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ANOTACIA

Petijuma merkis bija noskaidrot vai pastav saistiba starp dazadiem kognitivo
izkroplojumu veidiem un kognitivas elastibas un apzinatibas raditajiem.

Petijuma piedalijas 130 respondenti ( 77 sievietes, 53 viries$i) vecuma no 20 Iidz 50
gadiem.

Petijuma tika izmantotas tris aptaujas- Kognitivo izkroplojumu skala (Cognitive
Distortions Scale (CDS), Covin, Dozois, Ogniewiez & Seeds, 2011), Kognitivas kontroles un
elastibas aptauja (The Cognitive Control & Flexibility Questionnaire; CCFQ; Gabrys, Tabri,
Anisman & Matheson, 2018) un Apzinatibas kognitiva un afektiva aptauja (Cognitive and
Afective Mindfulness Scale (CAMS- R), Feldman, Hayes, Kumar, Greeson & Laurenceau,
2006).

Petijuma iegiitie rezultati parada, ka starp kognitivo izkroplojumu veidiem, kognitivas
elastibas un apzinatibas raditajiem pastav statistiski nozimigas saistibas. Cilvekiem ar
kognitivajiem izkroplojumiem ir zemaka kognitiva un afektiva apzinatiba, raksturiga zemaka
kognitiva kontrole un elastiba, tai skaita, vajaka kontrole par emocijam. Cilvékiem ar augstaku
kognitivas kontroles un elastibas Itmeni ir augstaks ari kognitivas un afektivas apzinatibas
limenis. Vini labak sp&j kontrolét emocijas, elastigak novertet situacijas, ka ar1 viniem raksturigs

augstaks uzmanibas Itmenis, koncentréSanas uz tagadni, labaka apzinaSanas un pienemsana.

Atslégas vardi: kognitivie izkroplojumi, kognitiva elastiba, apzinatiba



ABSTRACT

The goal of the research was to determine whether there is a correlation between different
types of cognitive impairment and indicators of cognitive flexibility and mindfulness.

130 respondents participated in the research (77 female, 53 male) aged 20 to 50 years.
Following three surveys were applied to the research: Cognitive Distortions Scale (CDS), Covin,
Dozois, Ogniewiez & Seeds, 2011, The Cognitive Control & Flexibility Questionnaire; CCFQ;
Gabrys, Tabri, Anisman & Matheson, 2018 and Cognitive and Afective Mindfulness Scale
(CAMS- R), Feldman, Hayes, Kumar, Greeson & Laurenceau, 2006.

The results of the research show that there are statistically significant relationships
between the types of cognitive distortions, cognitive elasticity and awareness indicators. People
with cognitive impairments have lower cognitive and affective mindfulness, as well as lower
cognitive control and flexibility, including weaker control over emotions. People with higher
level of cognitive control and flexibility also have higher level of cognitive and affective
mindfulness. It is characterized by a higher level of attention, focus on the present, better

awareness and acceptance.

Keywords: cognitive distortions, cognitive flexibility, mindfulness.
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IEVADS

Kognitivo izkroplojumu jédziens, kognitivas elastibas un apzinatibas jédzieni ir
piesaistijusi lielu uzmanibu psihologijas p&tijumos.

Kognitivie izkroplojumi atspogulo neobjektivas perspektivas, kuras cilvéki pieméro sev
un apkart€jai pasaulei. Tas ir iracionalas domas un uzskati, kuras neapzinati tiek nostiprinatas
laika gaita (Beck & Beck, 1995). Sie domu modeli un sistémas bieZi ir loti izsmalcinatas un
griiti atpazistamas, jo ir ikdienas domu pastaviga iezime. Tapéc tie var but kaitigi, jo ir griiti
mainit to, kas nav atpazits, vai dominé uzskats, ka nekas nav jamaina (Beck, 2015). Negativi
izkroplota domasana ietver stingru domasanas modeli, kurai triikst elastibas un radoSuma.
Turklat, kad individi doma negativi, vini mazak spgj piekltt informacijai un atminam, kas nav
saderigi ar vinu pasreizgjo negativo stavokli (Ingram, Steidtmann & Bistricky, 2008).

Kognitiva elastiba tiek konceptualizéta ka sp&ja elastigi un adaptivi reagét uz vidi, nevis
uz stingru vai automatisku domasanas stilu, ko izraisa ieprieks€ja pieredze (Dennis & Vander
Wal, 2010). Dazi pétijumi liecina, ka kognitiva elastiba veicina stresa pilnu dzives notikumu
efektivu parvaldibu un ir saistita ar labu garigo veselibu (Kashdan & Rottenberg, 2010; Logue &
Gould, 2014). Kognitivas elastibas trikums ir svarigs faktors psihologiska diskomforta
uzturéSana (Moriss & Mansel, 2018). Saskaroties ar sarezgitam dzives situacijam, individi ar
stingru domasanas stilu médz uztvert situaciju ka negrozamu un nekontrol§jamu, un medz
iesaistities rumin&Sana, kas ilgtermina rada cieSanas. Ja individi redz tikai vienu situacijas
risindjumu, tad vini uztver sevi ka nespé&jigus risinat problémas. Tas var traucét ilgtermina mérku
realizésanu, kas varétu vél vairak palielinat emocionalas cieSanas. Individi ar elastigu kognitivo
pieredzi piedzivo mazak psihologisku cieSanu, neka tie, kuriem ir rigidi domasanas stili (Cheng
and Cheung, 2005). Dazi pétnieki ir ierosinajusi, ka kognitiva elastiba ir svariga apzinatibas
sastavdala (Moor & Malinowski, 2009).

Apzinatiba, savukart, ir defin€ts ka uzmaniba vai izpratne par pasreiz€jas pieredzes
pienemsSanu (Kabat-Zinn, 2003;). BiSops (Bishop, 2004) iesaka, ka apzinatiba operativi tiek
defingta ka pasregulacija un orientéSanas uz pieredzi. Svarigi, ka apzinatiba ir iedzimta cilvéku
sp&ja (Lindsay un Creswell, 2017). Provizoriski pieradijumin atbalsta to, ka apzinatiba uzlabo
kognitivas sp&jas (piemeram, kognitivo elastibu, uzmanibu) un ietekmé socialo funkcionéSanu
(Lutz et al., 2015; Li et al., 2018; Wielgosz et al., 2019). Autori norada, ka augstaki apzinatibas
raditaji  saistiti ar kognitivas elastibas raditajiem (Feldman et al., 2006, Moore

& Malinowski, 2009). Buat kognitivi elastigam tiek uzskatits par svarigu apzinatibas
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paSregulacijas sastavdalu. Miirs (Moore, 2013) ir pieradijis, ka kognitiva elastiba ir pozitivi
saistita ar apzinatibu. Konstatéts, ka apzinatiba ir saistita ar zemaku uztverta stresa limeni
(Gustafsson et al., 2015). Sapiro ar kolégiem (Shapiro et al., 2006) ierosina, ka apzinatibas
trenini varétu veicinat izpratni par saviem paradumiem un lautu individiem ieraudzit savu
pasreizgjo situaciju tadu, kada ta ir, un reagét adaptivi un elastigi.

P&tijumi par kognititivajiem izkroplojumiem, kognitivo elastibu un apzinatibu, iezimé
ar1 So konstruktu savstarp€jas saistibas. Mirs (Moore, 2013) ir pieradijis, ka kognitiva elastiba
ir pozitivi saistita ar apzinatibu. Kognitivie izkroplojumi samazinas, palielinoties apzinatibai
(Ronald Su & Kathy Kar-man Shum, 2019). Pavajinata kognitiva elastiba varétu bat saistita ar
pastiprinati atkartotu, neatlaidigi negativu domasanu, negativu emocionalo stavoklu uzturéSanu

(Gotlib and Joormann, 2010).

Petijuma meérkis ir noskaidrot kadas saistibas pastav starp dazadiem kognitivo izkroplojumu
veidiem un kognitivas elastibas un apzinatibas raditajiem.

Petijuma jautajums:

Kada saistiba pastav starp kognitivajiem izkroplojumiem, kognitivas elastibas raditajiem un
apzinatibas raditajiem?

Petijuma 1zlase sastav no 130 dalibniekiem, no kuriem 77 ir sievietes (59,23 %) un 53 viriesi
(40,77%), vecuma no 20 lidz 50 gadiem.

Peétijuma instrumentarijs:

1) Kognitivo izkroplojumu skala (Cognitive Distortions Scale (CDS), Covin, Dozois,
Ogniewiez & Seeds, 2011; aptauju tulkoja un adapt&ja M.Skripste, 2018)

2) Kognitivas kontroles un elastibas aptauja (The Cognitive Control & Flexibility
Questionnaire; CCFQ; Gabrys, Tabri, Anisman & Matheson, 2018; aptauju tulkojis un
adapt€jis A.Melnis, 2020)

3) Bakalaura darba ietvaros tika tulkota un adaptéta Apzinatibas kognitiva un afektiva
aptauja ( Cognitive and Afective Mindfulness Scale ( CAMS- R), Feldman, Hayes,
Kumar, Greeson & Laurenceau, 2006)

Pétijuma dizains ir korelativi aprakstoss pétijums.
Bakalaura darba izmantoti 143 zinatniskas literatiiras avoti. Bakalaura darbs sastav no
teoretiskas un empiriskas dalas. Teorétiska dala sastav no ¢etram nodalam. Empiriska dala satav

no rezultatu un diskusijas dalas.



KOGNITIVO IZKROPLOJUMU JEDZIENS

Kognitivie izkroplojumi, ka defingjis Beks (Beck, 1995) ir kognitivas konstrukcijas, kas
veidojas neefektivas vai nepareizas informacijas apstrades rezultata, un So procesu vada
individam raksturigi svarigi uzskati vai shémas.

