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ANOTACIJA

Bakalaura darba p&tijuma mérkis ir izp&tit savstarp&jas saistibas starp trauksmes un
izvairiSanas piesaistes dimensijam, apzinatibu un apmierinatibu ar attiecibam, ka ar1 izpé€tit So
mainigo saistibu ar vecumu, attiecibu ilgumu, b&rnu skaitu un izglitibu.

Sakotngji tika veikta literatiiras analize un tad empirisks petijums. P&tjjuma piedalijas 53
respondenti vecuma no 23-54 gadiem (vidgjais vecums 36,32 gadi), kuri ir romantiskas
attiecibas 7-17 gadus (vidgjais attiecibu ilgums 10.98 gadi).

Ka pétijuma instrumentarijs tika izmantota: “Romantisko attiecibu piesaistes dimensiju”
aptauja (The Experiences In Close Relationships — Revised (ECR-R) questionnaire, Fraley,
Waller, & Brennan, 2000), ko Latvija adapt&jusi Sabine Vilcina, 2014; “Piecu faktoru
apzinatibas” aptauja (The Five Facet Mindfulness questionnaire (FFMQ), Baer, Smith,
Hopkins, Krietemeyer, & Toney, 2006), ko Latvija adapt&jis M. Majors, 2012; aptauja
“Apmierinatiba ar attiecibam” (Index of Marital Satisfaction (IMS), Hudson W.W., 1982), ko
latvieSu valoda adapt&jusi Tatjana Benke, 2009.

P&tijuma rezultati parada, ka trauksmaina un izvairiga piesaistes dimensija ir saistita ar
zemaku apmierinatibu ar attiecibam, bet Kop&jais apzinatibas raditajs ar augstaku
apmierinatibu ar attiectbam. Savukart, trauksmaina piesaistes dimensija ir saistita ar zemaku
kopgjo apzinatibu un nevert€sanas aspektu. Vel, apzinatiba un dazi tas aspekti ir pozitivi

saistiti ar attiecibu ilgumu, vecumu un izglitibu.

Atslégas vardi: picauguso piesaiste (izvairiga un trauksmaina), apzinatiba, apmierinatiba

ar attiecibam.



ABSTRACT

Aim of this Bachelor’s study work is to examine links between anxious and avoidant
attachment dimensions, mindfulness and relationship satisfaction, as well as, examine links
between these variables and age, relationship duration, number of children and education.

At the beginning, a literature analyses were made and then an empirical study. Fifty-three
respondents aged 23-54 years (mean age 36,32 years), who are in couple relationship from 7
to 17 years (mean duration in relationship 10.98 years) took part in this study.

Study measures were: The Experiences In Close Relationships — Revised (ECR-R)
questionnaire (Fraley, Waller, & Brennan, 2000) adapted in Latvia by Sabine Vilcina in 2014,
The Five Facet Mindfulness questionnaire (FFMQ) (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, &
Toney, 2006) adapted in Latvia by M. Majors in 2012; Index of Marital Satisfaction (IMS)
(Hudson W.W., 1982) adapted in latvian by Tatjana Benke in 2009.

Study results show that anxious and avoidant attachment dimensions are related to lower
relationship satisfaction, but mindfulness — with higher. Whereas, anxious attachment
dimension is related to lower total mindfulness score and facet of nonjudging. In addition,
mindfulness and few of its facets are positively related to relationship duration, age and

education level.

Key words: adult attachment (avoidant and anxious), mindfulness, couple relationship

satisfaction.
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IEVADS

Attiecibas ir loti svarigs elements katra cilvéka dzive, bet 1pasi svarigi, lai ikviens tajas
justos laimigi un apmierinati. Apmierinatibu ar attiecibam nosaka dazadi individualie, socialie
un vides faktori.

Centralas statistikas parvaldes (2017) dati liecina, ka Latvija 2016. gada skirto laulibu
skaits ir palielinajies par 15 procentiem un, uz kopg€ja Eiropas fona, tie ir vieni no
augstakajiem $kirto laulibu raditajiem. Sada statistika liecina, ka para attiecibas un laulibas
aizvien, 1pasi Latvija, ir diezgan nestabilas, tapec ir nepiecieSams izpétit, kas ir par pamatu
tam, lai individi varétu veidot un saglabat veiksmigas romantiskas attiecibas ilgtermina.
Papildinot, ar1 psihologiem nepiecieSams zinat empiriski pamatotas un noturigas vadlinijas,
lai spétu pilnvertigi palidzet saviem klientiem konsultéSana.

Piesaistes koncepcija tiek pétita jau vairak ka 40 gadus, kops DZons Boulbijs (John
Bolwby, 1969/1982, 1973, 1980, ka min&ts Mikulincer, Shaver & Pereg, 2003) to aprakstija
sava trilogija “Piesaiste un zaudéjums”. Galvenie pieauguso piesaistes Stilu pamatlicgji un
pétnieki ir Mérija Meina (Mary Main), Sindija Heizena (Cindy Hazan) un Filips Savers
(Phillip R. Shaver), Kima Bartolomjii (Kim Bartholomew) un Leonards Horovics (Leonard
M. Horowitz). Piesaistes sistémas aktivizacijas modelis paredz, ka Skietami apdraudosas vai
neskaidras situacijas, individam izraisa hiperaktiviz&joSu (piemé&ram, izteikta vélme péc
tuvibas) vai deaktiviz&joSu (piem., distancé€Sanas, emociju apspiesana) uzvedibu (Mikulincer
& Shaver, 2003), kas nakotné var biit ka pamats zemakai apmierinatibai ar attiectbam. Sis
hiperaktivizgjosas vai deaktiviz&josas uzvedibas stratégijas individam ir ka aizsargmehanismi,
bet savstarpgjas attiecibas tas var sekmét neefektivu komunikaciju.

Kaut arT daudz pétits un apskatits, tomeér piesaistes fenomens turpina biit aktuals ar1
misdienas, jo attiecibu veidoSana ir sarezgits process un taja iesaistas vairakas dzives jomas.

Pieauguso piesaistes stili liela méra tiek saistiti ar apmierinatibu ar attiecibam, un tas tiek
empiriski pamatots. Vairaku pétijumu rezultati atklaj, ka droSais piesaistes stils pieaugusajiem
ir saistits ar augstaku apmierinatibu ar para attiecibam, bet nedrosie piesaistes stili (pieméram,
izvairigais, trauksmainais) — ar zemaku (Meyers & Landsberger, 2002; Treboux, Crowell, &
Waters, 2004; Cann, Norman, Welbourne, & Calhoun, 2008; Butzer & Campbell, 2008; Li &
Chan, 2012). Tiek noradits, ka dzimuma atskiribas Sajas saistibas ir minimalas vai nepastav
vispar.

Lai arT saistiba starp piesaistes stiliem un apmierinatibu ar attiecibam ir daudz pétita
(Treboux, Crowell, & Waters, 2004; Butzer & Campbell, 2008; Ho, et al., 2011; Li & Chan,

2012), ta vel joprojam ir aktuala, bet janem véra ar citi faktori (pieméram, individualie, vides,



socialie), p&tot $o saistibu. Apzinatiba ir viens no individualajiem un kognitivajiem
aspektiem, kuram baitu vérts pieverst uzmanibu, pétot saistibu starp piesaistes stiliem un
apmierinatibu ar attiecibam. Ta ir uzmanibas pasreguléSana un §1 briza pieredzes neveért€josa
pienemsana (Bishop, et al., Kabat-Zinn, 1994, ka minéts Jones, Welton, Oliver, & Thoburn,
2011). Apzinatibas fenomena biititba mekl&jama budistu tradicijas, bet rietumu sabiedriba tas
ir ieguvis plasu interesi pateicoties profesoram Dzonam Kabatam-Zinnam (Jon Kabat-Zinn),
kur§ Amerika, 1979. gada, izveidoja apzinatiba balstito stresa samazinaSanas programmu, lai
palidz&tu hronisko sapju pacientiem. Turpmakajos gados, apzinatiba tika p&tita gan kognitivi,
gan neirobiologiski, pieversoties ne tikai kltnisko pacientu fiziskas un garigas veselibas
uzlaboSanai, bet palidzot ar1 fiziski un garigi veseliem individiem dzivot pilnvértigaku un
apmierinataku ikdienas dzivi (Henriques, 2015).

Apzinatibas petnieki ir aprakstijusi, ka apzinatiba veicina savstarpgjo saikni un tuvibu
attiecibas (Kabat-Zinn, 1993, Welwood, 1996, ka min&ts Jones, et al., 2011) un ta tiek pozitivi
saistita ar apmierinatibu ar attiecibam (Jones, et al., 2011; McGill, Adler-Baeder, &
Rodriguez, 2016) jeb apzinasanas prognozE augstaku apmierinatibu ar attiecibam. Arl
uzmanibas pieversana ikdienas dzives detalam paredz paru apmierinatibu ar attiecibam un to
stabilitati (Gottman, 2011, ka minéts Atkinson, 2013).

Ka psihologisks fenomens, apzinatiba tikai salidzinosi nesen tiek pétita socialaja un
attiecibu sfeéra, tapéc petijumi $ajas sfera nav daudz, bet ar katru gadu pieaug. Japiemin, ka
apzinatiba gan ka 1pasiba, gan ka stavoklis ir ien@musi svarigu un pozitivu lomu dazadas
jomas, ne tikai ar psihologiju saistitas. Ari instrumenti ir dazadi, ka mérit individa apzinatibu,
un lidz Sim tas tiek darits respondentiem piedaloties apzinatibas programmas un p&c tam
veicot neirofizologiskus mérijumus, pildot pasnovértéjuma aptaujas vai rakstot apzinatibas
dienasgramatas. Katram meérijjumam ir sava specifika un [idz §im pétnieki ar vairak fokusgjas
uz klinisko pacientu izpéti, atklajot, ka piedaloties 1pasi veidotas apzinatibas programmas,
pacientiem samazinas depresijas epizozu atkartoSanas (Ma & Teasdale, 2004, Teasdale, et al.,
2000, ka minéts Brown, Ryan, & Creswell, 2007), pie robezstavokla personibas traucgjumiem
samazinas distresa simptomi (Bohus, et al., 2004, Turner, 2000, ka minéts Brown, et al.,
2007) un pasnavnieciskas idejas (Koons, et al., 2001, ka minéts Brown, et al., 2007).

Saistiba starp apzinatibu un piesaistes stiliem tikai nesen tiek pétita un dazi empiriskie
pétijumi atkl3j, ka, kopuma, izvairigais un trauksmainais piesaistes stils ir saistits ar
zemakiem apzinatibas raditajiem (Lee-Winn, Holman, Tse & Luk, 2010). Japiemin, ka
individiem ar augstakiem apzinatibas raditajiem mazinas piesaistes sist€mas tilitgja
aktivizesanas (Saavedra, Rogge, & Chapman, 2010), paredzot, ka netiks izmantoti ierastie
uzvedibas modeli un savstarp€ja komunikacija varétu biit efektivaka.
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S1 bakalaura darba p&tTjuma mérkis ir izpé&tit savstarpgjas saistibas starp trauksmes un
izvairiSanas piesaistes dimensijam, apzinatibu un apmierinatibu ar attiecibam, ka arT izpéetit So
mainigo saistibu ar vecumu, attiecibu ilgumu, b&rnu skaitu un izglitibu.

Nemot véra iepriek$€jo pétijumu rezultatus, tiek izvirzitas 3 hipotézes: 1) trauksmaina un
izvairiga piesaistes dimensija Ir saistita ar zemaku apmierinatibu ar attiecibam; 2) apzinatiba
ir saistita ar augstaku apmierinatibu ar attiecibam; 3) trauksmaina un izvairiga piesaistes
dimensija ir saistita ar zemaku apzinatibu. V&l tick uzdots ar1 pétijuma jautdajums: vai un ka
izlases demografiskie raditaji (attiecibu ilgums, vecums, b&rnu skaits un izglitiba) ir saistiti ar
trauksmaino un izvairigo piesaistes dimensiju, apzinatibu un apmierinatibu ar attiecibam.

Petijuma mainigie lielumi: pieaugu$o piesaistes dimensijas (izvairiSanas un trauksme),
apzinatiba, apmierinatiba ar attiecibam.

