas iezZzim&m.
Cilvekiem ar augstiem ekstraversijas raditajiem biezi vien piemit arT augsti apziniguma
raditaji. Literatura Sis apstiprinas vairakas reizes, skatoties ekstraversijas un apziniguma
personibas iezimes kopa (Busseri & Erb, 2023; Ferrer et al., 2021; Roberts et al., 2006).
Cilvekiem ar augstiem labveliguma raditajiem biezi vien piemit arT augsti apziniguma raditaji,
ko apstiprina Fangs ar kolégiem, p&tot §is iezimes kopa (Fung et al., 2014). Speciali saistibas
starp personibas iezim&m netika pétitas esosa pétijuma t€mas specifikas ietvaros.

P&tijuma rezultati liecina, ka pie uz emocijam orientétam stresa parvarésanas stratégiju
lietosanas respondenti lieto arT uz problému orientétas stratégijas. To varétu skaidrot ar
aptaujas jautajumu specifiku. Katrs respondents varétu atminéties dazadas problematiskas
situdcijas pie jautajumiem par uz emocijam un uz problému orientétam strat€gijam, atzimgjot
efektivako ricibas veidu, ko kadreiz bija pielietojis. Ta ka situacijas var bt dazadas,
situacijas, kuras més nevaram kontrolét, ir efektivak pielietot uz emocijam orientetas
strat€gijas, bet kontrolgjamas situacijas — uz problému orient&tas stresa parvaré$anas
stratégijas (Bowman & Stern, 1995). Dota pétijuma rezultati dod iesp&ju secinat, ka ar
jaunaku vecumu ir saistita liclaka izvairiSanas stresa parvaré$anas strat€giju izmantosana un
otradi. Apskatitaja literattira vecuma faktors netika minéts.

Atbildot uz otro petijuma jautajumu: “Vai pastav dzimumatskiribas starp stresa
parvaréSanas strat€giju, personibas iezZimju un uztvertas labklajibas raditajiem?”, iegitie
rezultati norada uz sievieSu dzimuma izteiktu korelaciju ar uz emociju orient€to stresa
parvaré$anas strat€giju izmantoSanu (Graves, et al., 2021) un ar neirotsma personibas iezimi
(Weisberg et al., 2011). Tapat, literatiira pastav sievieSu dzimuma saistiba ar augstakiem
depresijas un trauksmes raditajiem (Graves, et al., 2021). Nemot vera, ka neirotisms pozitivi
korel€ ar depresiju, trauksmi (Bekele, 2017), sieviesu dzimumu (Graves, et al., 2021) un uz
emocijam orientétam stresa parvaréSanas stratégijam (Schlatter et al., 2022), §1 pétijuma
dzimumatskiribu rezultati varétu biit saistiti ar augsta neirotisma iezimes raditaja izpausmém
vai sekam. Literatiira neirotisms negativi korel€ ar uztvertas labklajibas Iimeni (Soto, 2019),
kas ir logisks secinajums iepriek§ minétam atzinam. ST pétijuma rezultati neuzrada sieviesu
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dzimuma statistiski nozimigu saistibu ar uztverto labklajibu, kaut gan depresija un trauksme
nenoliedzami ietekmé uztvertas labklajibas izjitu, kas liek aizdomaties par citu faktoru
ietekmi uz sievieSu uztvertas labklajibas izjiitu. Dzimumatsskiribu analiz€ sieviesu izlase
neirotisma un labvéliguma raditaju, un virieSu izlasé stresa parvaréSanas strat€giju raditaju
sadalijums neatbilda normalam sadalijumam. VirieSu izlasé neparametriskums stresa
parvaréSanas strat€giju aptauja var bit izskaidrojam ar mazu izlasi (19 respondenti), bet
sieviesu izlas€ (41 respondents) — ar cie$am korelacijam.