Sakotn€ji petijumi par kognitivajiem izkroplojumiem tika veikti galvenokart, ar
depresijas pacientiem, un tie atklaja, ka kognitivie izkroplojumi vairak tika novéroti cilvekiem ar
depresiju, neka veseliem individiem (Pothier, Dobson & Drapeau, 2012). Domasanas kliidas vai
kognitivie izkroplojumi ir 1pasi bistami, lai izraisttu vai saasinatu depresijas simptomus.
Joprojam ir neskaidrs jautajums par to, vai Sie izkroplojumi izraisa depresiju, vai depresija Sos
izkroplojumus izcel. Tacu ir noskaidrots, ka tie biezi iet roku roka. Liela dala zinasanu par
kognitivajiem izkroplojumiem atrodama divu ekspertu - Arona Beka un Deivida Bérnsa -
petijumos. Abi ir nozimigi psihiatrijas un psihoterapijas joma. Karjeras pirmsakumos, stradajot
ka psihoanalitikis Beks (Beck, 1961) noveéroja, ka vina pacienti bieZi vien neskaidri apzinajas
noteiktas negativas domas, par kuram zinoju brivo asociaciju laika. Ta ka §1s domas,
galvenokart, atradas arpus apzinatas kontroles, tad tika apzimé&tas ka automatismi. Beks
ierosinaja originalu kognitivo modeli depresijas pacientu arst€sanai, kura pamata bija
pienémums, ka pacienti, iesp&jams, nezina par automatiskajam domam, toméer viniem varetu
palidzet skaidri apzinaties to negativo ietekmi. Automatiskas domas tika paklautas noteikta veida
logiskam klidam vai kognitiviem traucgjumiem, kas tika apziméti ka ,,selektiva abstrakcija,
parmériga generésana un parspiléSana (par pieredzes negativajiem aspektiem)”, (Beck, 1991).
Rezultata Beks (Beck, 1967) ieviesa terminu ,,kognitiva terapija”, noskaidrojot korelaciju starp
savu pacientu negativo domasanu un nomakto noskanojumu. Beks izstradaja art KBT pamatus,
kad pamanija, ka daudziem vina pacientiem, kas cinijas ar depresiju, tika noveroti nepatiesi
pienémumi un izkroplota domasana (Beck, 2015). Vins sasaistija Sos izkroplotas domasanas
modelus ar savu pacientu simptomiem un izvirzija hipotézi, ka domasanas maina var mainit vinu
simptomus. Tas ir KBT pamats - ideja, ka misu domu modeli un dzili pastavosas parlieciba par
sevi un apkartgjo pasauli veido misu pieredzi. Rezultata tas var izraisit garigas veselibas
traucjumus, ja tiek sagrozitas, bet tas var modificét vai mainit, lai noverstu traucgjosos
simptomus. Beks un Bérnss nav vienigie p&tnieki, kuri veltijusi savu karjeru, lai uzzinatu vairak
par depresiju, kognitivajiem izkroplojumiem un $o slimibu arstéSanu. Ir daudzi citi, kuri ir
turpinajusi So divu pétnieku uzsakto kognitivo izkroplojumu izpéti. Tadgjadi literatiira ir

uzskaititi daudzi kognitivie izkroplojumi, tacu darba autore aprobeZosies ar visbiezak
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sastopamajiem 16 kognitivajiem izkroplojumiem.

Pétnieks Arons Beks ieviesa kognitivo izkroplojumu jédzienu, lai raksturotu depresijas

pacientu domasanu (Beck, 1963; Beck, 1964, ka minats Beck & Haigh, 2014) un atklaja septinus

kognitivos izkroplojumus, kas bija raksturigi individiem ar depresiju, bet vélakos petijumos cits

petnieks Bérns to skaitu palielinaja lidz 10 (Schwartzman et al., 2012). P&c tam citi kltnicisti

paplasinaja So izkroplojumu tipologiju (Burns, 1989), tostarp, vina meita, kliniska psihologe un

KBT eksperte Dziidita Beka (Beck & Beck, 1995). Turpinajuma tiks aprakstiti 12 kognitivo

izkroplojumu veidi, kas var raksturot depresivu cilvéku domasanu.

Kategorija

Definicija

Piemérs

Katastrofalizé$ana

(catastrophysing)

Negativu notikumu svariguma

parspilésana

Vakars bus katastrofals

Dihotomiski pamatojumi

(dichotomous reasoning)

Domas, ka situacija iedlas

tikai divas kategorijas

Es nekad nevienam nepatiksu

Pozitiva diskvalificéSana

(disqualifying the positive)

Nepamatota pozitivas

pieredzes mazinasana

Ja, bet mana atzime nemaz

nebija tik laba

Emocionals pamatojums

(emotional reasoning)

Domajot, ka taisniba
pamatojas taja, ka cilveks
juitas, ignorgjot pret&jos

pieradijumus

Manas atzimes ir labas, bet es
vel joprojam jiitos ka

neveiksminieks

Paredzeés$ana

(fortune-telling)

Negativu notikumu nakotnes

notikumu prognozéSana

Lai ko es me&ginatu, man tas

neizdosies

Mark&Sana un nepareiza
markéSana

(labeling and mislabeling)

Sevis vai citu markéSana,
vienlaikus izvairoties no
pieradijumiem, kas varétu
novest pie mazak

katastrofaliem secinajumiem

Esmu totals neveiksminieks

Magnifikacija un minimizacija
(magnification and

minimization)

Negativo aspektu
palielinaSana lidz
maksimumam un pozitivo
samazinasana lidz

minimumam

Manas labas atzimes tieSam

nav svarigas




Mentala filtréSana (mental

filtering)

Visa kopaina parak lielas
uzmanibas pieverSana tiesi

negativam detalam

Ja tikai es vairak stradatu, tad

biitu daudz veiksmigaks

Domu lasiSana (mindreading)

Parliecibas par to, ka zina, ko

citi par vinu doma

Visi doma, ka es esmu

neveiksminieks

Parmeriga visparinasana

(owergeneralizing)

Parmeriga vispar&ju negativu
secinajumu izdarisana,
pamatojoties uz daziem

piemériem

Neviens nekad par mani

neriipéjas

Personalizesana

(personalizing)

Pienemot, ka citi noverte vina
(vinas) uzvedibu ka negativu,

izsleédzot citu izskaidrojumu

Visi doma, ka es esmu

neveiksminieks, ja vinai zvanu

,»Vajadzetu” apgalvojumi

(should statements)

Fikseta ideja, ka pasam vai

citiem vajadz€tu uzvesties

Man tas jadara tagad vai ar1 es
to neizdarisu lidz nedelas

beigam

(Bathina K.C., Thij T.M., Luaces L.L., Rutter L.A., Bollen J., 2020).

Kognitivie izkroplojumi ir dazadu veidu, bet tiem visiem ir dazas kopigas iezimes (Beck,

2015).

Visi kognitivie izkroplojumi ir:

- domasanas vai parliecibu tendences vai modeli;

- tie ir nepatiesi vai neprecizi;

- var radit psihologisku kaitéjumu.

Pirmie vienpadsmit uzskaititi Bé&rna gramata (Burns, 1989):

- Domasana par visu vai neko/Polarizéta domasana (all-or-nothing thinking/polarized

thinking) - Sis izkroplojums pazistams arT ka melnbalta domasana un izpauzas ka nespgja

vai nevélésanas redzet pelekos tonus. Citiem vardiem sakot, redz&et lietas galgjibas - kaut
kas ir vai nu fantastisks vai vai Sausmigs, vai ari cilvéks uzskata sevi par idealu vai ari
pilnigu neveiksminieku.
- Parspilesana (overgeneralization) - 81 izkroplojuma gadijuma tiek panemts viens
gadijums vai piemérs un visparinats péc visparéja modela. Pieméram, students viena
parbaudijuma var sanemt zemaku noveért€§jumu un secinat, ka vina ir mulkis un ir

neveiksminieks. Parmériga $1 izkroplojuma izmantoSana var izraisit negativas domas par

sevi un savu vidi, balstoties tikai uz vienu vai divam negativam pieredzeém.
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Garigais filtrs (mental filter) - Iidzigi parmérigai parspiléSanai, ari mentala filtra
izkroplojums koncentr&jas uz vienu negativu informaciju un izslédz visu pozitivo. ST
izkroplojuma gadijuma, pieméram, attiecibas - viena partnera negativs komentars otra
partner var izraisit domas par to, ka attiecibas ir bezcerigi zaudétas, vienlaikus ignorgjot
pozitivos komentarus un attiecibas pavadito laiku. Garigais filtrs var veicinat
neapSaubami pesimistisku skatu uz visu apkartgjo, koncentrgjoties tikai uz negativo.
Pozitiva diskvalificésana (disqualifying the positive) - $is izkroplojums vienlaikus atzist
pozitivu pieredzi, bet taja pasa laika to noraida. Pieméram, cilvéks, kas sanem pozitivu
atsauksmi darba, var noraidit domu, ka vin$ ir kompetents darbinieks, un pozitivo
vert¢jumu attiecina uz to, ka vaditajs, iesp&jams, ir korekts cilveks, kur§ vienkarsi nevélas
uzrunat sava darbinieka problémas ar veicamo darbu. Sis izkroplojums ir lot bistams, jo
tas var veicinat negativu domasanas modelu turpinasanos, pat ja ir nopietni pieradijumi
par pretgjo.

Parléksana uz secinajumiem/domu lasisana (jumping to conclusions — mind reading) -
domu lasiSana - Sis izkroplojums izpauzas ka izpauzas ka parlieciba, ka més zinam, ko
doma cits cilvéks. Protams, ir iesp€ams nojaust, ko doma citi cilveéki, tau Sis
izkroplojums attiecas uz negativajam interpretacijam, pie kuram cilvéks nonak. Ka
piemérs: redzot sveSinieku ar nepatikamu sejas izteiksmi, var nodomat, ka vin$ par jums
doma kaut ko negativu.

Parléksana uz secinajumiem - paredzésana (jumping to conclusions — fortune telling) —
Sis izkroplojums attiecas uz tieksmi izdarit secinagjumus un paregojumus, balstoties uz
maz pieradijumiem vai vispar bez tiem, un uzskatot tos par negrozamu patiesibu. Viens
no izkroplojuma piem@riem: jauns, vientul$s virietis prognozé, ka nekad neatradis
milestibu un vinam laimigas attiecibas, balstoties tikai uz to, ka vél nav atradis partneri.
Vienkarsi nav iesp€jams iepriek§ zinat, kas notiks dzive, tau vin$ So prognozi uzskata
par faktu, nevis par vienu no vairakiem iesp&jamiem rezultatiem.

Magnifikacija (katastrofala) vai minimizésana (magnification (catastrophizing) or
minimization) - $is izkroplojums pazistams ari ka “binokularais triks”, kura gadijuma
notiek perspektivas novirziSana, parspiléjot vai samazinot lietu nozimi vai iesp&jamibu.
Pieméram, sportiste, kas parasti ir labs speletajs, pielauj klidu, var palielinat $is kludas
nozimi un uzskatit, ka vina ir slikta komandas biedre, savukart sportiste, kas sava sporta
veida iegust karoto balvu, var samazinat balvas nozimi un turpinat uzskatit, ka vina ir
tikai viduvéja spéletaja.
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Emocionala pamatosana (emotional reasoning) - $i izkroplojuma bitiba attiecas uz
emociju pienemsanu ka faktu. Tas, ka kaut ko jutam, nenozimé, ka ta ir patiesiba.
Pieméram, viens no partneriem kliist greizsirdigs un domat, ka vina partnerim ir jiitas pret
kadu citu, bet tas to nepadara patiesu.

Vajadzétu apgalvojumi (should statements) - vél viens TpaSi kaitigs izkroplojums ir
tendence izteikt pazinojumus vajadzibas izteiksme&. Ar to palidzibu mes sev/citiem
pazinojam, kas mums/citiem jadara. Attieciba uz sevi, pazinojuma vajadzétu rezultats
biezi ir vainas apzina, ka mes nesp&am atbilst saviem uzstadijumiem. Kad Sie
pazinojumi tiek virziti pret citiem, tad rezultats var bt vilSanas par to, ka vini nepiepilda
miisu ceribas, izraisot dusmas un aizvainojumu.