Petijuma izlase: 53 respondenti vecuma no 23 lidz 54 gadiem (M = 36,32; SD = 8,48),
kuri ir romantiskas attiecibas 7-17 gadus (M = 10.98; SD = 3,97).

Empirisko datu ievaksanai tika izmantota: “Romantisko attiecibu piesaistes dimensiju”
aptauja (The Experiences In Close Relationships — Revised (ECR-R) questionnaire, Fraley,
Waller, & Brennan, 2000), kuru Latvija adapt&jusi Sabine Vilcina 2014.gada; “Piecu faktoru
apzinatibas” aptauja (The Five Facet Mindfulness questionnaire, Baer, Smith, Hopkins,
Krietemeyer, & Toney, 2006), kuru Latvija adapt&jis Majors 2012.gada; aptauja
“Apmierinatiba ar attiecibam” (Index of Marital Satisfaction (IMS), Hudson, 1982), kuru
Latvija adapt&jusi Tatjana Benke 2009.gada.

Bakalaura darbs sastav no tris teorétiskas dalas nodalam un tris apaksnodalam. Pirmaja
nodala tiek aprakstita apmierinatiba ar para attiecibam un ar to saistitie faktori, otraja tiek
apskatita piesaistes teorija, tas nozimigums pieaugusa vecuma un pieauguso piesaistes stili,
bet treSaja — apzinatibas teorijas raksturojums. V&l darba ir ieklautas sekojosas nodalas:
metode, rezultati, diskusija, secinajumi, ka ari pateicibas. Kopuma darba apjoms ir 36

lappuses un 1 pielikums. Literatiiras saraksts sastav no 54 izmantotajiem literattiras avotiem.



APMIERINATIBA AR PARA ATTIECIBAM UN AR TO SAISTITIE
FAKTORI

Attiecibu kvalitati var atspogulot vairaki raditaji, piemeéram, apmierinatiba ar
attiecibam, uzticéSanas (Tran & Simpson, 2009, ka miné&ts Li & Chan, 2012), konfliktu
risinasanas stratégijas (Creasey & Hesson-Mclnnis, 2001, ka minéts Li & Chan, 2012) un citi.

Vispargja apmierinatiba ar attiecibam ir to subjektivs noveértéjums (Hojjat & Sternberg,
1997, ka minéts Li & Chan, 2012) jeb pozitivi kognitiva attiecibu kvalitate (Li & Chan,
2012). Citiem vardiem - apmierinatibu ar attiecibam nosaka tas, cik liela méra individs jutas
laimigs un apmierinats attiecibas, nemot véra visus attiecibu faktorus. Apmierinatibu ietekmée
arT tas, cik licla m&ra romantiskais partneris sp&j piepildit individa svarigakas vajadzibas
(Rusbult, Martz, & Agnew, 1998).

Socialas apmainas teorija apgalvo, ka apmierinatibu ar romantiskajam attiecibam
ietekme tris faktori: apbalvojums, ieguldijums un salidzinajums. Apbalvojums ir patikamas
izjutas, kuras sniedz attiecibas; ieguldijums ir gan fiziskais, gan mentalais devums attiecibam;
salidzinajums — sabiedriba pienemta attiecibu standarta pretstatiSana tam, cik apmierinatas vai
pievilcigas ir §1 briza attiecibas (Kelley & Thibaut, 1978, ka minéts Fallis, Rehman, Woody,
& Purdon, 2016). Socialas teorijas parstavji ari norada, ka apmierinatiba ar attiecibam bs
lielaka, ja attiecibas vairak tiks nodroSinati apbalvojumi, bet iegulditie piilini biis mazak
(Rusbult, 1983, ka minéts Fallis et al., 2016) jeb individs attiecibas vairak sanems, nevis
iesaistisies tajas. Savukart piesaistes teorétiki pauz uzskatu, ka apmierinatiba ar attiecibam ir
liela méra atkariga no ta, cik apmierinatas ir individa pamatvajadzibas péc atbalsta, apripes
un seksualas apmierinatibas (Hazan & Shaver, 1994, ka minéts Fallis et al., 2016).

Apmierinatibai ar intimajam attiecibam ir buitiski nozimiga loma katra individa dzivée
un, ka tiek min&ts piesaistes teorija (Hazan & Shaver, 1994, ka minéts Fallis et al., 2016), tad
seksualas attiecibas ir viena no individa pamatvajadzibam. DaZi pétijumi atklaj, ka pastav
tieSa saistiba starp apmierinatibu ar attiecibam un seksualo apmierinatibu un otradi (Lawrance
& Byers, 1995, ka minéts Fallis et al., 2016), bet tai pasa laika nav atrasti stabili pieradijumi
sadai saistibai (Byers, 2005, ka min&ts Fallis et al., 2016). Pastav iespé&ja, ka dazas situacijas
vai tikai daziem individiem zema seksuala apmierinatiba bis par iemeslu, ka apmierinatiba ar
attiecibam samazinasies. Turpretim, cits pétijums norada, ka augstaki seksualas
apmierinatibas raditaji prognoze laulibas kvalitates pieaugumu (Yeh, Lorenz, Wickrama,
Conger, & Elder, 2006). Vel japiemin, ka, ja viens no partneriem ir kopuma apmierinats ar
romantiskajam un seksualajam attiecibam, tad visticamak, ka arT otrs biis vispargji apmierinats
(Butzer & Campbell, 2008). Kas attiecas uz iesp&jamajam dzimuma atskiribam, tad attiecibu

un seksualas apmierinatibas stabilitate biitiski neatskiras sievieteém un virieSiem, bet tiek
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noradits, ka virieSiem agraka apmierinatiba ar seksualam attiecibam nedaudz vairak prognoze
talako apmierinatibu ar attiecibam neka sievietém (Fallis et al., 2016).

Pieméram, Somija tika veikts longitudinals p&tijums, kura tika merita saistiba starp
vecaku skirSanos bérniba/pusaudzu vecuma un intimo attiecibu kvalitati pieaugusa vecuma.
Pétijuma rezultati atklaj, ka vecaku skirSanas gan bérniba, gan pusaudzu vecuma ir negativi
saistita ar intimo attiecibu kvalitati pieaugusa vecuma, pasi sievietém (Mustonen, Huurre,
Kiviruusu, Haukkala, & Aro, 2011). Tatad, piedzivota vecaku skirSanas, lidz pusaudzu
vecumam ieskaitot, varétu prognozet zemaku intimo attiecibu kvalitati pieaugusa vecuma un,
iesp&jams, arT zemaku kopg&jo apmierinatibu ar attiecibam. Japiemin, ka ne vienmér
romantiska partnera apmierinatiba ar seksualajam attiecibam, laika gaita, bus saistita ar
individa apmierinatibu ar attiecibam (Fallis, et al., 2016), kas norada, ka pastav arf citi faktori,
kuri varétu but saistiti ar apmierinatibu ar attiecibam. Atgriezoties pie ieprieks$¢ja p&tijjuma
rezultatiem (Mustonen et al., 2011), tie paradija, ka VirieSiem saistiba starp vecaku Skir§anos
bérniba/pusaudzu vecuma un intimo attiecibu kvalitati pieaugusa vecuma nav statistiski
nozimiga. Stm dzimumu atkiribam autori piedava iesp&jamo skaidrojumu, ka varbiit pastav
atSkiribas psihosocialo resursu (pasveért&jums, socialais atbalsts) esamiba. Kas attiecas un
piedzivotu vecaku SkirSanos pusaudzu vecuma, tad ta tiesi ietekmé intimo attiecibu kvalitati
picaugusajiem, neatkarigi no psihosocialajiem resursiem (Mustonen et al., 2011).

Tatad, apkopojot pétijumu rezultatus, var secinat, ka apmierinatiba ar seksualam
attiecibam ir nozimigs un véra nemams faktors, kas var biit loti ciesi saistits ar vispargjo
apmierinatibu ar attiecibam, bet pastav tomer arT citi faktori, kuriem ir nozimiga loma, lai
romantiskajas attiecibas partneri justos laimigi un apmierinati.

Apmierinatiba ar attiecibam tiek saistita arT ar paru savstarpgjo komunikaciju, bet dazadi
komunikacijas stili var atskirigi ietekm@t gan attiecibu kvalitati, gan to iznakumu. Pamata,
komunikacijas stili ir verbala un neverbala uzvediba, kas nosaka, ka otra teiktais ir jainterpreté
vai jasaprot (Park & Kim, 2008). Augsta konteksta komunikacija sevi ieklau;j jiitu izpauSanu
atbilstos$i uzvedibai, netieSumu, abpusgju iejiitibu un kluséSanu, bet zema konteksta
komunikacija — domin&Sanu, dramatiz€Sanu, atvertibu un iespaida atstasanu (Gudykunst,
2001, ka minéts Park & Kim, 2008). Augsta konteksta komunikacija ir vairak raksturiga
Azijas valstu kulttiras, bet zema — Eiropas valstis.

Ka zinams, tad saskarsmes veidi dazadas kultiiras un valstis var biit atSkirigi, tapec
komunikacijas veidus nepiecieSams apskatit atskirigas kulttirvides konteksta, jo miisdienas
pieaug laulibu skaits starp dazadu un atSkirigu tautu parstavjiem vairakas pasaules valstis

(Hiew, Halford, van de Vijver, & Liu, 2016). Latvijas Centralas statistikas parvaldes dati



norada, ka etniski jauktas laulibas ir saméra daudz. Visvairak noslégtas jauktas laulibas 2016.
gada ir starp latvieSu un krievu tautibas parstavjiem (Centrala statistikas parvalde, 2017).

Komunikacijas veidus paru saskarsmé nepiecieSams apskatit, jo ikdiena parsvara sastav
no savstarp€jas komunikacijas un potenciali tas var ietekmé&t apmierinatibu ar attiecibam. Art
atskirigas vertibas un uzskati, pieméram, individualisma vai kolekttvisma kultiira, var novest
pie atSkiritbam savstarp€ja saskarsmé (Hiew et al., 2016). Piem&ram, problému apsprieSana
individi no individualisma kultiram parsvara sava komunikacija izmanto tieSus argumentus
un ir gatavi parrunat domstarpibas, lai atrisinatu problému, savukart kolektivisma kulttra
individi vai nu izvairas no konfliktiem, vai ar piekapjas partnerim (Oetzel & Ting-Toomey,
2003, ka minéts Hiew et al., 2016). Starpkultiiru petijums par kinieSu un rietumnieku pariem
parada, ka pastav saistiba starp apmierinatibu ar attiecibam un komunikaciju. ST pétfjuma
galvenie secinajumi ir, ka sievietes komunikacijas veids paredz gan savu, gan virie$a
apmierinatibu ar attiecibam, turpretim virieSa komunikacijai attiecibas sada saistiba neparadas
(Hiew et al., 2016). Sadi pétijuma rezultati varétu liecinat, ka sievietes komunikacijas modelis
savstarp€jas attiecibas nosaka gan vinas pasas, gan partnera apmierinatibu ar attiecibam un ir
pamats paru attiecibam, bet ta ka sievietes, neatkarigi no kulttiras, ir emocionali ekspresivakas
neka viriesi (Woodin, 2011, ka min&ts Hiew et al., 2016; Hiew et al., 2016), tad $ada saistiba
var€tu biit universala.