Galvenie dota pétijuma ierobezojumi ir salidzinoSi nevienmeériga izlase — viriesi sastada
tikai 31% no kopgjas izlases apjoma, ka art salidzinosi neliels respondentu skaits — kopa 60
respondenti. [zlase $aja petijuma ir skaitliski neliela (N=60), Iidz ar ko nevar attiecinat iegtitos
rezultatus uz plasaku populaciju. Ir jaatceras, ka visi p€tijuma izmantotie instrumenti ir
paSnovertgjuma aptaujas, kas ir subjektivas un atspogulo individu uzskatus par savam
personibas Tpasibam, izmantotam stresa parvaré$anas stratégijam un par savu labklajibas
Iimeni. Respondentu atbildes nav pilniba ticamas, jo pastav risks sniegt sociali vélamas
atbildes, atcer&ties un vertet savas pagatnes ricibas pozitivaka gaisma, vai arT atsaukt atmina
tikai “sociali pienemamus” stresa parvaréSanas stratégiju veidus, ka ari respondenti varétu
pavir$i pieiet atbilzu sniegSanai, kas ietekme pétijuma rezultatus. Tapat, pastav risks sniegt
augstaku paSnovertejumu, atbildot uz jautajumiem, ar mérki saglabat paSvertejuma Iimeni. Ka
vél vienu pé€tijuma ierobezojumu var minét petijuma korelativo dizainu, jo tas nesniedz
iesp&ju noskaidrot c€lonsakaribas. Iegiitas korelacijas norada uz to, kuri mainigie ir
savstarpgji saistiti, bet nesniedz atbildes uz jautajumu, kas tiesi izraisa s attiecibas. Sada
gadijuma ir iesp€jams izvirzit tikai pienémumus, nevis veikt galigus secinajumus par to
celoniem. Téma ierobeZojums nedod iesp&ju izdarit plaSakus secindjumus - vecuma un
mentalas veselibas faktori netika specifiski pétiti §1 darba teoretiskas dalas ietvaros.

Nemot vera §1 pétijuma rezultatus un ierobezojumus, ir iesp&jams izvirzit vairakus
ierosinajumus turpmakiem pétijjumiem. Pirmkart, nakotné paplasinat respondentu klastu. Tas
lautu iegiit daudzveidigakus un precizakus ieskatus par mainigo saisttbam. Otrkart, nemot
veéra dzimumatskiribas un literattira giitas atzinas, attistit pétfjumu jauna virziena - par
uztvertas labklajibas saistitbam ar mentalas veselibas stavokli (piemé&ram, depresija un
trauksme), skatoties arT dzimumatSkiribas. V&l viens biitisks ierosinajums ir petijuma rezultatu
parbaude starpkultiiru konteksta. Sada pieeja nodrosinatu iesp&ju izprast, cik liela mera
mainigo saistibas ir kultirspecifiskas vai universalas. Jautajums: “Kapéc jaunaki cilveki
vairak izvairas un vecaka vecuma cilvéki mazak pielieto $adu stresa parvarésanas stratégiju
saskaroties ar griittbam?”, varétu bt turpmako pétijumu vérts. Papildus, biitu verts turpinat So

petijumu ar mérki noskaidrot c€lonsakaribas starp mainigiem lielumiem.
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SECINAJUMI

Saja bakalaura darba tika apkopota teorétiskaja literatiira un pétijumos gitas atzinas par
uztverto labklajibu, stresa parvaréSanas strat€gijam un personibas iezimém. Témas aktualitate
ir saistita ar pieaugoso sabiedribas interesi par uztvertas labklajibas paaugstinaSanu un
pieaugoso stresa daudzumu misdienu dzives ritma. ST darba izstrades gaita apkopotas
pétijumu atzinas parada, ka pastav nozimigas saistibas starp stresa parvaré$anas stratégijam,
personibas iezimém, uztverto labklajibu un dzimumu, ka ar7 pastav saistibas ar citiem
faktoriem. Dota pétijuma laika tika iegiitas atbildes uz p&tijuma jautajumiem:

1. Kadas ir saistibas starp stresa parvaréSanas strat€gijam, personibas iezimém un

uztverto labklajibu?