Markesana un nepareiza markesana (labeling and mislabeling) - $1 izkroplojuma biitiba
ir parmérigas vispar¢jas ekstremalas formas, kuras tiek pieskirts noverté§jums sev vai
citiem, pamatojoties uz vienu gadijumu vai pieredzi. Piem&ram, students, kur§ sevi
uzskata par pilnigu mulki, jo nav veiksmigi ticis gala ar vienu uzdevumu. Mark&Sanas
gadijuma tiek izmantoti emocijam piesatinati, neprecizi vai nepamatoti izteikumi.
Personalizésanal Personalizacija(personalization) - Sis izkroplojums nozimé visu uztvert
personigi vai piedevét vainu sev bez jebkada logiska iemesla uzskatit, ka esi vainigs. Sis
izkroplojums aptver plasu situaciju klastu, sakot no vienkarsakajiem, ka cilveéks uzskata
sevi par iemeslu, kapéc draugs neizbauda vakaru, lidz pat smagakiem piemériem,

uzskatot sevi par iemesls ikvienam apkart€jo garastavokla vai kairinajuma gadijumam.

Papildus Siem pamata kognitivajiem izkroplojumiem Beks un Bérnss ir min&jusi dazus citus

(Beck, 1976; Burns, 1980):

Kontroles maldi (control fallacies) - kontroles maldi izpauzas ka viens no diviem
uzskatiem: (1) m&s nekontrol€jam savu dzivi un esam bezpalidzigi liktena upuri, vai (2)
més pilniba kontrol§jam sevi un apkartni, uznemoties atbildibu par to, ka jutas
apkartgjie. Abi uzskati ir kaitigi un vienlidz neprecizi. Neviens pilniba nekontrolg to, kas
ar vinu notiek, un neviens nespgj absoliiti kontrolét situaciju, kurd atrodas. Pat
ekstremalas situacijas, kad individam Skietami nav izvéles iesp€jas, tomér saglabajas
zinama kontrole par to, ka vins psihologiski pienems situaciju.

Taisniguma maldi (fallacy of fairness) - lai gan m&s visi drosi vien gribétu atrasties un
dzivot taisniga pasaulé, pienémums par godigu pasauli nav balstits realitaté un var
veicinat negativas izjiitas, kad saskaramies ar negodiguma pieradijumiem dzivé. Cilveks,
kur§ verte katru pieredzi péc sava uztverta taisniguma, ir tasiniguma maldu vara un,
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iesp&jams, izjutis dusmas, aizvainojumu un bezceribu, kad neizb&gami sastopsies ar

situaciju, kas nav taisniga.

- Parmainu maldi (fallacy of change) - vél viens maldu izkroplojums ietver gaidisanu, ka
citi mainisies, ja més izdarisim uz viniem spiedienu vai veicinasim to. So izkroplojumu
parasti pavada parlieciba, ka musu laime un panakumi ir atkarigi no citiem, tad€jadi
liekot mums uzskatit, ka apkartgjo piespieSana mainities ir vienigais veids, ka iegtt
velamo. Virietis, kur§ doma, ka mudinot sievu partraukt darit lietas, kuras vinu kaitina,
vins bus labaks virs un laimigaks cilveks, ir parmainu maldu vara.

- Vienmér taisniba (always being right) - ta ir parlieciba par to, ka vienmér jabit taisnibai.
Tiem, kas cinas ar So izkroplojumu, ideja, ka var kludities, ir absoliiti nepienemama, un
vini cinisies I1dz ped€jam, lai pieraditu savu taisnibu. Pieméram, politiskie koment&taji,
kuri stundam ilgi stridas sava starpa par kadu jautajumu. Viniem tas nav vienkarsi
viedoklu atSkiribas jautajums, ta ir intelektuala cina, kas jauzvar par katru cenu.

- Debesu atmaksas maldi (Heaven’s reward fallacy) - Sis izkroplojums ir loti populari un
izpauzas ka parlieciba, ka cinas, cieSanas un smags darbs nesis taisnigu atlidzibu.
Dazreiz, neatkarigi no ta, cik cilvéks smagi strada vai cik daudz upur€, nesasniedz to, ko
cergjis sasniegt. Domat citadi ir potenciali kaitigs domasanas veids, kas var izraisit
vilSanos, dusmas un pat depresiju, kad gaidita atlidziba netiek sanemta.

Svarigi apskatit arT kognitivo izkroplojumu saistibu ar trauksmes traucgjumiem, jo tie
rada psihologisku kait&jumu, ka ar $adu pétijumu skaits ir ierobezots. Pieméram, viena p&tijuma
tika atklats, ka trauksmes gadijuma raksturiga domu lasiSana un parvaréSanas sp&ju
nenovertéSana (Schwartz & Maric, 2015), kaut gan véelak Sis atklajums netika replicéts. Cita
petijuma, kura piedalijas gados jauni trauksmes traucgumu pacienti, tadi izkroplojumi ka
katastrofala, parmériga generalizacija un mentalais filtrs, Siem pacientiem tika vairak novéroti,
neka divas citas grupas - kliniskaja (personas ar eksternalizé€tiem trauc€jumiem) un kontrolgrupa
ar veseliem individiem (Suadiye & Aydin, 2009). Savukart, vél cits petijums atklaja, ka
parmériga visparinasana bija spécigakais neatkarigais trauksmes izraisitajs (Tairi, Adams &
Zilikis, 2016). Turklat, tika konstatéts, ka individiem ar trauksmes trauc€umiem noveérojams
vairak kognitivo izkroplojumu, neka veseliem individiem. P&tijumos ir parbaudita saistiba starp
socialo trauksmi un ar to saistitiem konstruktiem, ieskaitot automatiskas domas un
uzskatus/shémas (Boden et al., 2012; Schulz, Alpers & Hofmann, 2008). Pieradits, ka
mazadaptivam ceribam ir pozitiva saistiba ar socialas trauksmes simptomiem (Wong et al.,
2017). Petfjums par nekliniska studentu izlas€ atklaja, ka kognitivie izkroplojumi bija biitiski
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saistiti ar socialas trauksmes raditajiem (Morrison et al., 2015). Dazos pétijumos tika konstatgts,
ka pacienti tie$i ar socialo trauksmi biezak katastrofalizé negativus notikumus, neka pacienti ar
trauksmi (Huppert et al., 2007). P&tnieks Aldens ar kolegiem (Alden et al., 2008) uzsver, ka
sociala trauksme ir saistita ar negativam interpretacijam. Socialas trauksmes pacientiem ka
palidzosa tiek piedavata kognitivi biheiviorala terapija (KBT), kuras pamata ir saistibas starp
emocijam, uzvedibu un domam identificéSsana un disfunkcionalu saistibu aizvietoSana ar
realakam un funkcionalakam (Mortberg, Clark & Bejerot, 2011). Viens no pamatkomponentiem
KBT gadijuma ir kognitivo izkroplojumu noskaidrosana un disfunkcionalas uzvedibas mainiSana
(O’Toole et al., 2015).

Kognitivie izkroplojumi ir domaSanas un parliecibu kliudas, kuras nepazinati laika gaita
kliist sistematiskas un pastavigas. Sie modeli ir saistiti ar neracionalu realitates uztveri un var
radit psihologisku kait&jumu un cieSanas.

Izteikti kognitivie trauc€jumi ir: domu lasiSana, katastrofaliz€sana, ,,visu vai neko”
domasana, emocionala pamatoSana, birku piekarinasana (markesana), mentalais filtrs, parmériga
personaliz&Sana, ,,vajadzetu” formas pazinojumi, pozitiva minimalizéSana vai diskvalificéSana,

patvaligi (nepamatoti) secinajumi.
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KOGNITIVA ELASTIBA

Kognitiva elastiba ir cilvéka sp&ja pielagot dazadas kognitivas apstrades stratégijas, lai
spetu ieklauties jaunos un negaiditos vides apstaklos (Canas et al. 2003). ST definicija ietver tris
svarigus jédziena raksturlielumus. Pirmkart, kognitiva elastiba ir sp€ja, kas varétu noziméet
macisanas procesu, tas ir, varétu bt iegiita ar pieredzi. Otrkart, kognitiva elastiba ietver
kognitivas apstrades stratégiju pielagosanu. Stratégija sis definicijas konteksta nozimé darbibu
secibas izveidosanu, balstoties uz esoso problému (Payne et al. 1993). Kognitiva elastiba tapec
izpauzas ka sarezgitas uzvedibas akts, nevis atseviskas atbildes. Visbeidzot, adaptacija jaunajam
un negaiditajam vides izmainam notiks nevis peksni, bet tikai péc tam, kad cilveks kadu laiku jau
biis veicis jauno uzdevumu. Kaut arT elastiba varetu biit ka viena no individa adaptacijas
kapacitatém, adaptacija ne vienmér notiek (Payne et al., 1993). Situacijas, kad personai vajadz&tu
biit elastigai, lai tiktu gala ar izmainam vidg, bet tas neizdodas, tiek runats par kognitivo
neelastibu. Darbibas, kuras ir izradijusas efektivas ieprieks$¢jas situacijas, jaunas situacijas ir
neefektivas. Pieméram, atrodoties telpa, un méginot neatlaidigi atvert durvis, velkot tas uz savu
pusi (ka tas parasti ir darits), durvis paliek aizveértas. Kognitivas neelastibas gadijuma, cilvéks
domas, ka durvis ir salauztas vai aizslégtas, nevis méginas atvert tas stumjot.

Kognitiva elastiba attiecas uz personas ,,apzinu, ka jebkura situacija ir pieejamas iesp&jas
un alternativas; vélmi biit elastigam un pielagoties situacijai; izjutot pasSefektivitati, esot
elastigam” (Martin & Rubin, 1995, 623). Ta ir sp&ja izmainit domas mainigu vides apstaklu
gadijuma (Dennis & Vander Wal, 2010). Citi pétnieki konceptualizé kognitivo elastibu ka to, cik
plasi individi doma un kados elastigos veidos risina dazadus uzskatus (De Dreu, Baas & Nijstad,
2008).

P&tfjumi no dazadam jomam ir apliikojusi kognitivas elastibas pamata esoSos
mehanismus. P&tijumos ar dzivniekiem ir noskaidroti §1s funkcijas mehanismi no anatomiskas
neirologijas viedokla (Darby et al., 2018). Attistibas psihologi koncentr&jas uz bérnu un
pusaudzu kognitivas elastibas apmacibu iesp&jam (Dajani & Uddin, 2015). P&tijumi par
pacientiem ar neirologiskiem trauc€jumiem nodro$ina ar1 §1 fenomena ieks$€jo mehanismu izpéti
(Lange et al., 2017). Neskatoties uz plaso petijumu klastu, joprojam nav skaidras kopgjas
kognitivas elastibas definicijas, kas var ietekmét $1 konstrukta operacionalizaciju pétijumos
(Muller et al., 2014). Pamatojoties uz izpratni par to, ka kognitiva elastiba attiecas uz atru un
elastigu sp&ju parslégties starp stimuliem un uzdevumiem (Diamond, 2013; Muller et al., 2014),

kognitivas elastibas noskaidroSanai izmantotas skalas vai kognitivie uzdevumi (piem&ram,
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Viskonsinas karsu SkiroSanas tests (WCST); paradigmas ar uzdevumu mainu). Petjjumi
pieradijusi, ka cilvékiem ar dazadu kognitivas elastibas limeni, ir raksturigas atskirigas uzvedibas
formas un atskiribas nervu sist€émas patnibas (Muller et al., 2014). Tomér vél nav skaidra
secinajuma par kognitivas elastibas pamata esosajiem mehanismiem. Daudzi petnieki uzskata, ka
kognitivais elastigums ir priek$nosacijums daudzam psihologiskam funkcijam, un tas ir viens no
vissvarigakajiem faktoriem, kas ietekmé intelektu un radoSumu (Diamond, 2013). B&rniem
kognitiva elastiba ir nozimigs akadémisko raditaju prognozetajs (Stad et al., 2018). Bérni (Lehto
& Elorinne, 2003) un pieaugusie (Dong et al., 2016), ar augstiem kognitivas elastibas raditajiem
parasti uzrada labaku sniegumu macibu uzdevuma. Pieméram, Aiovas azartspélu uzdevums, kas
ietver [lémumu pienemsSanu nenoteiktos apstak]os.