Nenoliedzami svarigs faktors, kas var€tu biit saistits gan ar para attiecibu apmierinatibas
samazinasanos, gan paaugstinasanos, ir bérna ienaksana gimené. Meta-analitiska pétijjuma
rezultati parada, ka pariem ar bérniem ir krietni zemaka apmierinatiba ar laulibu neka pariem
bez bérniem (Twenge, Campbell, & Foster, 2003). Cits p&tijums apstiprina $adu saistibu
noradot, ka pariem, klstot par vecakiem, strauji samazinas apmierinatiba ar attiecitbam
pirmsdzemdibu perioda un pirmo gadu péc bérna piedzimsSanas, salidzinot ar pariem bez
bérniem (Lawrence, Cobb, Rothman, Rothman, & Bradbury, 2008). Turpretim jaunlaulatie,
kuri kluva par vecakiem pirmajos piecos laulibas gados, bija vairak apmierinati ar laulibu
neka pari bez berniem (Lawrence et al., 2008). S1 pasa pétijuma rezultati norada, ka jaunie
vecaki, kuri bija vairak apmierinati ar attiecibam pirms gritniecibas, uzradija straujaku
attiecibu kvalitates samazinaSanos neka vecaki, kuriem pirms bérna ienemsSanas bija zemaka
apmierinatiba ar laulato attiecibam. Tas, iesp&jams, ir saistits ar situacijas un partnera
parvertéSanu, kas rezultata noved pie nepiepilditam gaidam un zemaku apmierinatibu ar
attiecibam. Kas attiecas uz vecaka lomu gimeng, tad tiesi sievietes ir mazak apmierinatas ar
laulibu neka viriesi; savukart sievietes bez be€rniem ir apmierinatakas ar attiecibam, neka
sievietes ar zidainiem (Twenge et al., 2003). Bet tad varétu biit saprotams, jo jaundzimusais
prasa daudz laika un energijas, ka ar §Tm sievietém, visticamak, ir papildus v&l citas riipes.
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Turpretim, cita pétijuma atklajas, ka sievietes, kuras ir pirma bérna gaidibas, ir apmierinatakas
ar attiecibam neka sievietes, kuras nav stavokli (Witting et al., 2008). V&l japiemin, ka lielaks
bérnu skaits gimeng ir saistits ar zemaku apmierinatibu ar savstarpg&jam atticcibam (Twenge et
al., 2003). lesp&jams tas ir tapec, ka romantiskajiem partneriem nepietiek laika pieversties
savam vajadzibam attiecibas. Interesanti, ka Zviedrijas p&tijuma par homoseksualu sieviesu
un heteroseksualu paru maksligas apaugloSanas izmantoSanu atklajas, ka kopuma lesbiesu
pari atzimé&ja nedaudz augstaku apmierinatibu ar attiecibam neka heteroseksualie pari
(Borneskog, Lampic, Sydsjo, Bladh, & Svanberg, 2014). Sadus rezultatus iesp&jams varétu
skaidrot ar faktu, ka sievietes labak sp&j izprast maksligi apauglotas partneres vajadzibas,
neka viriesi.

Protams, ne tikai bérna ienaksana gimeng, paru kopigie pardzivojumi un griitibas var
bt saistitas ar apmierinatibu ar attiecibam, bet ari vairaki individualie faktori. Viens no tiem
ir personibas Tpasibas, kuras biitiski var ietekm@t gan individa, gan romantiska partnera
apmierinatibu ar attiecibam.

Saskana ar ievainojamibas-stresa-pielagoSanas modeli (Karney & Bradbury, 1995, ka
minéts Altmann, Sierau & Roth, 2013), laulato personibas ipasibas ietekmé vinu savstarp&jo
uzvedibu un pielagosanos argjiem stresoriem, ka rezultata var tikt ietekméta vinu
apmierinatiba ar attiecibam. Ta, piem&ram, neirotisms vai emocionalas stabilitates trikums
(Barelds & Barelds-Dijkstra, 2006, Neyer & Voigt, 2004, ka mingts Altmann, Sierau & Roth,
2013) un negativa emocionalitate (Donnellan, Larsen-Rife & Conger, 2005) tiek tipiski
saistiti ar zemaku apmierinatibu ar attiecibam un lielaku varbiitibu izskirties. Turpretim,
augstaki ekstraversijas raditaji (Barelds, 2005, Dyrenforth, 2010, ka minéts Altmann, Sierau
& Roth, 2013) un optimisms (Srivastava, McGonigal, Richards, Butler & Gross, 2006) ir
saistiti ar augstaku apmierinatibu ar attiecibam, savukart, pozitiva emocionalitate var veicinat
romantisko attiecibu kvalitati (Donnellan, Larsen-Rife & Conger, 2005). Interesanti, ka
apmierinatiba ar attiecibam ir atkariga no ta, kadas pasibas tiek piedévetas partnerim, nevis
kadas individs piedévé sev (Altmann, Sierau & Roth, 2013).

Vel ari citi individuali faktori var biit par pamatu apmierinatibai ar attiecibam,
piem&ram, piesaistes stils un apzinatiba, bet §Ts saistibas sikak tiek aprakstitas nakamajas
nodalas.

Kopuma var secinat, ka apmierinatiba ar romantiskajam attiecibam var biit saistita ar
loti dazadiem faktoriem. Respektivi, gan individualo vajadzibu apmierinasana un gimenes
pieaugums, gan komunikacijas veidi un personibas ipasibas var radit izmainas paru attiecibu

dinamika.
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PIESAISTES TEORIJAS PAMATELEMENTI UN TO NOZIMIGUMS PIEAUGUSA
VECUMA

Piesaistes jeb piekerSanas jeédziens ir radies 20. gadsimta otraja puse, kad anglu
psihologs Dzons Boulbijs (John Bowlby) saka izstradat piesaistes teoriju, kur aprakstija, ka
zidainiem ir biologiski iedzimta vajadziba péc tuvibas ar mati vai citu apripétaju (Colman,
2002). Velak $o teoriju saka attistit un empiriski pamatot Mérija Einsvorta (Mary Ainsworth)
un bija pirma, kas izdalija 3 piesaistes stilus: droSo, trauksmaini ambivalento un izvairigo
(Ainsworth, Blehar, Waters, & Wahl,1978, ka minéts Bite, 2002). Bet apméram 10 gadus
vélak Mérija Meina (Mary Main & Solomon, 1986, 1990, ka minéts Bite, 2002) atklaja vél
dezorganizgto piesaistes stilu, ta papildinot ieprieks€jos atklajumus un izdalot Cetrus
piesaistes stilus.

Boulbijs (Bowlby, 1980) izteica pieneémumu, ka piesaiste un piesaistes attiecibas ir
viens no pamatelementiem pieauguso emocionalaja sfera. Tiek uzskatits, ka gan pieauguso
romantisko attiecibu, gan zidaina-apriipétaja attiecibu emocionala un uzvedibas dinamika
balstas uz vienu un to pasu biologisko sistému (Fraley & Shaver, 2000), lidz ar to individam
ne tikai pirmaja dzives gada ir biologiska vajadziba péc cieSas tuvibas ar apripétaju, bet ari
tad, kad tiek veidotas tuvas attiecibas picaugusa vecuma.

Socialas neirozinatnes pétijumi pamato $o biologisko ticksmi, atklajot, ka piesaistes
attiecibas atspogulojas tadas smadzenu dalas, kas atbild par emociju regulaciju, motivaciju un
personibu (Coan, 2008, Panksepp, 1998, ka minéts Coan, 2010), un ka ir specifiski
neiropeptidi, kuri varétu bt nozimigi uzticésanas veidosana (Kosfeld, Heinrichs, Zak,
Fischbacher, & Fehr, 2005, ka minéts Coan, 2010). P&tjjumi arvien parada tikai piesaistes
stilu ietekmi uz neironu sistémam, parsvara apstiprinot emociju izpausmes un piesaistes
uzvedibu, nevis tiesi izskaidrojot piesaistes stilus (Coan, 2010). Tomer art $adi atklajumi ir
nozimigi un kalpo ka pamatojums piesaistes biologiskajai nozimibai, tapéc varétu teikt, ka
piesaistes jeb piekerSanas fenomens ikvienam individam ir iedzimts, bet ka tas attistisies - biis
atkarigs no katra cilvéka individualas dzives pieredzes.

Ieksgjais darbibas modelis, kas izriet no teorijas par piesaisti, ir viens no teorétiskajiem
pamatojumiem, kapéc piesaiste ir tik svarigs un relativi stabils aspekts cilveka dzivé. Sis
modelis nosaka to, ka bérniba izveidotais piesaistes stils neapzinati integréjas individa
personiba, un ir pamats attiecibu veidosanai arpus gimenes: gan ar vienaudziem un draugiem,
gan ar romantiskajiem partneriem (Bite, 2002; Bowlby, 1988, Ainsworth, 1989, ka minéts
Martinsone, 2003). Piesaistes ieksgjais darbibas modelis vai reprezentacijas iedalas divas
lielas kategorijas: priekSstats par citiem (piesaistes figliru) un priekSstats par sevi. PriekSstats
par citiem veidojas atkariba no ta, vai piesaistes figiira ir atsauciga un sp€j sniegt
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nepiecieSamo atbalstu un drosibu, bet prieksstats par sevi — vai “es” ir ta verts, lai kads, 1pasi
piesaistes figiira, biitu atsauciga un sniegtu palidzibu (Bowlby, 1973, ka minéts Bartholomew
& Horowitz, 1991). Tomér, ne tikai bérnibas piesaistes stils var bt saistits ar romantisko
attiectbu kvalitati, bet arT specifiska piesaistes reprezentacija (Treboux, Crowell, & Waters,

2004) jeb piesaistes stils, kurs veidojas attiecibas ar romantisko partneri.

Pieauguso piesaistes stili un to raksturojumi

Vairaki pieauguso piesaistes stilu autori ir izdalijusi dazadus piesaistes stilus un
galvenas atSkiribas ir izdalito piesaistes stilu skaita un nosaukumos. Turpmak tiek aprakstiti
galvenie pieauguso piesaistes stilu iedalijumi.

Sindija Heizena un Filips Savers (Hazan & Shaver, 1987) izveidoja tris-dimensionalu
piesaistes modeli, par pamatu izvéloties Einsvortas (Ainsworth et al., 1978) klasificgtos bernu
piesaistes stilus — droso, trauksmaini ambivalento un izvairigo -, Kurus attiecinaja ari uz
piecaugusajiem.

Bet, apkopojot ieprieksgjas pieauguso piesaistes stilu klasifikacijas, Kima Bartolomji
(Kim Bartholomew, 1990) izveidoja divu atSkirigu piesaistes dimensiju modeli — prieksstats
par sevi un prieksstats par citiem. Abas dimensijas var biit gan pozitivas, gan negativas, tapec
tika raditi 4 pieauguso piesaistes stili: drosais un 3 nedroSie - ar attiecibam parnemtais
(preoccupied), izvairigi bailigais (avoidant fearful) un izvairigi noraidosais (dismissing)
piesaistes stils (Martinsone, 2003).

Kellija Brenana (Kelly Brennan), Katerina Klarka (Catherine Clark) un Filips Savers
veica pieauguso piesaistes merjjumu faktoru analizi un atklaja, ka pieauguSo piesaisti var
skatit ar divu dimensiju modeli (Brennan, Clark, & Shaver, 1998). Vini norada, ka trauksme
un izvairiSanas ir galvenie pieauguso piesaistes teorijas faktori. Tadejadi tika izveidota
“Romantisko attiecibu piesaistes dimensiju” aptauja (The Experiences In Close Relationships
(ECR) scale), kur izvairiSanas skala méra, cik liela méra individs jitas €rti ar fizisko un
emocionalo tuvibu attiecibas, bet trauksmes — cik liela méra individs uztraucas un prato par
noraidijumu no partnera puses. Zemi skalu raditaji norada uz droSas piesaistes reprezentaciju,
bet augsti — uz nedrosas (Mikulincer, et al., 2003, ka miné&ts Davis, Morris, & Drake, 2016).

Katrs no pieauguSo piesaistes stiliem ir individuali atskirigs, tapec ir nepiecieSams
apskatit katra piesaistes stila psihologisko un uzvedibas raksturojumu.

Individi ar droSo piesaistes stilu tipiski uzrada augstaku pascienu (Meyers, 1998, ka
minéts Meyers & Landsberger, 2002). Sievietes un viriesi ar droSo piesaistes stilu vairak
izmanto socialo atbalstu ka galveno stresa parvaréSanas stratégiju neka individi ar nedroso

piesaisti (Davis, Morris, & Kraus, 1998, ka minéts Meyers & Landsberger, 2002). Drosas
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piesaistes stils picaugusajiem tiek saistits ar zemaku iesp&jamibu piedzivot tadus
psihologiskus simptomus ka distresu (Meyers & Landsberger, 2002). Individi ar dro$as
piesaistes reprezentaciju bérniba un $1 briza attiecibas ir vairak parliecinati par sevi, kopuma
apmierinati ar attiectbam un atzimé, ka attiecibas ir salidzinosi maz konfliktsituaciju
(Treboux, Crowell, & Waters, 2004).