P&tijuma rezultati liecina, ka pastav pozitivas saistibas starp labvéliguma un apziniguma
personibas iezim&m un uztverto labklajibu, ka ar1 uz problému orientétam stresa parvaréSanas
stratégijam. Pozitivas saistibas pastav starp neirotisma personibas iezimi un uz emocijam
orientétam stresa parvaréSanas stratégijam. Rezultati liecina par negativam saistibam starp
ekstraversijas, labveliguma un apziniguma personibas iezZim&m ar izvairisanas stresa
parvarésanas stratégijam, ka ari starp vecumu un izvairiSanas stresa parvaréSanas stratégijam.
Dota pétijuma rezultati liecina, ka starp uztverto labklajibu un stresa parvaréSanas stratégijam
tie$a nozimiga saistibas nepastav.

2. Vai pastav dzimumatskiribas starp stresa parvaréSanas strat€giju, personibas iezimju

un uztvertas labklajibas raditajiem?

Sievietém ir nozimigi augstaki raditaji neirotisma personibas iezZimé un uz emocijam
orientétas stresa parvarésanas stratégijas. Dota p&tijuma rezultati liecina, ka starp uztvertas
labklajibas raditajiem dzimumatskiribas nepastav.

Dota pétijuma rezultati dod iesp&ju secinat, ka:

1. Pastav statistiski nozimiga atSkiriba virieSu un sievieSu grupa starp neirotisma
personibas iezimi un uz emocijam orientétam stresa parvaréSanas stratégijam

2. Individi ar augstakam labveliguma un apziniguma personibas iezimém augstak
noverte savu uztvertas labklajibas [imeni.

3. Cilveki, kuri izmanto uz problému orient&tas stresa parvarésanas stratégijas,
biezi vien izmanto arT uz emocijam orientétas stresa parvaréSanas stratégijas.

4. Cilveki ar augstiem neirotisma personibas iezimes raditajiem biezak izmanto uz

emocijam orientetas stresa parvarésanas stratégijas.
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5. Cilveki ar augtiem ekstraversijas, labvéliguma un apziniguma raditajiem retak
lieto izvairiSanas stresa parvaréSanas stratégijas.

6. Vecaka vecuma cilveki retak izmanto izvairiSanas stresa parvaré$anas stratégijas.

7. Cilveki ar augstiem labvéliguma un apziniguma raditajiem biezak lieto uz
problému orientétas stresa parvaréSanas stratégijas.

8. Cilvekiem ar augstiem ekstraversijas raditajiem biezi vien piemit arT augsti
apziniguma personibas iezimes raditaji.

9. Cilvekiem ar augstiem labvéliguma raditajiem biezi vien piemit arT augsti
apziniguma personibas iezimes raditaji.

10. Cilveékiem ar augstiem ekstraversijas raditajiem biezi vien piemit zemi
neirotisma personibas iezimes raditaji.

Veicot So pétijumu, ir skaidrs, ka pastav saistiba starp veidiem, ka tiek risinatas
problémas, personibas iezim&€m un uztverto labklajibu, tomér pétijuma rezultati ir nepilnigi un
pagaidam nav izmantojami praktiski. Analizgjot ieglitos rezultatus, tapa skaidrs, ka
turpmakajos petijumos vajadzetu palielinat izlases apjomu, it pasi viriesu respondentu skaitu,
ka arT jaturpina petijums ar mérki noskaidrot c€lonsakaribas starp mainigajiem lielumiem, ka
ar1 atrast veidus ka palidzet cilvékiem paaugstinat uztvertas labklajibas Iimeni, balstoties uz
pétijuma rezultatiem — saistibam un c€lonsakaribam. Piemé&ram, rikot sabiedribu izglitojoSos
pasakumus, vai veidot informativos materialus, lai palidz€tu cilvékiem paaugstinat uztvertas

labklajibas Itmeni.
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