Kognitiva elastiba ir petita daudzos un dazados lIimenos, ieskaitot individualas atSkiribas
(Hommel & Colzato, 2017) un attistibas izmainas (Dajani & Uddin, 2015). Saskana ar
Daimondu (Diamond, 2013) kognitiva elastiba ir viena no trim kognitivas kontroles galvenajam
funkcijam, Iidztekus kavéSanai un darba atminai. Kognitivas kontroles mehanismi lauj mums
izmantot iek§€jos merkus un pasreizgjo kontekstu, lai vaditu informacijas apstradi no augSas uz
leju (Miller & Cohen, 2001). Piem&ram, mé&s varam apvienot konteksta informaciju par
iesaistiSanos celu satiksm€ ar miisu personiskas drosibas mérki, lai izveidotu jaunu noteikumu
kopumu par to, ka mes saistam stimulus ar darbibam (t.i., koncentrgjoties vairak uz savam
rokam, nevis uz nepareizi funkciongjosiem luksoforiem). Kontroles uzlikSana $ada veida nozimé
parliecinoSu, labi iemacitu, ierastu darbibu veikSanu (piem&ram, bremzésanu, kad luksofora
iedegas sarkana krasa). Ta tradicionali tiek uzskatita par diametrali pretéju pamata asociativajiem
maciSanas mehanismiem, kas savieno stimulus ar atbilstoSiem rutinas uzvedibas modeliem
(Norman & Shallice, 1986). Lai gan parasti tiek uzskatits, ka asociativa maciSanas rada atras,
automatiz€tas stimulu un reakcijas saite, kas var darboties bez uzraudzibas (un, iesp&jams,
neapzinati), tiek uzskatits, ka kognitivai kontrolei ir nepiecieSama griba un uzmaniba, lai panaktu
1€nu, bet strat€gisku darbibu (pieméram, Norman & Shallice, 1986; Diamond , 2013). gajé
konceptualizacija kognitivo elastibu, iesp&jams, var uzskatit par kognitivas kontroles virsotni.
Citi kontroles procesi ir svarigi, lai uzturétu un aizsargatu musu pasreizgjos merkus un
uzdevumu kopas (pieméram, selektivi izveloties mérkim atbilstoSus stimulus un kavgjot ierastas
atbildes), bet adaptiva uzvediba ir cilvéka vispareja speja elastigi mainit Sos mérkus un
uzdevumu kopas. Tadgjadi, kognitivo elastibu var uzskatit par metakontroles formu (Goschke,
2003; Hommel, 2015).

Pétijums, kura tika izmantota magnétiska rezonanse (Schmitz et al., 2003), paradija, ka
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tad, kad individi ar Aspergera sindromu, kam var biit medialas frontalas dalas un augsgejas
parietalas daivas zonas disfunkcija, veic kognitivass elastibas uzdevumus, lielaka aktivizacija
noveérojama tiesi $ajas zonas. Papildus tam, petijuma divu ievainotu cilvéku grupas (fokali
prieks$gjas daivas un bazalo gangliju iSémiski bojajumi), (Eslinger & Grattan, 1993), tika
konstatets, ka frontala daiva, galvenokart, ir saistita ar konkrétu kognitivas elastibas formu,
spontano elastibu. Sis jedziens vairak saistits dazadu ideju radiSanu un inovaciju. Pretéji tam,
kortikosteriala sistéma (bazalie gangliji un to savstarpgjie savienojumi), kopa ar prieks€jo daivu,
ir mediators reaktivai elastibai. Tapéc neiropsihologisko p&tijumu ietvaros var atrast
izskaidrojumu kognitivas elastibas fenomenam, jo smadzenu regioni ir iesaistiti gan uzmanibas
maina, gan piekluveé zinasanu sistémam, un tas, savukart, ir ka mediators dazadu kognitivas
elastibas uzdevumu formu veidoSanai.

Kognitivi elastigi individi loti vElas sastapties ar nepazistamam situacijam, izm&ginat
jaunus sazinas veidus un pielagot uzvedibu konteksta vajadzibam. Ieprieksgjie petijumi parada,
ka paaugstinats kognitivas elastibas [tmenis ir saistits ar lielaku ekstraversiju, augstaku
paskontroles [imeni un lielaku atvertibu uzlabojumiem (Bilgin, 2017), ka arT pusaudziem tas dod
lielakas iesp€jas problému risinasana (Zhang, 2011). 32 pétijumu metaanalizé tika konstatéts, ka
kognitiva elastiba ir saistita ar dazadiem psihologisko rezultatu raditajiem (Hayes et al., 2006).
Lins (Lin, 2013) 770 koledzas studentu izlas€ noskaidroja, ka kognitiva elastiba pozitivi ietekmé
atvertibu parmainam un akadémisko sniegumu. Ir arT pieradits, ka kognitivajai elastibai ir
negativa saistiba ar vecaku un bérnu konfliktiem, kas nozimé, ka kognitivi elastigi bérni rada
vairak alternativu risindjumu, lai tiktu gala ar konfliktiem starp sevi un vecakiem (Ahn, Kim &
Park, 2008). Cita petijuma ar koledzas studentiem kognitiva elastiba ir pozitivi saistita ar labaku
psihologisko veselibu, ietverot samazinatu depresiju, trauksmi un distresu (Kato, 2012). Turklat,
literatiira noradits, ka kognitiva elastiba ir veiksmigakas adaptacijas skola prognozétajs (Bing,
2011). Sie rezultati liecina, ka kognitiva elastiba dod lielakus panakumus vélamo mérku
sasniegSana (Tamir, 2009) un samazina negativas pieredzes ietekmi (Hirt, Devers, McCrea,
2008).

Kognitivas elastibas deficiti ir saistiti ar visparéju pazeminatu garastavokli (Johnco,
Wauthrich, & Rapee, 2014), pastiprinatu negativu afektivo reakciju uz socialo noraidijumu
(Gyurak et al., 2012), pastiprinatu domaSanu par negativiem ikdienas notikumiem (Genet,
Malooly & Siemer, 2013). Pavajinata kognitiva kontrole un kognitiva elastiba varétu but saistita
ar pastiprinati atkartotu vai neatlaidigu negativu domasanu, negativu emocionalo stavoklu
uzturéSanu (Gotlib & Joormann, 2010). Parliecibu neelastigums un paskritika liecina par individa
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kognitivas elastibas vajumu (Dennis & Vander Wal, 2010).
Kognitiva elastiba ir sp&ja pielagoties mainigajam dzives un vides prasibam, sp&ja biit
elastigam, mekl&t alternativas, vajadzibas gadijuma mekl&t un pielietot jaunus probleému

risinajumus, mainit planus, uzstadijumus.

17



APZINATIBAS JEDZIENS

Apzinatibu var definét ka pieeju, kad uzmaniba apzinati tiek pieversta ikdienas dzives
pieredzei, tagadnes bridim, un eso$a situacija tiek izverteta bez aizspriedumiem pret to (Kabat-
Zinn, 2006). Neskatoties uz to, ka apzinatibas izcelsme balstas Budisma, tagad ta ir laiciga un
viegli pieejama prakse daudziem, neatkarigi no ta, vai to praktiz€ individs savas majas vai
apmekl&jot nodarbibas (Hyland, 2016). Apzinatiba ietver tr1s galvenos terapeitiskos jeédzienus:
pienemsana (acceptance), Iidzjttiba (compassion) un atdalisana (detachment), (Bogosian et al.,
2016; Pinto-Gouveia et al., 2014). Ka terapija apzinatibas prakse, galvenokart, balstas hroniskas
slimibas programma, kas bija paredzeta ar slimibu saistita stresa samazinasanai (MBSR). Velak
apzinatiba balstita kognitiva terapija (MBCT) tiek izmantota vairak depresijas arstéSanai
(Teasdale et al., 2000). Gadu gaita apzinatiba balstitas kognitivas terapijas (visbiezak, MBSR un
MBCT) ir tikuSas veiksmigi pielietotas dazadam kliniskam populacijam (Gotink et al., 2015),
ieskaitot, pacientiem, kas atrodas rehabilitacijas procesa péc véza arst€Sanas; pacientiem ar
muguras lejasdalas sape€m un pacientiem ar vispargjiem trauksmes trauc€jumiem (Cherkin et al.,
2016; Evans, 2016; Johns et al., 2015). P&tijumi ir uzkrajusi pieradijumus par efektivu
apzinatibas izmantoSanu gan klinisku veselibas stavoklu, gan art tadu neklinisku apstaklu ka
ikdienas stresa un garastavokla trauc€jumu gadijuma (Cavanagh et al., 2014; Hilton et al., 2017.
gads; Krolikowski, 2013; Strauss et al., 2014). MBSR un MBCT programmas ir lidzigas, jo tas
ilgst 8 nedélas un ietver ikdienas praktizé$anu un iknedélas grupu sesijas. STm programmam
nepiecieSama augsta limena apnemsanas gan no dalibnieka, gan koordinatora puses, un tas
potenciali ir ir $kérslis daudziem, kas var€tu giit labumu no uz apzinatibu veérstas pieejas (Chen
et al., 2014; Craigie et al., 2016). Tadgjadi, petijumi ir centusie noskaidrot tadu uz apzinatibu
verstu intervencu (MBI) sekas, kas ir 1sakas un mazak intensivas. Biezi vien pat viena
apzinatibas principa izmanto$ana (pienemsana vai lidzjiitiba) dod biitiskus rezultatus. Sadas
intervences parasti atrs un €rts pasparvaldes riks, un ir pamatotas ar pieradijumiem, ka pat
sarezgitu veselibas problému gadijumos nelielas uzvedibas izmainas var batiski ietekmét
rezultatus (Davis et al., 2015; Hill et al., 2003).