Heizenas un Savera (Hazan & Shaver, 1987) pieauguso piesaistes stilu iedalfjuma
trauksmaini ambivalentais piesaistes stils tiek raksturots ar vélmi bat tuvas attiecibas, bet ar
bailém tikt pamestam un parliecibas trikumu, turpretim izvairigajam piesaistes stilam ir
raksturigas bailes no tuvibas un vélme biit neatkarigam, paSpalavigam (Fraley & Shaver,
2000; Li & Chan, 2012).

Cits petijums atklaj, ka individi ar nedroSajiem piesaistes stiliem piedzivo zemaka
Iimena atbalstu no gimenes, draugiem un romantiskajiem partneriem neka individi ar droso
piesaistes stilu (Davis, Morris, & Kraus, 1998, ka minéts Meyers & Landsberger, 2002).

No diatézes-stresa modela skatupunkta, individiem ar kadu no nedrosas piesaistes
stiliem, ir liclaka varbutiba piedzivot attiecibu griitibas, bet tadu stresoru esamiba ka
psihologiskais distress vai sociala izolacija, var mazinat vai paaugstinat $adu saistibu (Meyers
& Landsberger, 2002). Papildinot, individi ar nedro§as piesaistes reprezentaciju bérniba un $1
briza attiecibas uzrada daudz augstaku konfliktu [imeni un lielaku izvairiSanos no tuvibas,
neka individi ar droSo piesaistes reprezentaciju (Treboux et al, 2004).

Pieaugusie ar izvairigo piesaistes stilu ir vairak paspalavigi, autonomi un noliedz
distresu (Mikulincer & Florian, 1998, Shaver & Hazan, 1993, ka minéts Meyers &
Landsberger, 2002), ka ar1 viniem ir grutibas biit emocionali tuviem un palauties uz citiem
(Bartholomew & Horowitz, 1991). Individi ar izvairigi bailigo piesaistes stilu tiek raksturoti
ka sociali nedro$i un ar pasparliecinatibas triikumu (Bartholomew & Horowitz, 1991).
Turpretim, individi ar izvairigi noliedzoSo piesaistes stilu emocionali noliedz sanemto
noraidijumu no citiem, tap&c sp&j saglabat augstu pascienu (Bartholomew & Horowitz, 1991).
Japiemin, ka dazos gadijumos augsta pasciena var palidzet tikt gala ar griittbam un var biit ka
resurss, bet ilgstosa emociju noliegSana var traucét veseligai individa funkcion&Sanai.

Individi ar attiectbam parnemto piesaistes stilu ir parak atkarigi no citiem, izjiit nemitigu
sevi uztvertaja noraidijuma no citiem, bet saglaba pozitivu attieksmi pret citiem
(Bartholomew & Horowitz, 1991). Sads risinajums, protams, var palidz&t uzturét labas
attiecibas ar citiem, bet sevis vainoSana, tapat ka iepriekSminéta emociju noliegsana,

ilgtermina var bt individam traucgjosa.
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Tomeér ne visos gadijumos nedrosie piesaistes stili paredz labklajibas samazinaSanos
attiecibas. Balstoties uz piesaistes sist€mas aktivizacijas modeli, tad raksturiga neefektiva
uzvediba, individiem ar izvairigo vai trauksmaino piesaistes stilu, paradisies, ja piesaistes
sisteéma tiks kairinata ar subjektivi apdraudoSiem notikumiem, pieméram, asa piezime no
partnera puses (Shaver & Mikulincer, 2002; Mikulincer, Shaver, & Pereg, 2003) vai
savstarp&jie konflikti (Simpson, et al., 2006, ka miné&ts Saavedra, et al., 2010).

Individiem ar trauksmaino piesaistes stilu, piesaistes sistéma hiperaktivizéjas (Shaver &
Mikulincer, 2002) un vini aktivi tiecas péc tuvibas un pienemsanas (Koemans, et al., 2015, ka
mingts Davis, et al., 2016), ir hipersensitivi pret noraidijumu (Monti & Rudolph, 2014, ka
minéts Davis, et al., 2016) un uztraucas, ja partneris nebiis pieejams, kad nepiecieSams
(Shaver & Mikulincer, 2002). Savukart, individiem ar izvairigo piesaistes stilu §1 piesaistes
sistéma deaktivizgjas, respektivi, emocijas tiek paustas caur noliegumu (Davis, et al., 2016),
ka arT vini neuztver piesaistes figiiru ka atbalsta sniedzg&ju, distancgjas, noliedzot emocionalas
un fiziskas tuvibas vajadzibu (Shaver & Mikulincer, 2002; Mikulincer, Shaver, & Pereg,
2003).

Kopuma var secinat, ka droSais piesaistes stils picaugusajiem ir nozimigs resurss, lai
adekvati tiktu gala ar problému situacijam un lai saglabatu labas attiecibas ar citiem.
Turpretim, nedro$ajiem piesaistes stiliem raksturiga uzvediba un emocionalas reakcijas var
bt traucgjosas veseligai personibas funkcionéSanai, izraisit neapmierinatibu ar dzivi un
pasliktinat attiecibas ar citiem, bet pie nosacijuma, ja individs kadus notikumus uztver ka

emocionali apdraudosus.

Piesaistes stilu saistiba ar apmierinatibu ar attiecibam pieaugusajiem

Lai arT piesaistes stili ir daudz pétiti un apmierinatiba ka dzives kvalitate pati par sevi
tiek mérita gandriz katra ar psihologijas jomu saistita pétijuma, tomér, vél joprojam, p&tnieki
mekI@ saistibas tiesi starp piesaistes teorijas komponentiem un apmierinatibu ar attiecibam vai
laulibu (Treboux, Crowell, & Waters, 2004; Butzer & Campbell, 2008; Ho et al., 2011; Li &
Chan, 2012). Iesp€jams, $ada saistiba ir aktuala tapec, ka arvien nav iesp€jams precizi atbildet
uz jautajumu, kapec daziem pariem izdodas saglabat ilgstoSas un laimigas attiecibas, bet
daziem né. Vairaki pétnieki izvirza pieneémumu, ka tiesi piesaistes teorija ir viena no
galvenajam vadlinijam, lai mekl&tu atbildi uz $o svarigo jautajumu, ietverot gan psihologiskos
un individualos, gan vides faktorus, kas saistiti ar veiksmigu attiecibu iznakumu (Mikulincer,
Florian, Cowan, & Cowan, 2002). Ari tiek pieminéts, ka, nemot véra piesaistes procesa
unikalitati, ir iesp&jams $o fenomenu pétit dazadas kultaras vai religiskajas grupas, kas lautu
izprast attiecibas starp atSkirigu tautu parstavjiem.
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Caur piesaistes sist€mu un atbalstoSam attiecibam, tieck nodrosinata individa drosibas
izjuta romantiskajas attiecibas (Treboux, Crowell, & Waters, 2004). Bet individualas
atSkiribas piesaistes strukttra var biit nozimigas laulibas attistiba un sp€ja tikt gala ar
Skersliem attiecibas (Paley, et al., 2002, ka min&ts Treboux, Crowell, & Waters, 2004).

Vairaki pétnieki ir atradusi véra nemamas un pastavosas saistibas, ka pieauguso
piesaistes stils picaugusajiem paredz para attiecibu kvalitati un apmierinatibu ar tam (Cann,
Norman, Welbourne, & Calhoun, 2008; Butzer & Campbell, 2008). Piem&ram, pétijuma par
sievieSu apmierinatibu ar laulibu apstiprinas tiesa saistiba starp pieauguso piesaistes stilu un
apmierinatibu ar laulibu. Rezultati uzradija, ka droSajai piesaistei pastav pozitiva saistiba, bet
izvairigajai un ambivalentajai — negativa (Meyers & Landsberger, 2002), kas norada, ka
nedroSie piesaistes stili varétu prognozet zemaku apmierinatibu ar romantiskajam attiecibam.
VEl, protams, janem véra arT modergjosie mainigie - ipasi psihologiskais distress, jo tas
pastiprina negativo saistibu starp izvairigo piesaistes stilu un apmierinatibu ar laulibu
sievietem (Meyers & Landsberger, 2002). Kopuma, izvairigais un trauksmaini ambivalentais
piesaistes stils ir saistits ar zemaku apmierinatibu ar attiecibam un augstakiem SkirSanas
raditajiem, bet individi ar droSo piesaistes stilu ir veiksmigaki savas attiecibas (Collins &
Read, 1990, ka miné&ts Ho et al., 2011). P&tot prec&jusos parus, tika atklats, ka noliedzosais,
parnemtais un neatrisinatais piesaistes stils ir negativi saistits ar savu un partnera
apmierinatibu ar attiecibam (Banse, 2004).

Individi, kuriem ir droais piesaistes stils, atzime vairak pozitivas izjitas par savu
partneri un iesaistas pozitivaka mijiedarbiba neka tie, Kuriem ir nedros$ais piesaistes stils.
Pastav ar iesp€ja, ka drosais piesaistes stils abiem partneriem var veicinat veiksmigaku
saderibu attiecibas (Treboux, Crowell, & Waters, 2004), bet var bt ari ta, ka viena partnera
drosa piesaiste caur uzvedibas modeléSanu vai pieredzes rezultata palidz otram partnerim
parmainit nedroSo piesaisti (Das Eiden, Teti, & Corns, 1995, ka minéts Treboux et al., 2004)

Petijums par piesaistes reprezentacijam atklaja, ka, lai izveidotu un saglabatu veseligas
attiecibas pieauguso vecuma, nav pietiekami, ja ir tikai droSa vispar€ja reprezentacija jeb
piesaistes stils, kas izveidojies bérniba. Ari §1 briza attiecibas, individam nepiecieSams justies
pienemtam, ne tikai lai justos paSparliecinataks, bet ar1 butu vairak apmierinats ar attiectbam
un mazak konfliktétu tajas (Treboux et al., 2004). V&l japiemin, ka b&rnibas piesaistes stils
vaji paredz paru SkirSanos, kas ir viens no galvenajiem tematiem attiecibu joma, tapéc ir
nozimigi mekl&t pieauguso piesaistes stilu ietekmi uz para attiecibam.

Turpinot par iepriekSminé&ta p&tijuma rezultatiem, tad nedroSo reprezentaciju grupa
uzrada visvairak konfliktus attiecibas, ka ar1 viniem ir lielaka izvairiSanas no tuvibas neka
drosas piesaistes grupai. Interesanti, ka drosa piesaiste bérniba un nedrosa romantiskajas
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attiecibas tiek saistita ar augstaku distresa Iimeni. P&tnieku piedavatais skaidrojums $adai
saistibai ir, ka piesaistes reprezentacijas ir dala no iek$¢ja darbibas modela, kas bridina, ka
kaut kas nav kartiba ar attiecibam un ir jamekl€ palidziba (Bowlby, 1973, ka minéts Treboux
et al., 2004; Treboux et al., 2004). Lai gan drosa piesaiste nav tiilitéjs resurss, kas individam
var noverst distresu, saskaroties ar dzives grutibam, bet ta ir prieksrociba ilgtermina, jo
attiecibas kopuma tiek uztvertas ka atbalsta punkts (Treboux et al., 2004).

Heizenas un Savera (Hazan & Shaver, 1987) pieauguso piesaistes iedalfjuma
trauksmaini ambivalentais un izvairigais piesaistes stils (Fraley & Shaver, 2000; Li & Chan,
2012) ir krasi atSkirigs viens no otra gan kognitivajos, gan emocionalajos, gan uzvedibas
aspektos, tapec saistiba ar apmierinatibu ar para attiecibam varétu atskirties. Neapzinata
piesaistes sisteémas aktivizacija un uzvedibas stratégijas, kuras ir dazadas trauksmaini
ambivalentajam un izvairigajam piesaistes stilam (Shaver & Mikulincer, 2002; Mikulincer,
Shaver, & Pereg, 2003), var liela méra ietekmét talakas individa izjiitas un apmierinatibu ar
attiecibam - 1pasi konfliktsituaciju gadijumos. lesp€jams, tiesi katra individualais piesaistes
stils un tas, ka tas izpauzas emocijas un uzvediba, liek justies vispargji neapmierinatam ar
attiecibam, lai gan butiba individs nav apmierinats pats ar sevi un savu ricibu.

Talak teksta tiek plasak apskatiti ptijumi par izvairiga un trauksmaina piesaistes stila
saistibu ar apmierinatibu ar para attiecibam.