Uz apzinatibu balstita stresa samazinasanas programma (MBSR) tika izstradata
septindesmito gadu beigas ka papildinajums tradicionalajai arstéSanai pacientiem ar hroniskam
sapém un kliniskiem stavokliem (Kabat-Zinn, 1990; Semple & Lee, 2011). MBSR nebija
paredzets slimibas izarstéSanai; ta vieta pacientiem tika piedavata iesp&ja veidot atskirigas

attiecibas ar savu slimibu. Ir plasi pétiti mehanismi, ar kuru palidzibu apzinatiba izraisa
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labveligas izmainas (Malinowski, 2013; Holzel et al., 2011; Baer, 2003). Biitiba tiek uzskatits, ka
apzinatiba veicina fizisko vai emocionalo sapju atdaliSanu no cieSanu kognitivas un afektivas
dimensijas (Kabat-Zinn, 1982). P&tjjumos pieradijies biitisks apzinatibas intervencu (MBI)
ieguvums veselibas uzlabosana. Pieauguso petijumu metaanalizes ir zinojuSas par apzinatibas
praktiz€Sanas ieguvumiem, kas ietver hronisku sapju arstéSanu (Veehof et al., 2011); stresa un
trauksmes parvaldibu (Goyal et al., 2014); depresijas arstésanu (Piet & Hougard, 2011);
posttraumatiska stresa (Hopwood & Schutte, 2017), €Sanas traucéjumu (Ruffault et al., 2016) un
citu psihisku stavoklu gadijuma (Goldberg et al., 2018). Ir pieradits, ka apzinatibas prakse uzlabo
miega kvalitati (Black et al., 2015); palidz attur€ties no tabakas, alkohola un vielu lietoSanas
(Tang, Tang & Posner, 2016), var tikt izmantota ka atbalsta terapija tadu nopietnu saslimsanu ka
vézis (Speca et al., 2014); fibromialgija (Grossman et al., 2007) un HIV (Creswell et al., 2009)
gadijumos. Empirisku p€tijumu ar bérniem un jaunieSiem par apzinatibas praktizéSanu ir
ievérojami mazak. Tikusi pétiti tadi kliniski apstakli ka trauksme, depresija, uzmanibas
problémas un HIV (Semple, Reid & Miller, 2005; Sibinga et al., 2008; Biegel et al., 2009).

Ar nodomu vérSot uzmanibu uz savu tagadnes mirkla pieredzi - apzinatibas centralo aspektu —
var iegiit daudzus pozitivus rezultatus (Brown & Ryan, 2003). Tomér ir arT konstatgts, ka tas
saistits ar psihopatologiju un negativu ietekmi (Mor & Winquist, 2002). Konstatéts, ka augsta
Iimena apzinatiba saistita ar sliktaku garigo veselibu, ieskaitot paaugstinatu depresiju, trauksmi,
disociaciju un vielu lietosanu (Sahdra et al., 2017), ka arT un samazinatu sp&ju paciest sapes
(Evans et al., 20014). Tomér citi petijumi pierada, ka korelacija starp apzinatu novéroSanu un
negativu rezultatu samazinas, ja noverotais netiek novertéts un tam neseko reakcija, aspekti kas
biezi (bet ne vienmer) tiek uzskatiti par butiskam apzinatibas dimensijam (Sahdra et al., 2017).
Apzinatibas kvalitates ir attieksmes faktori, kas tiek uzskatiti par biitisku pamatu apzinatibas
praksei (Kabat-Zinn, 1990). Apzinatiba ictver sevi nevertéSanu, pamatojoties uz tadam ipasibam
ka pienemsna, zinatkare, atvérta domasana, optimisms, pasefektivitate, drosme, uzticéSanas,
pacietiba, neatlaidiba, laipniba, empatija, dasnums, pateiciba, sociala inteligence, briviba,
autonomija un izvéle (Eisenlohr-Moul et al., 2012). Grants un Svarcs (Grant & Schwartz, 2011)
apgalvo, ka visam §im parasti labv&ligajam ipasibam dazos gadijumos var but nevélamas sekas,
ja tas tiek izmantotas sakapinata apmera (parak intensivi). Konstatéts, ka apzinatibas trenéSana
palielina smadzenu prefrontalo regionu kontroli par limbisko sist€ému un amigdalu, kas ir saistits
ar emociju regulé$anas uzlaboSanos, trauksmi, depresiju un emocionalo reaktivitati ka tadu
(Gotink et al., 2016). Noskaidrots, ka meditacijas izraisita amigdalas darbibas bremzéSana
samazina ne tikai negativas, bet arT pozitivas emocijas (Kral et al., 2018). Atklats, ka apzinatibas
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meditacijas trenéSana daziem cilvékiem var samazinat gan pozitivas, gan negativas emocijas, vai
arT izraisit pilnigu to zaud@Sanu un disociaciju (Taylor et al., 2011). Biitiska apzinatas emociju
reguléSanas sastavdala ir decentralizacija - sp&ja distanc@ties no savas pieredzes, nevis sapliisana
ar to, paSi domam un emocijam (Crane et al., 2017). Konstatéts, ka decentralizacija ir ka
mediators starp apzinatibu un labizjitas palielinasanos (Van der Velden et al., 2015).
Pedgjas desmitgad@s ir pieaugusi interese par budistu meditacijas praksém, jo 1pasi par
meditacijas izmantoSanu terapeitiskiem mékiem ka (Ekman et al., 2005). Piem&ram, veselibas
apriipes joma arvien vairak tiek Istenotas uz meditaciju balstitas intervences ka papildinajums
klasiskajai mediciniskajai vai psihologiskajai pieejai. Vispopularaka pieeja $aja joma ir jau
iepriek$ minéta uz apzinatibu vérsta stresa samazinaSanas programma (MBSR), (Kabat-Zinn,
1984). ST programma tikusi izmantota dazadu fizisku un psihologisku traucgjumu gadijuma
(Baer, 2003). Meditacijas prakses perspektiva attiecas uz kognitivajam, emocionalajam un
neirofiziologiskajam izmainém, kas izriet no tas plasas prakses, kur meditacija biezi tiek
konceptualizeta ka gariga vai kognitiva apmaciba (Cahn & Polich, 2006; Slagter et al., 2007).
Rezultati liecina, ka meditacija saistita ar ar neiroplastiskumu, jo ir atklajumi par to, ka ilgstosa
meditacijas apmaciba var radit funkcionalas un strukturalas smadzenu izmainas (Pagnoni &
Cekic, 2007). Lai gan daZi procesi var tikt uzskatiti par iedzimtiem automatismiem, citi var kliit
automatiski tos praktiz&jot. Ta ka tiek uzskatits, ka automatizeti procesi ir nejausi un bez
pieptles uzsakti, tad, ka tos nevar viegli partraukt vai noverst.

Apzinatibas koncepts balstas senas budisma meditacijas praksé un musdienas giist arvien
lielaku popularitati. Apzinatibu var uzskatit par dabisku sp&ju pieversties §1 briza notikumiem,

but klatesoSam.
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KOGNITIVO IZKROPLOJUMU SAISTIBA AR KOGNITIVO ELASTIBU UN APZINATIBU

Cilveki, kuri parak parnemti ar savam domam un jiitam (t.i. ar zemu apzinatibas [imeni)
ir trauc€tas metakognitivas reguléSanas sp&jas (Jankowski un Holas, 2014), un vini ar lielaku
varbitibu pielaus kognitivos izkroplojumus (Schiitze et al., 2010). P&tnieki Su Mihaels R. un
Stima K. H. (SuM.R & Shum K. K., 2019) parbaudija mijiedarbibas starp apzinatibu, kritisko
domasanu, kognitivajiem traucéjumiem un psihologisko distresu. P&tijuma piedalijas 287
skoléni, vecuma no 14 Iidz 19 gadiem, no viet€jas vidusskolas Honkonga. Kopuma rezultati
liecinaja, ka pie zemas apzinatibas, kritiska domasana bija pozitivi saistita ar kognitiviem
izkroplojumiem, kas savukart varétu izraisit psihologiskas ciesanas trauksmes, depresijas un
stresa forma. Tadgjadi, lai gan kritiski domajosiem cilvékiem ir labas metakognitivas spégjas, bet
apvienojuma ar zemu apzinatibu, kognitivo izkroplojumu varbutiba palielinas.

Kognitivas elastibas deficits ir saistits pastiprinatu domasanu par negativiem ikdienas
notikumiem (Genet, Malooly un Siemer, 2013). Perfekcionisms (perfectionism) ir viens no
petnieku Frimena un DeVolfs, ka art Friments un Osters identific€tajiem kognitivo izkroplojumu
veidiem (Freeman & DeWolf, 1992; Freeman and Oster, 1999, ka minéts Felgoise S., Nezu
AM., Nezu C.M., 2006). Perfekcionistiem raksturigi stabili, stingri fiks&ti uzskati un $is uzskatu
neelastigums un stingriba ir viena no perfekcionistu galvenajam iezimém (Sahraee et al., 2009).
Parliecibu neelastigums, parak stingra pieturéSanas pie noteiktiem krit€rijiem, parlieku augsta
paskritika norada uz individa kognitivas elastibas vajumu. Kognitiva elastiba uzlabo individu
sp&ja mainit izzinas virzienu un saskanot to ar vides prasibam (Deniss & Vander Wal, 2010).
Gunduss (Gunduz, 2013) petijuma par kognitivo elastibu atklaja, ka individi ar augstu kognitivas
elastibas limeni vieglak pielagojas vides prasibam, elastigi rikojas sarezgitas situacijas, izmanto
jaunas idejas un problému risinaSanas prasmes, tapéc kognitivai elastibai ir svariga nozime
cilveka kognitivaja veseliba un izaugsmes procesa. Cilvéku pieredze rada vinu uzskatus un
pien@émumu veidoSana tiek izmantota gan uztveres organizacija, gan uzvedibas kontrolg.
Gadijumos, kad Sie pieneémumi ir neelastigi, tie ir neefektivi un aktivizgjoties rada neapzinatas
negativas domas (Forozande et al., 2002).

Petijumos par kognitivo elastibu noskaidrota kognitivi biheivioralas terapijas ietekme uz
kognitivo elastibu perfekcionisma gadijuma, kuram pedgja laika ir pieversta liela pétnieku
uzmaniba un kas tiek raksturots ka stingru personisko izpildes kritériju izstrade un parak kritisks

sava snieguma novertéjums, kas var rezultéties psihologiskas problémas (Mitchell, Newall,
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Broeren & Hudson, 2013). Kognitivi biheivioralaja terapija (KBT) individs uzlabo kognitivo
elastibu (Mitchell et al., 2013). ST terapija sniedz individam plasu informaciju un jaunu pieredzi
par pagatnes notikumiem, lai uzlabotu elastigu, situacijai piemerotu pieeju izveli (Gan, Zhang,
Wang & Shen, 2006). Pétnieks Nazarzadeh ar kolégiem (Nazarzadeh, Fazeli, Meamarbashi,
Shourch, 2015) veica pétijumu ar mérki noskaidrot KBT efektivitati uz kognitivo elastibu
studentiem perfekcionistiem. Petijuma tika ieklauts 31 Horams$ahras Jiiras zinatnes un
tehnologiju universitates students, kuriem bija augsts perfekcionisma Itmenis. Kognitivas
elastibas un perfekcionisma mérijumi tika veikti pirms un péc KBT sesijam gan eksperimentalaja
grupa (daliba KBT sesijas), gan kontroles grupa (bez dalibas KBT sesija). Grupas terapija
eksperimentalaja grupa sastaveja no astonam devindesmit mintiSu sesijam. Rezultati paradija, ka
KBT rezultata ir palielinajusies kognitiva elastiba un samazinajies perfekcionisms.

Pétnieki Miirs un Malinovskis (Moore & Malinovski, 2009) parbaudija saistibu starp
meditaciju, apzinatibas pa$noveértéjumu un kognitivo elastibu, ka ari citas uzmanibas funkcijas.
Tika salidzinata pieredz&juSu meditetaju grupa ar nepieredz&jusu meditétaju grupu. Kopuma
rezultati liecinaja, ka apzinatiba un kognitiva elastiba ir pozitivi saistitas meditacijas praksi un
apzinatibas lIimeni. Pieredzg€jusi meditetaji demonstréja ieveérojami labakus rezultatus visos
uzmanibas merijumos, neka tiek, kuriem nebija meditacijas pieredzes. Turklat, pasnoveértéjuma
zinojumos meditetaji atklaja augstaku apzinatibas Iimeni, neka nemeditétaji, un viniem
korelacijas ar visiem uzmanibas aspektiem bija vidgji cieSas vai cieSas, salidzinajuma ar
nemeditétajiem. Sie rezultati apstiprina, ka apzinatiba ir ciesi saistita ar uzmanibas funkciju
uzlaboSanu un kognitivo elastibu.

Bisops (Bishop, 2004) iesaka, ka apzinatiba operativi tiek definéta ka pasregulacija un
orienteéSanas uz pieredzi. Biit kognitivi elastigam tiek uzskatits par svarigu apzinatibas
pasSregulacijas sastavdalu. Konstatéts, ka apzinatiba ir saistita ar zemaku uztverta stresa Iimeni
(Gustafsson et al., 2015). Sapiro ar kolggiem (Shapiro et al., 2006) ierosina, ka apzinatibas
trenini var€tu veicinat izpratni par saviem paradumiem un lautu individiem ieraudzit savu
pasreizgjo situaciju tadu, kada ta ir, un reaget adaptivi un elastigi. Kopuma, apzinatiba ir pozitivi
saistita ar kognitivo elastibu un zemaku emocionalo ciesanu Itmeni. Papildus tam, jaunie
pieradijumi liecina, ka apzinatibas trenini varétu biit efektivi kognitivas elastibas uzlabosana. Lai
gan ir pieradits, ka apzinatiba veicina adaptivi elastigas reakcijas, mehanisms, kas rada $o efektu
vel nav pietiekosi skaidrs. Teorétiskie modeli ir sniegusi fundamentalu ieskatu par So
mehanismu. Apzinatibas nozime stresa mazinasana (Creswell & Lindsay, 2014) ierosina, ka
pienemsana ir galvena apzinatibas sastavdala adaptivam reakcijam uz stresu.
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Lai gan péttjumi skaidri neatspogulo visu triju mainigo savstarpg&jo saistibu, ir pamats
uzskatit, ka indivigu kognitivas parliecibas un uzskati var radit psihologisku kaitgjumu.
Domasanas elastigums un azinatiba var atspogulot cilvéka sp&ju pielagoties dzives faktoriem.
Veicot So pétijumu tika izvirzits sekojoss pétijuma jautajums: Kada saistiba pastav starp

kognitivajiem izkroplojumiem, kognitivas elastibas raditajiem un apzinatibas raditajiem?
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METODE

Pétijuma dalibnieki

P&tijuma piedalijas 130 respondenti ( 77 sievietes, 53 viriesi) vecuma no 20 lidz 50

gadiem.

Instrumentarijs

Lai novértétu kognitivo izkroplojumu izmantosanas biezumu, tiks izmantota Kognitivo
izkroplojumu skala (Cognitive Distortions Scale (CDS), Covin, Dozois, Ogniewiez & Seeds,
2011). So aptauju latvieSu valoda ir tulkoja un adaptgja M.Skripste (2018). Kognitivo
izkroplojumu aptauja sastav no 10 sadalam. lepazistoties ar kognitiva izkroplojuma aprakstu un
diviem piedavatajiem piemériem, respondentam tiek ltgts novertet cik biezi vinS saskaras ar So
kognitivas parliecibas veidu. Respondenti sniedz atbildes Likerta skala no 1 lidz 7 (kur 1 -
“Nekad un 7 - “Visu laiku”. Autori norada, ka pastav augsta skalas ieksgja saskanotiba (0,85)
(Covin et al., 2011).

Kognitivas elastibas noteikSanai tiks izmantota Kognitivas kontroles un elastibas aptauja
(The Cognitive Control & Flexibility Questionnaire; CCFQ; Gabrys, Tabri, Anisman &
Matheson, 2018). So aptauju latviedu valoda ir tulkojis un adaptgjis A.Melnis (2020). Aptauja
sastav no 18 apgalvojumiem un divam apkSskalam, kognitivas kontroles par emocijam skalas
un kognitiva novertéjuma un elastibas skalas. Respondentiem tiek piedavati 7 atbilzu varianti
intervalu skala. Autori norada, ka apakSskalu ieksgjas saskanotibas raditaji ir 0,91 un 0,90
(Gabrys et al., 2006).

Lai noteiktu apzinatibas raditajus bakalaura darba ietvaros tika adaptéta Apzinatibas
kognitiva un afektiva aptauja (Cognitive and Afective Mindfulness Scale ( CAMS- R),
Feldman, Hayes, Kumar, Greeson & Laurenceau, 2006). CAMS- R aptauja sastav no 12
apgalvojumiem. Respondenti sniedz atbildes péc cetru punktu Likerta skalas no ,.reti vai
nemaz” lidz ,gandriz, vienmer”. Autori izdala cetras apzinatibas apak$ skalas: uzmaniba,
koncentrésanas uz tagadni, apzinasanas, pienemsana. Autori norada, ka pastav pienemama
skalas ieksgja saskanotiba (0,76) un apakSskalu iekSgjas saskanotibas raditaji ir robezas no
0,46 Iidz 0,79. ( Feldman et al., 2006).
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Procediira

P&tijuma dati tika iegati izmantojot interneta platformu www.questionpro.com.
Piedalisanas aptauja bija pec brivpratibas principa un visi iegatie dati tika izmantoti apkopota

veida.
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REZULTATI

Petijuma empiriskie dati tika apstradati SPSS datorprogrammas 22.versija. Katrai
aptaujai tika aprékinati kopé&jie un apakSskalu raditaji, veikta ticamibas parbaude, izmantojot
Kronbaha alfas iek§€jas saskanotibas koeficientu. Iegiitie ticamibas raditaji tika salidzinati ar
originalajos pétijumos iegitajiem ticamibas raditajiem (kuri bija pieejami). [zmantotajam
aptaujam tika veikts aprakstosas statistikas raditaju aprekins (aritmétiskais vid€jais un
standartnovirze). Empiriska normalsadalijuma parbaudei tika izmantoti asimterijas un ekscesa
koeficienti.

1. tabula. Kognitivo izkroplojumu, kognitivas kontroles un elastibas, kognitivas un
afektivas apzinatibas aprakstos$as statistikas raditaji un asimetrijas un ekscesa

koeficienti visai izlasei (N=130).

M SD o — Saja o— Asimetrijas  Ekscesa
pétijuma originalaja  koeficients koeficients
petijuma
Kognitivie 69,32 19,18 0,93 0,85
izkroplojumi
Domu lasiSana 8,56 2,48 0,84 -0,14 0,17
Katastrofizacija 6,82 2,50 0,84 0,21 -0,16
,Visu vai neko” jeb 5,98 2,50 0,89 0,37 -0,22
melnbalta domasana
Emocionala spriesana 6,92 2,69 0,82 0,18 -0,14
EtikeSu piesprauSana 7,06 2,74 0,84 0,03 -0,62
Mentala filtréSana 7,25 2,89 0,88 0,18 -0,78
Parmeriga 6,37 3,00 0,85 0,41 -0,55
visparinasSana
Personalizacija 6,45 2,83 0,85 0,29 -0,45
,» Vajadzetu” frazes 7,44 2,88 0,87 -0,13 -0,77
Pozitiva 6,47 3,06 0,89 0,26 -0,60
noniecinasana vai
ignoréSana
Kognitiva kontrole un 63,39 14,00 0,91 -0,06 0,03
elastiba
Kognitiva kontrole 36,77 8,67 0,86 0,91 -0,21 -0,22
par emocijam
Kognitivais 26,62 7,24 0,89 0,90 0,46 0,42
novertéjums un elastiba
Kognitiva un afektiva 33,91 3,94 0,75 0,76 -0,33 0,78
apzinatiba
Uzmaniba 8,66 1,29 0,60 0,79 -0,77 1,91
Koncentrésanas uz 8,69 1,17 0,40 0,47 -1,84 4,81
tagadni
Apzinasanas 7,92 1,66 0,61 0,46 -0,15 -0,11
PienemSana 8,64 1,38 0,51 0,66 -0,11 0,55
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Asimetrijas koeficienta standartkliida — 0,21. Ekscesa koeficienta standartkliida — 0,42.

Aprekinot asimetrijas un ekscesa koeficientus, Kognitivas kontroles un elastibas aptaujas
kopgjais raditajs un apaksskala — kognitiva kontrole par emocijam — uzradija normalu
sadalijumu, jo asimetrijas un ekscesa koeficienti neparsniedza savas standartkltidas, bet
apaksskala - kognitiva elastiba un noveértéjums — asimetrijas koeficients parsniedza savu
standartklidu, kas norada uz neatbilstibu normalam empiriskajam sadalijumam.

Aprekinot asimetrijas un ekscesa koeficientus, Kognitivas un afektivas apzinatibas
aptaujas kopgja raditaja un apaksskalu — uzmaniba, koncentré$anas uz tagadni, pienemsana —
asimetrijas (iznemot apaks$skalu — pienemsSana) un ekscesa koeficienti parsniedz savas
standartkliidas, kas norada uz neatbilstibu normalam empiriskajam sadalfjumam. Tikai
apaksSskala apzinasanas asimetrijas un ekscesa koeficienti neparsniedz savas standartklidas, kas
liecina par atbilstibu normalam empiriskajam sadalijumam.

Aprekinot asimetrijas un ekscesa koeficientus, Kognitivo izkroplojumu apaksskalas —
parmeriga visparinasana, personalizacija un pozitiva noniecinasana vai ignorésana - asimetrijas
un ekscesa koeficienti parsniedz savas standartkltidas, kas norada uz neatbilstibu normalam
empiriskajam sadalifjumam. Apaks$skala — melnbalta domasana — asimetrijas koeficients
parsniedz savu standartkliidu; apaks$skalas — etikeSu piesprauSana, mentala filtréSana un
»vajadzetu” frazes - ekscesa koeficienti parsniedz savas standartkliidas, kas liecina par
neatbilstibu normalam empiriskajam sadalijjumam. Tikai apak$skalas — domu lasi$ana,
katastrofizacija, emocionala spriedeléSana — asimetrijas un ekscesa koeficienti neparsniedz savas
standartkliidas, kas liecina par atbilstibu normalam empiriskajam sadalfjumam.

Kopuma konstatgts, ka turpmakai datu apstradei tiks izmantotas neparametriskas
statistikas metodes.