Meta-analitiska pétijuma rezultati atklaj, ka izvairigais piesaistes stils ir saistits ar
zemaku apmierinatibu ar attiecibam, neka trauksmainais (Li & Chan, 2012). Sada at3kiriba
tiek skaidrota ar to, ka individi ar izvairigo piesaistes stilu noliedz romantisko attiecibu
svarigumu sava dzive, bet ar trauksmaino - vérte attiecibas augstak un var izjust zinamu
prieku, ja ir parliecinati, ka partneris ir pieejams jebkura bridi (Mikulincer et al. 2003, ka
minéts Li & Chan, 2012).

Starpkultiru petijuma rezultati norada, ka pastav negativa saistiba starp izvairigo un
trauksmaini ambivalento piesaistes stilu un apmierinatibu ar attiecibam gan Amerikas, gan
Kinas jaunie$u grupa (Ho et al., 2011). Respektivi, ja individam ir kads no nosauktajiem
nedrosas piesaistes stiliem, tad vin$ biis mazak apmierinats ar attiecibam. Tas varétu biit
tapéc, ka individi ar trauksmaino piesaistes stilu ir parak atkarigi no partnera un liek uzsvaru
uz negativajam emocijam, bet individi ar izvairigo piesaistes stilu jiitas iek$€ji neparliecinati,
Iesaistoties emocionali tuvas attiecibas. Lai arT iepriek§minétais p&tijums tika veikts
universitates studentu izlas€, tomer tas apstiprina, ka nedrosie piesaistes stili ir saistiti ar
zemaku apmierinatibas [Tmeni attiecibas un ka $ada tendence lidzvertigi pastav pat relativi

atSkirigas kultiiras.
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Dazkart ir novérojamas dzimuma atskiribas starp piesaistes stiliem un apmierinatibu ar
attiecibam. Piem&ram, ta ka sievietes ir ekspresivakas (Dindia & Allen, 1992, ka minéts Li &
Chan, 2012) un vairak orientétas uz attiecibu veidoSanu (Cross & Madson, 1997, ka minéts Li
& Chan, 2012), tad nedrosais piesaistes stils var pasliktinat attiecibu kvalitati, bet tada 1pasiba
ka labas socialas prasmes (Pohl, Bender, & Lachmann, 2005, ka minéts Li & Chan, 2012) var
aizsargat attiecibas no nedrosas piesaistes stila izrieto$ajam sekam (Li & Chan, 2012).
Turpretim p&tijuma par pariem atklajas, ka viru parnemtais piesaistes stils ir saistits ar zemu
apmierinatibu ar attiecibam gan sev, gan sievam (Banse, 2004). Bet parsvara p&tijumos
paradas, ka abiem dzimumiem dros$ais piesaistes stils ir saistits ar augstaku apmierinatibu ar
attiecibam un nedros$ais — ar zemaku (Treboux et al., 2004; Cann et al., 2008; Butzer &
Campbell, 2008; Ho et al., 2011). Lai izprastu iesp&jamas dzimuma atskiribas ir janem véra
gan individa, gan vina romantiska partnera piesaistes stils, lai objektivak novertetu attiecibu
kvalitati un apmierinatibu ar tam (Banse, 2004).

Kopuma, no visiem iepriek§minétajiem pétijumiem var secinat, ka liela mera pastav
tieSa saistiba starp pieauguso piesaistes stiliem un apmierinatibu ar romantiskajam attiecibam.
Respektivi, drosas piesaistes stils prognoz€ augstaku apmierinatibu ar para attiecibam, bet
nedroias piesaistes stili (pieméram, izvairigais, trauksmainais) — zemaku. Sada saistiba tick
paredzéta ari bakalaura darba pétijuma, kurs tiek aprakstits nakamajas nodalas. Japiemin arf,
ka izvairigais piesaistes stils pieauguSajiem var€tu biit saistits ar zemaku apmierinatibu ar

attiecibam, neka trauksmainais piesaistes stils.
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APZINATIBAS PAMATELEMENTI UN TO RAKSTUROJUMS

Apzinatiba (mindfulness) ir uzmanibas pievérSana §i briza notikumiem un to skaidra
apzinasanas (awareness) (Brown & Ryan, 2003). Sis fenomens ir meklgjams budistu
tradicijas, bet pirms 39 gadiem profesors Kabats-Zinns ar tas teoriju un praksi iepazistinaja
rietumu valstis (Henrique, 2015). Misdienas, teorijas par apzinatibu un apzinatibas trené$anas
programmas ir guvusas lielu popularitati, jo sp&j palidzet uzlabot individa subjektivo
labklajibu.

Apzinaties tas ir, vérot savu automatisko uzvedibu, nepaklauties kategorizé$anai un
apsvert alternativus skatfjumus (Burpee & Langer,2005). Sada veida pat tipiskakas
psihologiskas reakcijas, ka domas, emocijas, impulsi rikoties, varétu tikt uztvertas ka
vienkarsa apzinas notikumu gaita un lauj individam bt “Seit un tagad” jeb atrasties realitatg,
kada ta ir (Brown, Ryan, & Creswell, 2007). Apzinatibas nevertgjosa atticksme un sapratne,
ka daudzu notikumu gaita nav izmainama (Brantley & Millstine, 2008, ka min&ts McGill,
Adler-Baeder, & Rodriguez, 2016), lautu individiem vairak izdzivot un vérot situaciju, lai
vélak varétu to objektivak interpretét. Turpretim, ne-apzinasanas balstas uz pagatnes pieredzi
un individs it ka iestrégts uz noteiktiem uzvedibas modeliem (Burpee & Langer, 2005.

Dazadas apzinasanas tehnikas ka, sp&ja apskatities uz situacijam no malas, pienemt, ka
pastav alternativi skatfjumi un, ka tritkumi, no citu skata punkta var biit arT priekSrocibas, var
palidzet veidot pozitivakas un apmierinatakas attiecibas (Burpee & Langer, 2005). Caur
apzinasanos samazinas ar1 tuliteja saistiba ar kadu notikumu, novérsot kategorisku un ierastu
secinajumu izdariSanu, ka rezultata apzina klust skaidraka un atbildes reakcija uz notikumu
var bit elastigaka un objektivaka (Brown, et al., 2007). Sada atbildes reakcija jeb uzvediba
biitu noderiga konfliktsituacija, jo varétu noverst ta saasinajumu un nevélamas konflikta
risinaSanas taktikas ka balss pacelSanu vai partnera nemitigu vainoSanu. Apzinats individs
mazak izvelesies lauties Sadai negativajai uzvedibai un apsvers partnera skatijumu uz situaciju
(Burpee & Langer, 2005) un sapratne, ka katrs var uztvert situaciju dazadi, palidz&tu
individiem atrisinat ikdieniSkas problémas.

Turpmak teksta tiek plasak apskatiti apzinatibu raksturojosie elementi, bet ta ka
apzinatibas fenomens ir salidzinosi jauns, tad teorijas un skaidrojumi dazadiem autoriem un
psihologijas virzieniem var atskirties. Saja darba tiek apskatiti visparigie apzinatibas
fenomena raksturojumi.

Pirmkart, apzinatiba tiek raksturota ar savas ieksgjas un argjas pasaules apzinasanu, un
sapratni, ka ta pastav jebkura bridi (Brown, et al., 2007). Metaforiski - sienas, gridas un griesti

individa dzive klust caurspidigi, laujot saturu, no béniniem lidz pagrabam, redzet skaidrak
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(Langer, 2002, ka min&ts Brown, et al., 2007). Respektivi, caur lielaku apzinatibu cilveks var
daudz skaidrak un objektivak uztvert gan savas domas, emocijas, sajutas, gan apkart
notiekoso.

Otrkart, jo vairak apzinati m&s esam, jo mazak vert&josi més kltstam (Burpee & Langer,
2005) jeb izmantojot apzinatu informacijas apstrades veidu, nenotiek salidzinasana,
kategorizéSana vai veértéSana, ka ari netiek parak daudz atspoguloti pagatnes notikumi (Brown
& Ryan, 2003; Teasdale, 1999, ka minéts Brown, et al., 2007). Tada veida tiek veicinata
dazadu situaciju un cilvéku pienemsana, kas ir svarigi gan veseligai funkcionéSanai, gan
savstarpgjas attiecibas.

Treskart, apzinatibas spilgtaka iezime ir tas elastigums (Brown, et al., 2007). Lidzigi ka
fotoaparatam, caur apzinatibu ir iesp&jams attalinat vai pietuvinat fokusu (Cullen, 2006, ka
minéts Brown, et al., 2007) jeb individs var apzinaties pilnigi visu notiekoS$o vai pieverst
uzmanibu tikai kadam konkrétam stimulam vai notikumam. Tada veida tick mérktiecigi
reguléta uzmaniba (Brown, et al., 2007), kas varétu palidzét koncentréties kadai darbibai,
pieméram, klausisanas un iedzilinasanas otras pusites teiktaja. Pieradijumi ari liecina, ka
apzinatiba veicina uzvedibas paSkontroli un efektivaku mérku sasniegSanu (Brown &
Vansteenkiste, 2006, ka min&ts Brown, et al., 2007).

Nemot vera, ka apzinatiba ir daudzdimensionals koncepts, tad petijumos ar citiem
mainigajiem, to nepiecieSams apskatit no vairakiem aspektiem, ieklaujot tadus aspektus ka
veérosana, aprakstiSana, apzinata riciba, nereagéSana un nevértésana (Baer, Smith, Hopkins,
Krietemeyer & Toney, 2006).

Nakamaja nodala tiek aprakstits, ka apzinatibas fenomens ir saistits ar romantisko

attiecibu veidoSanu un kadi apzinatibu raksturojoSie elementi ir to pamata.
Apzinatibas saistiba ar apmierinatibu ar attiecibam pieauguSajiem

Liela loma apzinatibai gan ka stavoklim, gan ka 1paSibai ir tiesi savstarp€jo attiecibu joma
un 1pasi svarigu vietu ta ienem romantiskajas attiecibas.

Pirmkart, 11dz §im veikto pétijumu rezultati parada, ka apzinatiba atstaj iespaidu uz
individa vispargjo labklajibu un apzinatiba ka 1pasiba ir saistita ar zemaku trauksmes un stresa
limeni, augstakiem pozitiva un zemakiem negativa afekta raditajiem, ka art kopuma augstaku
apmierinatibu ar dzivi (Brown & Ryan, 2003; Carlson & Brown, ka minéts Brown, et al.,
2007), tadejadi, radot pamatu veiksmigu attiecibu veidoSanai.

Saja sakara ir veikti arT magnétiskas rezonanses pétijumi, kuros atklajas, ka individi,
kuriem bija augstaki apzinatibas raditaji, mazak reag€ja uz draudigiem emocionaliem

stimuliem jeb smadzen@s viniem paradijas pazeminata bilaterala amigdalas atbildes reakcija
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un lielaka prefrontala smadzenu garozas aktivizacija (Creswell, Way, Eisenberger &
Lieberman, 2007). V&I citi petnieki atklaja, ka mainas neironu aktivitate piedaloties apzinatiba
balstitaja stresa samazinaSanas programma, noradot, ka gan ne-kliiska un klmiska dalibnieku
grupa uzrada neirofiziologiskus uzlabojumus (Hatchard et al., 2017). Sadi atklajumi parada,
ka apzinats stavoklis lauj parslégties no emocionalas uz ne emocionalu stimulu izvertésanu
(Ochsner, Bunge, & Gross, ka minéts Brown, et al., 2007).

Pilnigaka apzinasanas sekmg elastigaku, adaptivaku atbildes reakciju uz notikumiem un
samazina automatiskas, ierastas vai impulsivas reakcijas (Ryan & Deci, 2004, ka minéts
Brown, et al., 2007), kas liela méra nozimé lielaku uzvedibas kontrolé$anu un sp&ju to
izmanit. PEtljumi ar1 apstiprina, ka apzinatiba ir saistita ar augstaku paskontroli (Lakey, 2007,
ka minéts Brown, et al., 2007).

Lai arT pétijumi par apzinatibas un savstarpgjo attiecibu saistibam ir reti, tomer tiek
uzskatits, ka apzinatiba varétu sekmét veseligu attiecibu funkcion&$anu un uzlabot vispargjo
kvalitati attiecibas, ka ar1 uzlabot savstarp&jo komunikaciju tajas (Brown, et al., 2007).
P&tijumu rezultati norada, ka augstaki apzinatibas raditaji prognoz€ augstaku apmierinatibu ar
attiecibam un sp&ju konstruktivi reagét uz stresu attiecibas (Barnes, Brown, Krusemark,
Campbell & Rogge, 2007). Vel, ir atklats, ka piedaloties apzinatibas programmas, tiek
uzradita salidzinosi augtaka sp&ja pienemt partneri, zemaki personigie un attiecibu distresa
raditaji un individs izjat lielaku autonomiju attiecibas (Carson, Carson, Gil, & Baucom, 2004,
ka min&ts Brown, et al., 2007). Ka arT tiek noradita saistiba starp apzinatibu un emocionala
intelekta elementiem (Baer, et al., 2004, 2006, ka min&ts Brown, et al., 2007; Brown & Ryan,
2003) un interpersonalo tuvibu (Brown & Ryan, 2003).

Vairaki teorétiki ir izteiku$i domu, ka, vairak ieskatoties sevi un citos rodas lidzjutigaka
attieksme pret citiem (Davidson & Harrington, 2002, ka min&ts Brown, et al., 2007) un tas
tiek apstiprinats arT empiriski (Beitel, et al., 2005, ka min€ts Brown, et al., 2007). Tatad varétu
teikt, ka apzinats individs ir empatiskaks, kas nenoliedzami ir butisks faktors attiecibas.

Lai ar1 apzinatiba ir individuals process, ta veicina, ne tikai individa subjektivo labklajibu,
bet arT saliedétibu un tuvibu attiecibas (Kabat-Zinn, 1990, ka minéts McGill, et al., 2016).
Vairaku pétijumu rezultati norada uz statistiski nozimigu saistibu starp apzinatibu un
apmierinatibu ar laulibu vai attiecibam (Burpee & Langer, 2005; Jones, Welton, Oliver &
Thoburn, 2011; McGill, et al., 2016), ka arT apmierinatibas palielinasanos laika gaita (Barnes,
et al., 2007). Respektivi, jo individs apzinataks, jo vin$ biis vairak apmierinats ar attiecibam.
Interesanti, ka ne demografiskais, ne partneru lidzibas faktors nebija tik ciesi saistits ar
apmierinatibu ar laulibu ka apzinatiba (Burpee & Langer, 2005). Sadi rezultati varétu noradit,
ka laulatie pari, kuri ir atverti pieredzei un piever§ uzmanibu ikdienas dzivei, dzivo
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apmierinatakas un piepilditakas attiecibas. V&l japiemin, ka individiem, kuri ilgak ir
precéjusies, varétu biit grutak izmantot apzinatas darbibas ikdiena vai saglabat savu laulibu
interesantu, jo, paradoties noteiktiem stresoriem, ir daudz izaicino$ak saglabat tadu pasu
apmierinatibas ar attiecibam limeni, kads tas bija laulibu sakuma (Burpee & Langer, 2005).

Apzinatiba nereti tiek saistita ar1 ar piesaistes sist€mu, jo palidz individiem btit mozakiem
un nerikoties uzreiz pec ierastajiem piesaistes stila uzvedibas modeliem, 1pasi
konfliktsituacijas (Barnes, et al., 2007). Japiemin, ka dazi empiriskie p&tijumi ir atklajusi
saistibu starp apzinatibu un pieauguso piesaistes stiliem. Viens no pirmajiem pétijumiem
atklaja, ka trauksmainais un izvairigais piesaistes stils ir negativi saistits ar visiem pieciem
apzinatibas aspektiem (Shaver, et al., 2007, ka miné&ts Lee-Winn, Holman, Tse & Luk, 2010).
Savukart, cita pétijuma, individi ar droSo piesaistes stilu, noradija statistiski nozimigi
augstaku apzinatibas Itmeni, neka individi ar nedroSo piesaistes stilu (Cordon & Finney, 2008,
ka miné&ts Lee-Winn, et al., 2010 ).

Laika gaita apzinatibas trené$ana varétu palidzet individiem samazinat piesaistes sistémas
aktivizaciju un tas ttlitgjo tipisko uzvedibu (Saavedra, et al., 2010) vai ari veicinat veseligu un
droSu piesaistes veidoSanos laulatajam partnerim (Jones, et al., 2011). Bet individiem ar
izteiktu trauksmes piesaistes dimensiju un augstiem apzinatibas raditajiem, Skietami
samazinas risks izskirties gada laika (Saavedra, et al., 2010). Dazi p&tijjuma rezultati norada,
ka apzinatiba ir nozimigs moderators saistiba starp trauksmes piesaisti un labklajibu (Davis, et
al., 2016).

Kopuma, apzinatiba ir sp&ja pieverst uzmanibu $1 briza notiekoSajiem procesiem, tos
nevertéjot un uz tiem automatiski nereaggjot. Ta biitiba ir notikumu véro$ana no malas bez
IpaSas emocionalas un tiilitgjas uzvedibas iesaistes. Petijumi norada, ka individs, budams
apzinats, var paaugstinat savu subjektivo labklajibu un apmierinatibu ar romantiskajam
attiecibam. Tapéec art $aja petijuma tiek prognozeta pozitiva saistiba starp apzinatibu un
apmierinatibu ar attiecibam, bet negativa saistiba starp apzinatibu un trauksmaino un izvairigo

piesaistes dimensiju.
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METODE

Pétijjuma dalibnieki

Kopuma tika aptaujati 70 respondenti, izmantojot anketas elektroniska forma, kur
demografisko datu aptauja tika lugts noradit attiecibu ilgumu ar §1 briza romantisko partneri.
Rezultata, pétijumam tika atlasiti 53 respondenti vecuma no 23-54 gadiem (M = 36,32; SD =
8,48), kuri ir attiecibas 7-17 gadus (M = 10.98; SD = 3,97). Sieviesu un virieSu sadalfjums
izlas€ ir attiecigi 88,7 % un 11,3 %. Liela dala jeb 41,5 % respondentu ka attiecibu ilgumu
noradija 7 gadi, bet 15,1 % respondentu noradija, ka attiecibas ir 16 gadus. Lielaka dala
respondentu norada, ka ir precgjusies (84,9%), bet dazi (15,1 %) dzivo kopa. Noradito bérnu
skaits vari€ no 1 11dz 3 bérniem, kur gandriz vienlidzigi respondentiem ir 1 (41,5 %) vai 2
(39,6 %) berni, bet 18,9 % respondentu norada, ka ir 3 b&rni. Salidzinosi liels respondentu
skaits (43,6 %) norada, ka bérni ir vecuma grupa 1-7 gadi, bet gandriz piektajai dalai
respondentu bérni ir vecuma grupa 7-12 un 18-29 gadi. Lielaka dala respondentu (69,9 %)
norada, ka ir ieguvusi augstako izglitibu. Sikak pétijuma dalibnieku demografiskie raditaji ir

paraditi 1. pielikuma.
Instrumentarijs

“Romantisko attiecibu piesaistes dimensiju” aptauja (The Experiences In Close
Relationships — Revised (ECR-R) questionnaire, Fraley, Waller, & Brennan, 2000), kuru
Latvija adapt&jusi Sabine Vilcina 2014.gada. Aptauja ir 36 apgalvojumi, kur respondentam
janoverte, cik liela meéra vins piekrit katram apgalvojumam. Atbildes tiek sniegtas intervalu
skala no 1 Iidz 7, kur “1” apzimé “pilnigi nepiekritu” apgalvojumam un “7” — “pilnigi
piekritu”. Aptauja sastav no 2 apaksskalam: “Trauksme” (apgalvojumi no 1 lidz 18) un
“IzvairiSanas” (apgalvojumi no 18 Iidz 36). Veicot pétijumu apgalvojumu seciba tika mainita.
“Trauksmes” apaksskala apgriezti ir 9. un 11. apgalvojums un “IzvairiSanas” apgriezti ir 20.,
22.,26.,27.,28.,29., 30., 31., 33,, 34., 35., 36. apgalvojums. Kronbaha alfas koeficients
kopuma aptaujai ir 0,93, “Trauksmes” apaksskalai — 0,9 un “IzvairiSanas” apaksskalai — 0,94,
kas norada uz teicamu aptaujas ieks€jo saskanotibu. Jo augstaks rezultats, jo nedrosaka ir
respondenta piesaiste savam romantiskajam partnerim.

“Piecu faktoru apzinatibas” aptauja (The Five Facet Mindfulness questionnaire, Baer,
Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney, 2006), kuru Latvija adapt&jis M. Majors 2012. gada.
Aptauja ir 39 apgalvojumi, kur katrs no tiem ir janoverté péc 5 punktu Likerta skalas.

Vertejums “1” atbilst atbildei “Nekad vai loti reti” un vértejums “5” — “Loti bieZi vai
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vienmer”. Aptauja sastav no 5 apaksskalam, kuras atspogulo dazadus apzinatibas aspektus:
Veérosana, AprakstiSana, Apzinata riciba, NevértéSana un NereagéSana. Aptaujai kopuma
Kronbaha alfas koeficients ir 0,9, kas norada uz teicamu aptaujas iek$gjo saskanotibu.
AprakstiSanas (o = 0,89), apzinatas ricibas (o = 0,81) un nevértésanas (o = 0,87)
apaksskalam ieksgjas saskanotibas raditaji ir labi. VeroSanas apaksskalai iek$€jas saskanotibas
raditajs ir pienemams (a = 0,74), bet nereagéSanas apaksskalai (o0 = 0,62) — apSaubams.
Secinajumu izdari$anai nepiecieSams parkodét (1=5, 2=4, 3=3, 4=2, 5=1) negativos
apgalvojumus: 3., 5., 8., 10, 12, 13,, 14,, 16., 17., 18., 22., 23., 25., 28., 30., 34., 35,, 38, 39.
Rezultats aptauja var variét 39 Iidz 195 punktiem, kur augstaks punktu skaits norada uz
augstaku apzinatibas lItmeni.

Aptauja “Apmierinatiba ar attiecibam” (Index of Marital Satisfaction (IMS), Hudson
W.W., 1982), kuru latviesu valoda adapt€jusi Tatjana Benke 2009. gada. Kronbaha alfas
koeficients ir 0,84, kas norada uz labu iek§€jo saskanotibu. Aptauja ir 25 apgalvojumi, kas
veidoti, lai izvertétu respondentu tagad&jas attiecibas ar partneri. Atbildes tiek sniegtas 5
punktu Likerta skala, kur 1 nozimé “nekad vai loti reti” un 5 — “gandriz vienmer vai
vienmér”. Ta ka originalaja aptauja zemaks punktu skaits norada uz augstaku apmierinatibu ar
para attiecibam, tad $aja petijuma apgalvojumi tika parkodeti ta, lai augstaks punktu skaits
noraditu uz augstaku apmierinatibu ar para attiecibam. Respektivi, parkodéts (1=5, 2=4, 3=3,
4=2,5=1)tika2.,4.,6.,7.,10.,12., 14., 15., 18., 22., 24., 25. apgalvojums. Talak saskaita
visus jautajumu rezultatus un no kopsummas atnem 25 (punktu skaits vari€ no 0 lidz 100).

Demografiskie jautajumi: respondentiem tika jautats par vinu dzimumu, vecumu,

attiecibu statusu un ilgumu, bérnu skaitu un vecumgrupu, izglitibu.