Augstu ieksgjo saskanotibu uzrada Kognitivo izkroplojumu aptauja (0=0,93). Visas tas
apaksskalas noverojami labi iek§€jas saskanotibas raditaji (robezas no 0=82 lidz a=89).
Kognitivas kontroles un elastibas aptauja augsts ieks€jas saskanotibas raditajs (a=91). Tas
apaksSskalas labi iek§€jas saskanotibas raditaji: kognitiva kontrole par emocijam (0=0,86);
kognitivais noveért€jums un elastiba (¢=0,89). Kognitivas un afektivas apzinatibas aptauja
pienemams ieks€jas saskanotibas raditajs (a=0,75). Savukart, 4 apaksskalu ieks€jas saskanotibas

raditaji ir robezas no 0,40 1idz 0,60.
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2. tabula. Kognitivo izkroplojumu un kognitivas un afektivas apzinatibas spirmena

korelacijas koeficienti (N=130).

Kognitivie Kopgja Uzmaniba KoncentréSanas Apzinasanas PienemsSana
izkroplojumi kognitiva uz tagadni
un afektiva
apzinatiba

Domu lasi$ana 0,37 -0,19° 0,32 -0,16 -0,38"

Katastrofizacija -0,46" 0,32 0,36 -0,20° 0,52

,Visu vai neko” jeb -0,10 -0,04 -0,22" 0,09 0,27
melnbalta domasana

Emocionala 0,35 0,27 -0,21" -0,10 0,45~
sprieSana

Etikesu 0,337 0,22 0,19 -0,17 0,44
piesprausana

Mentala filtrésana 0,42 0,317 0,36 0,22 0,35

Parmériga 0,35 0,24 -0,22° -0,14 -0,447
visparinasana

Personalizacija -0,38" 0,25~ -0,28" -0,16 0,37

,.Vajadzetu” frazes 0,377 -0,337 -0,28" -0,14 0,35

Pozitiva 0,337 0,24 0,317 -0,16 0,26
noniecinasana vai
ignorésana
Kognitivie -0,49”
izkroplojumi

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

Rezultati norada, ka pastav statistiski nozimiga negativa saistiba starp kognitivajiem
izkroplojumiem un kognitivo un afektivo apzinatibu (rs=-0,49; p<0,01). Apaksskalu limen1
statistiski nozimiga negativa, vid&ji cieSa saistiba konstateta starp aptauju apakSskalam:
katastrofizacija un pienemsana (rs=-0,52; p<0,01), emocionala sprieSana un pienemsana (rs=-
0,45; p<0,01), etikeSu piesprauSana un pienemsana (rs=-0,44; p<0,01), parmeriga visparinaSana
un pienemsana (rs=-0,44; p<0,01). Kopuma var secinat, ka cilvékiem ar kognitivajiem

izkroplojumiem ir zemaka kognitiva un afektiva apzinatiba.
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3. tabula. Kognitivo izkroplojumu un kognitivas kontroles un elastibas spirmena

korelacijas koeficienti (N=130).

Kognitivie izkroplojumi Kognitiva kontrole Kognitivais Kopgja
par emocijam novertéjums un kognitiva
elastiba kontrole un

elastiba

Domu lasi$ana 0,37 -0,12 -0,30"

Katastrofizacija -0,61" -0,49” -0,62"

,.Visu vai neko” jeb melnbalta 0,237 -0,21° 0,237

domasana

Emocionala spriesana 0,45 0,317 -0,43"

Etike3u piesprausana -0,48" -0,30" -0,44"

Mentala filtrésana 057" 0,27 047"

Parmeériga visparinasana -0,50** -0,37** -0,52**

Personalizacija 0,49 0,27 0,45~

,.Vajadzetu” frazes -0,45" -0,21" 0,377

Pozitiva noniecinasana vai -0,44" 0,25 0,397
ignoréSana

Kognitivie izkroplojumi -0,60"

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

Rezultati norada, ka pastav statistiski nozimiga negativa saistiba starp kognitivajiem

izkroplojumiem un kognitivo kontroli un elastibu (rs=0,60; p<0,01). Apaksskalu Iiment statistiski

nozimiga negativa saistiba konstatéta starp aptauju apaksskalam: katastrofizacija un kognitiva

kontrole par emocijam (rs=0,61; p<0,01), katastrofizacija un kognitivais novért€§jums un elastiba

(rs=0,49; p<0,01), emocionala spriesana un kognitiva kontrole par emocijam (rs=0,45; p<0,01),

etikesu piesprausSana un kognitiva kontrole par emocijam (rs=0,48; p<0,01), mentala filtréSana un

kognitiva kontrole par emocijam (rs=0,57; p<0,01), parmériga visparinasana un kognitiva

kontrole par emocijam (rs=0,50; p<0,01), personalizacija un kognitiva kontrole par emocijam

(rs=0,49; p<0,01), “vajadzetu” frazes un kognitiva kontrole par emocijam (rs=0,45; p<0,01),

pozitiva noniecinasana vai ignoré$ana un kognitiva kontrole par emocijam (rs=0,44; p<0,01).

Vaja, bet statistiski nozimiga pozitiva saistiba konstateta starp: domu lasiSana un kognitiva

kontrole par emocijam (rs=0,37; p<0,01), emocionala sprieSana un kognitivais novertg§jums un

elastiba (rs=0,31; p<0,01), etikeSu piesprausana un kognitivais novert€jums un elastiba (r;=0,30;

p<0,01), parmé&riga visparinasana un kognitivais novertéjums un elastiba (r;=0,37; p<0,01).

Kopuma var secinat, ka cilvékiem ar kognitivajiem izkroplojumiem ir raksturiga zemaka

kognitiva kontrole un elastiba.
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4. tabula. Kognitivas kontroles un elastibas un kognitivas un afektivas apzinatibas

spirmena korelacijas koeficienti (N=130).

Kopgja Uzmaniba  KoncentréSanas Apzinasanas PienemsSana
kognitiva un uz tagadni
afektiva
apzinatiba

Kognitiva kontrole 0,68 0,47 0,50 0,39 0,58
par emocijam
Kognitivais 0,45~ 0,34 029" 0,30 0,437
novertéjums un
elastiba
Kopéja kognitiva 0,67 0,46 045" 0,42 0,60
kontrole un elastiba
**p<0,01

Rezultati norada, ka pastav statistiski nozimiga pozitiva saistiba starp kognitivo kontroli

un elastibu un kognitivo un afektivo apzinatibu (rs=0,67; p<0,01). Apaksskalu ITmenT statistiski

nozimiga pozitiva saistiba konstatéta starp aptauju apaksskalam: kognitiva kontrole par

emocijam un pienemsana (rs=0,58; p<0,01), kognitiva kontrole par emocijam un koncentréSanas

uz tagadni (rs=0,50; p<0,01), kognitiva kontrole par emocijam un uzmaniba (rs=0,47; p<0,01),

kognitivais noveértéjums un elastiba un pienemsana (rs=0,43; p<0,01). Kopuma var secinat, ka

cilvékiem ar augstaku kognitivas kontroles un elastibas [tmeni ir augstaks ar1 kognitivas un

afektivas apzinatibas [imenis.
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DISKUSIJA

Bakalaura darba ietvaros veikta pétijuma mérkis bija noskaidrot, kada saistiba pastav
starp kognitivajiem izkroplojumiem, kognitivas elastibas raditajiem un apzinatibas raditajiem.

Atbildot uz pétijuma jautajumu, kada saistiba pastav starp kognitivajiem izkroplojumiem,
kognitivas elastibas raditajiem un apzinatibas raditajiem, iegitie rezultati parada, ka starp visiem
tris mainigajiem pastav statistiski nozimigas saistibas.

Saja pétijuma starp kognitiviem izkroplojumiem un kognitivo un afektivo apzinatibu
pastav statistiski nozimiga saistiba. Skaidrojot ieglitos rezultatus, var noverot, ka Iidzigas
saistibas noverojamas ari citos pétijumos. Teoretiski kognitivie izkroplojumi péc biitibas
veidojas neefektivas vai nepareizas informacijas apstrades rezultata un So procesu vada
individam raksturigi svarigi uzskati vai shémas, kas atspogulo neobjektivas perspektivas, kuras
cilveki pieme&ro sev un apkartejai pasaulei. Tapéc tie var bit kaitigi, jo ir griti mainit to, kas nav
atpazits (Beck, 2015). Tas norada uz to, ka cilvékiem ar kognitivajiem izkroplojumiem ir zemaka
kognitiva un afektiva apzinatiba. Izmantojot kognitivos izkroplojumus, pazeminas uzmaniba.
Gruatak ir koncentréties uz tagadni, apzinaties un pienemt notiekoso.

Starp kognitiviem izkroplojumiem un kognitivo kontroli un elastibu pastav statistiski
nozimiga saistiba. Petijumos paradas, ka cilvekiem ar kognitivajiem izkroplojumiem ir
raksturiga zemaka kognitiva kontrole un elastiba, tai skaita, vajaka kontrole par emocijam un
zemaks kognitivais novertejums un elastiba. 2013. vada veiktais Gunduza pétijums (Gunduz,
2013) parada, ka individi ar augstu kognitivas elastibas [imeni vieglak pielagojas vides prasibam
un clastigak rikojas sarezgitas situacijas, tapec kognitivai elastibai ir svariga nozime cilvéka
kognitivaja veseliba, uztveres organizacija, uzvedibas kontrole. Cits pétijums 2016. gada pierada,
ka neelastigi pien€mumi un kognitivie izkroplojumi ir neefektivi un mazproduktivi (Hutchison
& Morton, 2016). & Joormann, 2010). Saja sakariba p&tnieks Gabris ar kolggiem (Gabrys et al.,
2018) veica virkni pétijumu un noskaidroja, ka kognitiva kontrole un kognitiva elastiba butiski
ietekmé individa sp€ju pielagoties nepartraukti mainigajai videi. P€tijuma ietvaros tika
parbauditi stresa saistiba ar kognitivo kontroli un elastibu, emociju regulaciju un depresijas
simptomiem, un izstradata kognitivas kontroles un elastibas anketa, kura izmantota $1 bakalaura
darba ietvaros. P&tijums atklaj to, ka kognitivas kontroles veidi un elastiba var izpausties stresa
situacijas, un ka elastibas samazinasanas var paliclinat depresijas simptomus. (Gabrys et al.,
2018). Kopuma var secinat, ka cilvékiem ar kognitivajiem izkroplojumiem ir raksturiga zemaka

kognitiva kontrole un elastiba, tai skaita, vajaka kontrole par emocijam un zemaks kognitivais
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novertéjums un elastiba.

Starp kognitivo kontroli un elastibu pastav statistiski nozimiga saistiba. Petjjumi
apstiprina apzinatibas saistibu ar kognitivo elastibu. Saja sakariba pétnieki Miirs un Malinovskis
(Moore & Malinovski, 2009) parbaudija saistibu starp meditaciju, apzinatibas pasnoveért€§jumu
un kognitivo elastibu. Kopuma rezultati liecinaja, ka apzinatiba un kognitiva elastiba ir pozitivi
saistitas ar meditacijas praksi un apzinatibas l[imeni. Meditétaji atklaja augstaku apzinatibas
Iimeni, neka nemeditétaji, un viniem korelacijas ar visiem uzmanibas aspektiem bija vidgji cieSas
vai cie$as, salidzinajuma ar nemeditétajiem. Sie rezultati apstiprina, ka apzinatiba ir ciesi saistita
ar uzmanibas funkciju uzlaboSanu un kognitivo elastibu. Kopuma var secinat, ka cilvékiem ar
augstaku kognitivas kontroles un elastibas Iimeni ir augstaks ar1 kognitivas un afektivas
apzinatibas Itmenis. Vini labak sp€j kontrolét emocijas, elastigak novertet situacijas. Raksturigs
augstaks uzmanibas Itmenis, koncentréSanas uz tagadni, labaka apzinaSanas un pienemsana.

Kopuma vertgjot, $1 bakalaura darba ietvaros veikta petijuma rezultati ir Iidzigi, ka citur
veiktajos petijumos par $o mainigo saistibam: kognitivajiem izkroplojumiem novérojama
negativa saistiba ar kognitivo elastibu un apzinatibu. Var secinat, ka cilvékiem ar kognitivajiem
izkroplojumiem ir raksturiga zemaka kognitiva kontrole un elastiba, tai skaita, vajaka kontrole
par emocijam, un zemaks kognitivais novert€jums un elastiba. Zinatniskaja literatiira ka viens no
efetivakajiem veidiem, ka mazinat kognitivos izkroplojumus, uzlabot kognitivo elastibu,
paaugstinat apzinatibas Itmeni, tiek piedavata kognitivi biheiviorala terapija (KBT), jo viens no
pamatkomponentiem KBT gadijuma ir kognitivo izkroplojumu noskaidroSana un
disfunkcionalas uzvedibas mainiSana (O’Toole et al., 2015). V&l viens no veidiem, ka veicinat
apzinatibu, ir meditacijas prakse, kas veselibas apriipes joma arvien vairak tiek istenota ka
papildinajums klasiskajai medictniskajai vai psihologiskajai pieejai dazadu fizisku un
psihologisku traucéjumu gadijuma (Baer, 2003), jo ta bieZi tiek konceptualizéta ka gariga vai
kognitiva apmaciba (Slagter et al., 2007). Petnieki nonakusi pie svarigas atzinas par to, ka lai gan
dazi procesi var tikt uzskatiti par iedzimtiem automatismiem, citi var kliit automatiski tos
praktizgjot.

Runajot par pétijuma ierobezojumiem svarigakais varétu bit pasnoveértéjuma aptauju
izmantoSana, kas atspogulo respondenta subjektivo viedokli par sevi, un nav tik objektivs
mérijums. Kognitivas kontroles un elastibas aptauja, pieméram, méra individa uztverto sp&ju
kontrolét uzmacigas, nevélamas (negativas) domas un emocijas. Objektivakus datus varétu iegiit
ar datorizétam metodém. Pieméram, Tstermina un ilgtermina atminas tests (Wu et al., 2016),
uzmanibas tests (Spagna, Mackie & Fan, 2015). Ka ierobezojums minams ar tas, ka, neskatoties
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uz plaSo petijumu klastu, joprojam nav skaidras kopé€jas kognitivas elastibas definicijas, kas var
ietekmét $1 konstrukta operacionalizaciju petijumos (Muller et al., 2014). Protams, ka vélams
biitu veikt longitudinalu petijumu, kas dotu iesp&ju skurpulozak noskaidrot saistibu starp
pétijuma izmantotajiem konstruktiem. Diemzgl neizdevas atrast p&tijumus, kur bitu aplikota
visu trTs mainigo — kognitivie izkroplojumi, kognitiva elastiba un apzinatiba — saistibas, kas biitu
noderigi iegiito rezultatu plasakai interpretacijai.

Runajot par turpmakajiem pétijuma virzieniem, butu interesanti veikt p&tijjumu, kura
dalibniekiem tiktu piedavata iesp&ja piedalities KBT sesijas, lai noskaidrotu, ka intervence

ietekme kognitivo izkroplojumu, kognitivas elastibas un apzinatibas raditajus.
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SECINAJUMI

Bakalaura darba ietvaros tika analiz€ti pétijumi un iegttas teorétiskas atzinas par
kognitivajiem izkroplojumiem, kognitivo kontroli un apzinatibu, un saistibam starp Siem
konstruktiem.

P&tnieki lielu uzmanibu pieversusi kognitivo izkroplojumu pétijumiem. Ja sakotngji
kognitivie izkroplojumi tika pétiti, galvenokart, depresijas pacientiem (Pothier, Dobson &
Drapeau, 2012), tad vélak fokusa nonaca trauksmes trauc&jumi. Atklajas, ka trauksmes gadijuma
raksturigi tadi kognitivie izkroplojumi ka: domu lasiSana, parvaréSanas sp&ju nenovertéSana
(Schwartz & Maric, 2015). Cita pétijuma, trauksmes trauc€jumu gadijuma biezak sastopami
izkroplojumi bija: katastrofizacija, parmériga generalizacija, mentalais filtrs (Suadiye & Aydin,
2009). Savukart, pétnieks Tairi ar kolegiem atklaja, ka parmeriga visparinasana bija butiskakais
trauksmes izraisitajs (Tairi, Adams & Zilikis, 2016). Petijumos noskaidrota saistiba starp socialo
trauksmi un automatiskam domam (Boden et al., 2012), mazadaptivo reakciju saistiba ar
socialas trauksmes simptomiem (Wong et al., 2017). Konstatgta biitiska kognitivo izkroplojumu
saistiba ar socialas trauksmes raditajiem (Morrison et al., 2015) un tas, ka tieSi socialas
trauksmes gadijuma negativi notikumi tiek biezak katastrofalizéti (Huppert et al., 2007).

Petijumos par kognitivo elastibu liela p&tnieku uzmaniba pieversta tiesi kognitivas
clastibas saistibai ar perfekcionismu un noskaidrota pozitiva korelacija starp Siem aspektiem
(Mitchell et al., 2013,). Atklats, ka individi ar augstu kognitivas elastibas Itmeni vieglak
pielagojas vides prasibam (Gunduz, 2013), bet zemas elastibas gadijuma raksturigi neelastigi,
neefektivi pieneémumi, kas aktivizé neapzinatas negativas domas un apgriitina kop&jo adaptaciju
(Forozande et al., 2002). Noskaidrota kognitivas elastibas pozitiva saistiba ar kognitivo kontroli
(Dajani & Uddin, 2015; Hutchison & Morton, 2016). Guti pieradijumi, ka elastibas
samazinasanas var palielinat depresijas simptomus (Gabrys et al., 2018).

Pétijumos par apzinatibu apstiprinajusies efektiva apzinatibas intervencu izmantoSana
gan klinisku veselibas stavoklu, gan ikdienas stresa un garastavokla traucgjumu gadijuma
(Cavanagh et al., 2014; Hilton et al., 2017. gads; Krolikowski, 2013; Strauss et al., 2014).
Konstatéts, ka apzinatibas trenéSana palielina smadzenu prefrontalo regionu kontroli par
limbisko sisttmu un amigdalu, un ir saistita ar emociju reguléSanu, trauksmi, depresiju un
emocionalo reaktivitati ka tadu (Gotink et al., 2016). Gati pieradijumi tam, ka apzinatiba ir cieSi
saistita ar uzmanibas funkciju uzlabosanu un kognitivo elastibu (Moore & Malinovski, 2009).

Atbildot uz pétijuma jautajumu, kada saistiba pastav starp kognitivajiem izkroplojumiem,
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kognitivas elastibas raditajiem un apzinatibas raditajiem, iegitie rezultati parada, ka starp visiem
tris mainigajiem pastav statistiski nozimigas saistibas.

Kognitivie izkroplojumi negativi korel€ ar kognitivo un afektivo apzinatibu gan kopuma,
gan apakSskalu [Tmeni. PienemsSana viscie$ak korel€ ar katastrofizaciju, emocionalo sprieSanu,
etikeSu piesprauSanu, parmerigu visparinasanu, domu lasiSanu un pienemsanu, mentalo
filtréSanu, personalizaciju un “vajadzetu” frazém. Koncentrésanas uz tagadni viscies$ak korel€ ar
domu lasiSanu, katastrofizaciju, mentalo filtréSanu un pozitivu noniecinasanu vai ignoréSanu.
Uzmaniba visciesak korele ar katastrofizaciju, mentalalo filtréSanu un “vajadz&tu” frazém
Kopuma var secinat, ka cilvekiem ar kognitivajiem izkroplojumiem ir zemaka kognitiva un
afektiva apzinatiba, lielakas griitibas koncentréties uz ikdienas dzives pieredzi, tagadni.
Izmantojot kognitivos izkroplojumus, pazeminas uzmaniba. NotiekoSo ir griitibas pienemt, tas
vairak tiek vertets negativi, ar aizspriedumiem.

Kognitivie izkroplojumi negativi korel€ ar kognitivo kontroli un elastibu gan kopuma,
gan apaksskalu Itmeni1. Kognitiva kontrole par emocijam viscieSak korel€ ar katastrofizaciju,
emocionalo spriesanu, etikeSu piesprausanu, mentalo filtréSanu, parmérigu visparinasanu,
personalizaciju, “vajadzeétu” frazém, pozitivu noniecinasSanu vai ignorésanu, domu lasiSanu.
Kognitivais novertéjums un elastiba visciesak korel€ ar katastrofizaciju, emocionalo spriesanu,
etikeSu piesprauSanu, parmeérigu visparinaSanu. Kopuma var secinat, ka cilvékiem ar
kognitivajiem izkroplojumiem ir raksturiga zemaka kognitiva kontrole un elastiba, tai skaita,
vajaka kontrole par emocijam un zemaks kognitivais novert§jums un elastiba. Raksturiga
tendence notikumos izcelt negativos aspektus.

Kognitiva kontrole un elastiba pozitivi korel€ ar kognitivo un afektivo apzinatibu gan
kopuma, gan apaksskalu Iimeni. Kognitiva kontrole par emocijam visciesak korele ar
pienems$anu, koncentréSanos uz tagadni, uzmanibu un apzinasanos Kognitivais novert§jums un
elastiba viscie$ak korel€ ar pienemSanu un uzmanibu. Kopuma var secinat, ka cilvekiem ar
augstaku kognitivas kontroles un elastibas Iimeni ir augstaks ar1 kognitivas un afektivas
apzinatibas Itmenis. Vini labak sp€j kontrolét emocijas, elastigak novertet situacijas. Raksturigs
augstaks uzmanibas limenis, koncentré$anas uz tagadni, labaka apzinasanas un pienemsana. So
konstruktu savstarp€jo saistibu apstiprina arf tas fakts, ka kognitivai kontrolei, tapat ka
apzinatibai ir nepiecieSama gribas un uzmanibas piesaistiSana.

Empiriska petijuma rezultati apstiprina teorétiskaja petijuma gutas atzinas un ir vél viens

pieradijums saistibai starp kognitivajiem izkroplojumiem, kognitivo kontroli un apzinatibu.
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