Procediira

Aptaujas tika sagatavotas elektroniski izmantojot “Google” veidlapas. Respondentiem
aptaujas tika izsititas elektroniska forma gan privati, gan tas tika ievietotas socialajos tiklos

(“www.facebook.com”, “www.draugiem.lv). Aptaujas bija anonimas un respondenti tas

aizpildija brivpratigi. legitas atbildes tika analiz€tas apkopota veida.
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REZULTATI

Rezultatu statistiskie aprékini tika veikti SPPS 22. versijas un MS Excel programmas.
Sakotngji tika noteikta skalu ieks€ja saskanotiba (Kronbaha alfa koeficienti) petijuma
izmantotajam aptaujam. Kronbaha alfas koeficienti “Romantisko attiecibu piesaistes
dimensiju” aptaujai kopuma ir 0,95, trauksmes apaksskalai - 0,92 un izvairisanas apaksskalai -
0,93, kas norada uz teicamu skalu iek$gjo saskanotibu. “Apzinatibas piecu aspektu aptaujas”
iek$gjas saskanotibas raditajs kopuma ir labs (o = 0,86). Apaksskalam aprakstiSana (o =
0,86), apzinata riciba (o = 0,81) un nevertésana (o = 0,86) ieks€jas saskanotibas raditajs ir
labs, bet vérosanas apaksskalai tas ir pienemams (o = 0,79), savukart nereagéSanas
apaks$skalai — apSaubams (a0 = 0,69). Aptaujai “Apmierinatiba ar attiecibam” kopgjais ieks§¢jas
saskanotibas raditajs ir teicams (o = 0,97).

Talak tika aprékinati aptauju aprakstosas statistikas raditaji un péc Kolmogorova-

Smirnova Z kritérija tika noteikta atbilstiba normalam sadalijumam (skat. 1.tabulu).

1.tabula.

Piesaistes dimensiju, apzinatibas un apmierinatibas ar attiecibam aptauju apraksto$as
statistikas raditaji un Kronbaha alfas koeficienti (N=53)

M SD Mdn Zkrit.  «

Romantisko attiecibu piesaistes dimensiju
aptaujas skalas: 0,95
Trauksme 2,79 1,25 2,50 0,00 0,92
[zvairiSanas 2,40 1,16 2,11 0,00 0,93
Apzinatibas piecu aspektu aptauja skalas: 130,81 17,68 131 0,20 0,86
Verosanas 3,30 0,76 0,01 0,79
AprakstiSanas 3,57 0,81 0,04 0,86
Apzinatas ricibas 3,66 0,70 0,00 0,81
Neveértésanas 3,27 0,85 0,20 0,86
Nereaggsanas 2,92 0,65 0,17 0,69
Apmierinatiba ar attiecibam aptauja 72,28 21,78 80 0,00 0,97

Ta ka iegtto datu sadalijums “Romantisko attiecibu piesaistes dimensiju” un
“Apmierinatiba ar attiectbam” aptaujas neatbilst normalam sadalijumam, tad mainigo lielumu
korelacijas aprékinasanai tiek izmantots Spirmena korelacijas koeficients (skatit 2.tabulu).

Ka redzams 2.tabula, tad tiek konstatétas 5 statistiski nozimigas korelacijas. Piesaistes
dimensijas “Trauksme” (r = -0,65, p < 0,01) un “Izvairisanas” (r = -0,79, p < 0,01) negativi

korel€ ar apmierinatibu ar attiecibam jeb trauksmes un izvairiSanas piesaistes dimensijas ir
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saistitas ar zemaku apmierinatibu ar attiecibam. V&l redzams, ka izvairiSanas piesaistes
dimensija ir cieSak saistita ar apmierinatibu ar attiecibam, neka trauksmes piesaistes
dimensija, bet 1 atskiriba nav statistiski nozimiga (Z = 1,48, p = 0,05).

Turpretim, apzinatibas kopgjais raditajs pozitivi un statistiski nozimigi korel€ ar
apmierinatibu ar attiecibam (r = 0,33 p < 0,05) jeb apzinatiba var€tu bt saistita ar augstaku
apmierinatibu ar attiecibam.

VEl, piesaistes dimensija “Trauksme” negativi un statistiski nozimigi korel€ ar apzinatibu
(r =-0,35, p < 0,01) un apzinatibas aspektu “Nevertésana” (r = -0,27, p < 0,05), noradot, ka
trauksmes piesaistes dimensija ir saistita ar zemaku vispargjo apzinatibu un neveértésanas
aspektu. Japiemin, ka ari izvairiSanas piesaistes dimensija negativi korel€ ar visparéjo

apzinatibu (r = -0,26, p < 0,05), bet §1 saistiba nav statistiski nozimiga.

2.tabula.

Pétamo mainigo lielumu Spirmena Kkorelacijas koeficienti (N=53)

Piesaistes dimensija

Apmierinatiba ar

attiectbim Trauksme IzvairiSanas

Piesaistes dimensija
Trauksme -0,65**

IzvairiSanas -0,79**

Apzinatiba 0,33* -0,35** -0,26
VeéroS$ana 0,19 -0,04 0,00
AprakstiSana 0,11 -0,21 -0,18
Apzinata riciba 0,20 -0,22 -0,19
Nevértesana 0,21 -0,27* -0,16
Nereagésana 0,19 -0,24 -0,09

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

Visbeidzot, tika apskatitas korelacijas starp pétamajiem mainigajiem lielumiem un
atbilstosajiem izlases demografiskajiem raditajiem — attiecibu ilgumu, vecumu, b&rnu skaitu
un izglitibu. Ka redzams 3.tabula, tad attiecibu ilgums pozitivi un statistiski nozimigi korele
ar kopgjo apzinatibas raditaju (r = 0,30, p < 0,05), apzinatas ricibas (r = 0,34, p < 0,05) un
nevértésanas aspektu (r = 0,38, p <0,01). Ari vecums pozitivi un statistiski nozimigi korel€ ar
kopgjo apzinatibas raditaju (r = 0,30, p < 0,05), apzinatas ricibas (r = 0,31, p < 0,05) un
nevértesanas (r = 0,47, p < 0,01) aspektu. Sie rezultati lick domat, ka pieaugot attiecibu

ilgumam un individa vecumam, pieaug ar1 vina apzinatiba gan uzvedibas, gan nevertésanas
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aspektos. Japiemin, ka izglitiba pozitivi un statistiski nozimigi korel€ ar apzinatibas véroSanas
aspektu jeb augstaks izglitibas [imenis varétu veicinat sp&ju apzinati vérot apkart notiekoso.
Bérnu skaits nav statistiski nozimigi saistits ar kadu no piesaistes dimensijam, apzinatibas

aspektiem vai apmierinatibu ar attiecibam (skat. 3.tabulu).

3.tabula.
Pétamo mainigo lielumu un 4 demogrz‘tﬁsl;g)rﬁditﬁju Spirmena korelacijas koeficienti (N =
Attiecibu Bérnu
ilgums Vecums skaits Izglitiba
Piesaistes dimensija
Trauksme 0,18 0,17 0,10 0,08
IzvairiSanas 0,11 0,12 0,18 0,13
Apzinatiba 0,30* 0,30* 0,15 0,03
Verosana 0,07 0,09 0,10 0,36**
Aprakstisana 0,06 0,02 0,20 0,06
Apzinata riciba 0,34* 0.31* 0,08 -0,16
Nevertesana 0,38%* 0,47% 0,18 0,07
NereageSana 0,01 0,06 0,06 0,09
Apmierinatiba ar attiecibam 0,04 0,01 -0,05 -0,10

*p <0,05. **p < 0,01
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DISKUSIA

P&tijuma galvenais mérkis bija noskaidrot gan pieauguso piesaistes dimensiju (trauksme,
izvairisanas), gan apzinatibas savstarp&jo saistibu ar apmierinatibu ar attiecibam, ka ar7 izpétit
piesaistes dimensiju un apzinatibas saistibas. Papildus tika apskatitas arT vecuma, attiecibu
ilguma, bérnu skaita un izglitibas saistibas ar pétamajiem mainigajiem.

Apkopojot iegiitos rezultatus, ir redzams, ka pastav statistiski nozimiga negativa saistiba
starp trauksmes un izvairisanas piesaistes dimensijam un apmierinatibu ar attiectbam. Sadi
rezultati parada, ka nedrosas piesaistes dimensijas ir saistitas ar zemaku apmierinatibu ar
attiecibam, kas saskan arT ar iepriek$&jo petijumu rezultatiem (pieméram, Ho et al., 2011). To
varétu veicinat trauksmainas un izvairigas piesaistes stila neapzinatie uzvedibas modeli, kurus
individs ikdiena izmanto, bet ilgtermina tie nav efektivi, jo, iesp€jams, netiek sanemts
gaiditais atbalsts vai riipes no partnera puses, sekméjot neapmierinatibu ar attiecibam. Lai ar1
meta analitisks pétijums (Li & Chan, 2012) atklaj, ka izvairigais piesaistes stils ir cie$ak
saistits ar zemaku apmierinatibu ar attiecibam, neka trauksmainais piesaistes stils, toméer $aja
petijuma §1 atsSkiriba nav statistiski nozimiga. Turpmak, nepiecieSams pieversties So atSkiribu
sikakai izpétei, jo individi ar izvairigo piesaisti vairak noliedz romantisko attiecibu
svarigumu, bet individiem ar trauksmaino piesaisti ir loti svarigi saglabat pozitivas
romantiskas attiecibas (Mikulincer et al. 2003, ka min&ts Li & Chan, 2012).

Talak, p&tot saistibu starp apzinatibu un apmierinatibu ar attiecibam, tika atklats, ka
apzinataks individs varétu bt vairak apmierinats ar attiecibam. Sada saistiba tiek noradita ari
citos petijumos, kur augstaki apzinatibas raditaji prognoz€ augstaku apmierinatibu ar
attiecibam (Barnes et al., 2007; McGill et al., 2016; u.c.). Sie rezultati, iesp&jams, parada to,
ka individs, pilnigi apzinoties situaciju (pieméram, konflikts ar partneri), sp&j mazinat
lausanos negativajam emocijam un uzvedibai, saglabajot attiecibas lidzsvaru. Ta ka apzinatiba
tiek saistita arT ar augstaku paskontroli (Lakey, 2007, ka ming€ts Brown et al., 2007), tad
attiecibas var tikt mérktiecigi veicinata efektiva komunikacija, kas sekmétu individa
labklajibu romantiskajas attiecibas.

Vel tika apskatitas saistibas starp apzinatibu un abam piesaistes dimensijam — trauksmi un
1zvairisanos, jo dazi ieprieks$ veiktie petijumi parada, ka $ada saistiba pastav (piemeram,
Shaver et al., 2007, ka minéts Lee-Winn et al., 2010). Saja pétijuma tikai trauksmes piesaistes
dimensija ir statistiski nozim1igi saistita gan ar zemaku kopgjo apzinatibas raditaju, gan
zemaku nevertéSanas aspektu. Lai arT izvairiSanas piesaistes dimensija ir negativi saistita ar
kopgjo apzinatibas raditaju, tomer ta nav statistiski nozimiga, tapec iegtie rezultati dalgji

saskan ar ieprieks veiktu pétijumu studentu izlasg, kur abas nedrosas piesaistes dimensijas ir
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veéra nemami saistitas ar kopgjo apzinatibas raditaju (Lee-Winn et al., 2010). Savukart, iegttie
rezultati apstiprina Val$a un kolégu pétijuma atzinas (Walsh, Balint, Smolira SJ, Fredericksen
& Madsen, 2009), kur arT netika atrasta nozimiga saistiba starp izvairigo piesaistes stilu un
apzinatibu. lesp&jams, $aja petijuma iegitie rezultati norada uz to, ka trauksmainajam
piesaistes stilam raksturigas uzvedibas stratégijas, ka izteikts jutigums pret noraidijumu vai
uztraukums par romantiska partnera pieejamibu, neparedz skaidru situacijas apzinasanos un
notikumi tiek neobjektivi vertéti. Japiemin, ka cita p&tijuma, trauksmes piesaistes dimensija ir
saistita ne tikai ar zemaku apzinatibas neveértéSanas aspektu, bet arT ar zemaku apzinatas
ricibas aspektu (Lee-Winn et al., 2010).

Péetot izlases demografisko raditaju saistibas ar piesaistes dimensijam, apzinatibu un
apmierinatibu ar attiecibam, atklajas, ka apzinatibas kopgjais raditajs, apzinatas ricibas un
nevertéSanas aspekti ir véra nemami saistiti ar attiecibu ilgumu un vecumu. Tas norada, ka
laika gaita individs klaist vispargji apzinataks, bet Ipasi tas izpauzas ka apzinata riciba un
situdcijas nevertésana. Sie rezultati papildina iepriek3gjo pétijumu, kur tika secinats, ka vecaki
pieaugusie ir vairak apzinati, neka jaunaki, jo vini vairak koncentrgjas uz tagadnes
notikumiem (Shook, Ford, Strough, Delaney & Barker, 2017). Interesanti, ka izglitiba ir
saistita ar apzinatibas vérosanas aspektu, noradot, ka, jo individs izglitotaks, jo vairak vinam
ir attistita sp&ja apzinati veérot notiekoso. Japiemin, ka bérnu skaits nav nozimigi saistits ar
apmierinatibu ar attiecibam, kas lauj domat, ka to vairak ietekmé individualie faktori, bet
mazak socialie vai vides.

Seit nepiecie$ams pieminét veikta pétfjuma vajas puses un ierobeZojumus. Viens no
petijuma ierobezojumiem ir maza pétijuma izlase (53 respondenti) un nevienlidzigais
dzimuma sadalijums (88,7 % sievietes, 11,3 % viriesi), kas nelau;j izdarit plaSakus
secinajumus par populaciju. VEl var minét ari to, ka dati tika iegtti balstoties tikai uz
pasnoveértéjuma aptaujam un iegitos rezultatus varétu papildinat izmantojot vél citas pétijumu
metodes, piem&ram, picauguso piesaistes intervija vai piedaliSanas apzinatibas trenéSanas
programma. Pilnigu secinajumu izdari$anu ierobezo tas, ka apzinatibas aptaujas nereaggSanas
apaksskalas iek$gja saskanotiba ir apSaubama, bet ta ir nedaudz augstaka, neka originali
adaptétaja aptauja. Japiemin varbiitiba, ka dazi pétijuma iegitie rezultati, iesp&jams, ir
raksturigi tikai $1 pétijuma izlasei.

Viena no pétfjuma stiprajam pusém varétu but, ka p&tjjuma izmantotajam aptaujam, katrai
kopuma, ieksgja saskanotiba ir laba un teicama, kas lauj parbaudit pétijuma izvirzitas
hipot€zes un jautajumu. Ari tas, ka izlas€ visiem respondentiem ir bérni un ta ir vairak vai
mazak viendabiga. Papildus, §is p&tijums sniedz jaunu ieskatu un papildinajumu p&tijumiem
par piesaistes stiliem un apmierinatibu ar attiecibam, jo tiek nemti véra arT citi mainigie
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lielumi, Saja gadijuma - apzinatibas aspekti. leglitas atzinas palidz izprast virzienu, kada
meklét atbildes uz jautajumiem par laimigu romantisko attiecibu veidoSanu un uzturé$anu.

Turpmakajos petijumos biitu nepiecieSams veidot tadu pétijuma izlasi, kas atbilstu
populacijai Latvija un ieklautu lidzigu dzimuma sadalijumu. P&tijjuma aptauja butu
nepiecieSams ieklaut jautajumu par apzinatibas programmu vai mediteéSanas pieredzi, lai
vairak saprastu izlases specifiskumu un lai varétu veikt grupu salidzinasanu, ka arT ieklaut
aptauju par konfliktiem attiecibas un to risinasanas stratégijam. Bet, lai noskaidrotu vai
apzinatibas trengSana ietekmg attiecibu kvalitati, tad varétu veikt eksperimentalu p&tijumu,
kur pétijuma dalibnieki piedalitos kada apzinatibas trenéSanas programma. Vertigi ari biitu, ja
nakotné tiktu pétiti pari, nevis atseviski individi.

Galvenais, ko var mingét, saistiba ar veikto p&tjjumu ir tas, ka trauksmainajai un
izvairigajai piesaistes dimensijai raksturigas uzvedibas stratégijas ir saistitas ar zemaku
apmierinatibu ar romantiskajam attiecibam un labklajibu tajas. Turpretim, lielaka apzinasanas
un elastigaks skatTjums uz noteiktam situacijam var likt individam justies apmierinatakam
attiecibas ar romantisko partneri. Savukart, trauksmaina piesaistes dimensija norada uz to, ka
individs varétu bat gan mazak apzinats, gan mazak nevertgjoss attiecibas. Kas attiecas uz
izlases demografiskajiem raditajiem, tad atklajas, ka laika gaita individs rikojas apzinatak un
iesaistas notikumu nevertésana, bet augstaks izglitibas [imenis norada uz sp&ju apzinatak
verot apkart notiekoso.

Sadi péttjumi ir nepiecie$ami, jo gan piesaistes stili un ar to saistita uzvediba, gan
apzinatiba varétu bt vieni no vadosajiem pamatelementiem laimigu attiecibu uzturéSana un
veicinasana. Ta ka So 3 mainigo saistibas ir salidzinoSi maz pétitas, tad vajadzetu tas izpéetit
daudz smalkak un plaSaka méroga, nemot véra ari citus kontroles mainigos. Savukart,
pétijuma iegitas atzinas praktiski var izmantot gimenes psihologs, gan individualaja, gan paru
konsultésana, ka arT izv€loties terapijas virzienus. Respektivi, empiriski tiek pamatots vai
individualie faktori, ka piesaiste Stils romantiskajam partnerim un apzinatiba, ir saistiti ar
griitibam vai neapmierinatibu attiecibas. Ar1 individi, kuri vélas mainit vai uzlabot kaut ko
savas para attiecibas, var uzzinat, kas ir vai nav saistits ar apmierinatibu ar para attiecibam, lai
pasi varétu izvertet, kas varétu but par pamatu nesaskanam. Pieméram, vai biitu veérts sakt
trenét apzinatibu vai arf méginat atpazit un apturét negativos uzvedibas modelus, noveérsot
neefektivu komunikaciju un stridus. Skatoties plasak, tad $adi pétijumi arvien var sniegt
cilveékiem atbildes uz jautajumiem, ko darft, lai attiecibas justos laimigaks, ka saglabat
attiecibas interesantas vai ko darit gan sevis, gan partnera laba, lai abas puses butu

apmierinatas.
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SECINAJUMI

Bakalaura darba mérkis bija izpétit savstarp&jas saistibas starp trauksmes un izvairiSanas
piesaistes dimensijam, apzinatibu un apmierinatibu ar romantiskajam attiecibam picaugu$o
izlas€, kura attiecibu ilgums ar $1 briza romantisko partneri ir 7-17 gadi. Vél ar tika mekl&tas
atbildes uz jautajumu ka vecums, attiecibu ilgums, bérnu skaits un izglitiba ir saistiti ar 3
pétamajiem mainigajiem.

Ieprieks veiktie petijumi atklaj, ka nedrosie piesaistes stili ka trauksme un izvairiSanas ir
saistiti ar zemaku apmierinatibu ar romantiskajam attiecibam un kvalitati tajas (Banse, 2004;
Cann et al., 2008; Ho et al, 2011). Viens no skaidrojumiem ir, ka individi ar trauksmaino vai
izvairigo piesaisti daudz vairak konflikte attiecibas (Treboux et al., 2004), bet, piemé&ram,
individiem ar izvairigo piesaisti ir griitak biit emocionali tuvas attiecibas un uztic&ties
partnerim (Bartholomew & Horowitz, 1991).

Pretg;ji teorijai par nedro$o piesaisti, apzinatiba ir saistita ar augstaku apmierinatibu ar
attiectbam, ko norada dazi ieprieksgjie petijumi (Burpee & Langer, 2005; Jones, et al., 2011;
McGill, et al., 2016) un, laika gaita, apzinatibas trené$ana var palielinat izjusto labklajibu para
attiecibas (Burpee & Langer, 2005). Ta ka apzinatiba tiek raksturota gan ar sp&ju apzinaties
savas emocijas (Brown et al., 2007), gan sp&ju kontrol&tak reagét (Brown & Vansteenkiste,
2006, ka min&ts Brown, et al., 2007), tad, pieméram, konflikta situacijas, tas varétu palidzet
saglabat veseligas savstarp&jas attiecibas.

Nereti, apzinatiba tiek saistita ari ar pieauguso piesaistes stiliem, un pétijumi rada, ka
trauksmainais un izvairigas piesaistes stils ir saistits ar zemakiem apzinatibas raditajiem (Lee-
Winn, et al., 2010), bet droSais piesaistes stils ar augstakiem (Cordon & Finney, 2008, ka
minéts Lee-Winn, et al., 2010). Iesp&jams, tas ir tapéc, ka apzinasanas palidz individiem
saprast savus raksturigos uzvedibas modelus un novérst automatisko atbildes reakciju,
piemé&ram, stresa situacijas (Barnes et al., 2007).

Nemot veéra ieprieks€jo petijumu rezultatus, tika izvirzitas vairakas hipotézes, ka: 1)
trauksmaina un izvairiga piesaistes dimensija ir saistita ar zemaku apmierinatibu ar
attiecibam; 2) apzinatiba ir saistita ar augstaku apmierinatibu ar attiecibam; 3) trauksmaina un
izvairiga piesaistes dimensija ir saistita ar zemaku apzinatibu. V&l tika izvirzits arT pétijuma
jautajums: vai un ka demografiskie raditaji (vecums, attiecibu ilgums, b&rnu skaits un
izglitiba) ir saistiti ar trauksmaino un izvairigo piesaistes dimensiju, apzinatibu un
apmierinatibu ar attiecibam.

Galvenokart, petijuma izvirzitas hipot€zes apstiprinajas un iegiitie rezultati parada, ka

trauksmaina un izvairiga piesaistes dimensija ir statistiski nozimigi saistita ar zemaku
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apmierinatibu ar attiecibam, bet apzinatiba - ar augstaku apmierinatibu ar attiectbam. Dal&ji
apstiprinas hipotéze, ka trauksmaina un izvairiga piesaistes dimensija ir saistita ar zemaku
apzinatibu, jo tikai saistiba starp trauksmaino piesaistes dimensiju un apzinatibu ir statistiski
nozimiga. Atbildot uz pétijuma jautajumu par demografisko raditaju saistibu ar petamajiem
mainigajiem, var secinat, ka ilgakas attiecibas un pieaugSana ir saistiti ar apzinatu ricibu un
notikumu nevértéSanu, bet augstaks izglitibas limenis saistits ar apzinatu notikumu vérosanu.
Interesanti, ka bérnu skaits nav nozimigi saistits ar apmierinatibu ar attiecibam.

Kopuma var secinat, ka petijuma iegutie rezultati dalgji saskan ar ieprieks€jo petijjumu
atzinam, jo, N0 vienas puses parada gan abu piesaistes dimensiju, gan apzinatibas nozimi
saistiba ar apmierinatibu ar attiecibam, bet no otras — neparadas viennozimiga saistiba starp
abam piesaistes dimensijam un apzinatibu. Bet tiek papildinatas iepriek§€jo p&tijumu atzinas
un sniegts jauns ieskats ka varétu petit picauguso piesaistes stilus, apzinatibu un romantiskas
attiecibas.

Turpmakajos petijumos biitu ieteicams veidot reprezentablaku izlasi, izmantot papildus
citas petijumu metodes vai veikt eksperimentu ar piedaliSanos apzinatibas trenéSanas

programma.
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PATEICIBAS

Pirmkart, velos izteikt lielu paldies savai darba vaditajai par lielisko sadarbibu, atbalstu
un akadémiskajiem padomiem. Otrkart, paldies komisijai par vertigajiem ieteikumiem darba
izstrades posmos.

Liels paldies manai gimenei par garigo un finansialo atbalstu, gan §1 darba tapsana, gan
visus $os studijas gadus. Paldies par uzmundrinajumiem un ticibu, kas viss ir iesp&jams!

Paldies arT visiem, kuri atsaucas un piedalijas apjomigo aptauju aizpildiSana.

Paldies!
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1. PIELIKUMS

Izlases demografiskie raditaji

Demografiskais raditajs  Pazime Respondentu skaits %
) Sieviete 88,7
Dzimums
Virietis 11,3
7 gadi 41,5
9 un 10 gadi 5,7
11,12,13un 14 3,8
Attiecibu ilgums gadi
15 gadi 9,4
16 gadi 15,1
17 gadi 7,5
Precgjies 84,9
Attiecibu statuss
Dzivo kopa 151
1 41,5
Bérnu skaits 2 39,6
3 18,9
0'1 7a4
1-7 43,6
7-12 17,0
Bérnu vecumgrupa
12-18 13,8
18-29 17,0
30 un vairak 11
Augstaka 69,8
Vidgja 15,1
leguta izglitiba
Vidgja profesionala 13,2
Pamatskolas 1,9
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