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Pateicibas

Velos izteikt pateicibu visiem, kuri ir palidzgjusi un atbalstijusi mani $1 darba tapSanas
gaita.

Visliekaka pateiciba darba vaditajam profesoram Ivaram Austeram par sadarbibu $aja
aizraujoSaja zinatniskaja celojuma un par palidzibu savlaicigi noklit pieturvietas. Velos
pateikties doktorantiiras programmas vaditajai profesorei Malgozatai Ras¢evskai par stabilitates
izjutas radisanu doktorantiiras studiju laika. Liels paldies profesoram Girtam Dimdinam,
docentei levai Stokenbergai un asoci€tajam profesoram Aleksandram Kolesovam par vértigajiem
ieteikumiem un iedvesmojosam sarunam. Liels paldies profesorei Sandrai Sebrei par atbalstu un
ieinteresétibu.

Sis darbs ir izstradats ar Valsts p&tijumu programmas SUSTINNO projekta “Ilgtspgjas
sociala dimensija un sociala inovacija” atbalstu. Sirsnigi pateicos LU Socialo zinatnu fakultates
asociétajai profesorei Baibai Belai par atbalstu un iedroSinajumu.

Velos pateikties doktorantiiras studiju kolégiem Inesei Lapsina un Edmundam Vanagam
par savstarp&jo atbalstu un iesp&ju kopigi macities.

Liels paldies Vidzemes Augstskolas kolégiem un studentiem par palidzibu datu ievaksana
un lauSanos iesaistities pilotpetijumos. Sirsnigs paldies Komunikacijas un mediju studiju virziena
kolegiem Agnesei Davidsonei, Lienei Lo¢melei un Janim Buholcam par atbalstu, pacietibu un
dedzigajam diskusijam.

Pateicos Initai Lauvai par daudzajam sarunam un palidzibu darba valodas labskaniguma
meklgjumos. Pateicos AnZelai Juranei—-Brémanei par padomiem un iesp&ju atceréties latvieSu
valodas smalkumus.

Pateicos visiem péttjuma dalibniekiem par piedaliSsanos abos pétijumos — bez vinu vélmes
dalities sava pieredze Sis darbs nebiitu tapis.

Sirsnigs un 1pass paldies Kristinei Maslovskai par nesavtigo palidzibu, atbalstu un ilgajam

sarunam. Mil§ paldies manai gimenei un draugiem par emocionalo atbalstu un kopa busanu!
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levads

Veseliba ir viena no veértibam, kas nodrosina cilvéka dzives kvalitati un labklajibu
(Ministru kabineta rikojums Nr. 589 "Par Sabiedribas veselibas pamatnostadném
2014.-2020.gadam", 14.10.2014.). Veselibu ietekme dazadi faktori t.sk. individa dzivesveids un
paradumi. Latvijas Nacionalaja attistibas plana 2014. — 2020. gadam viens no ricibas virziena
“Vesels un darbaspgjigs cilvéks” mérkiem ir veicinat veseligu dzivesveidu, lai “sekmé&tu
iedzivotaju veselibas saglabasanu un uzlaboSanu” (Parresoru koordinacijas centrs [PKC], 2012),
piem&ram, [idz 2030. gadam palielinat veseligi nodzivoto miiza gada skaitu, palielinat
iedzivotaju ipatsvaru, kas nodarbojas ar fiziskajam aktivitatém un apmekIé gimenes arstu,
samazinat parmerigo alkohola lietotaju Tpatsvaru un regularas smekéSanas paraduma izplatibu
(PKC, 2012). Latvija veiktajos veselibas p&tijumos un ricibpolitikas dokumentos visbiezak
iedzivotaju veselibas un ar to saistitas dzives kvalitates raksturo$anai izmanto veselibas
pasnovértgjumu un veseligos miiza gadus® (Slimibu profilakses un kontroles centrs [SPKC],
2013).

Plasi izplatita probléma, par ko sabiedriba péd¢ja laika diskuté arvien biezak, ir savlaiciga
arsta neapmekl&Sana, arstéSanas un veselibas parbauzu atlikSana. Biezi vien, kamér nav izteiktu
stidzibu (piem&ram, sapju un citu traucgjosu simptomu), cilvéki nepiever§ uzmanibu savai
veselibai, un nereti ari problému gadijuma gaida lidz nepiecieSama hospitalizacija. Tapat licla
dala iedzivotaju neveic profilaktiskas veselibas parbaudes. To apstiprina Slimibu profilakses un
kontroles centra 2016. gada veiktais Latvijas iedzivotaju veselibu ietekm&joso paradumu
pétjums?. Bezmaksas profilaktisko parbaudi pie gimenes arsta nekad nav veikusi 64,6 %
respondentu (67,8 % virieSu un 61,9 % sievieSu), pedgja gada laika gimenes arstu nav
apmeklg&jusi 21,9 % respondentu (29,6 % viriesu un 15,1 % sievieSu) (SPKC, 2017). Novélota
vai atlikta véranas pie arsta pec palidzibas, arsté$anas noradijumu neievérosana, primaras® un
sekundaras* profilakses neveik3ana rada vairakas problémas — ielaistas slimibas, kas prasa ilgaku

un komplicétaku arstésanu, sliktakas atveseloSanas prognozes, lielakas arstéSanas izmaksas.

! Veseligie dzives (miiza) gadi — “laiks, ko konkréta vecuma cilvéks var cergt nodzivot bez invaliditates” (Eiropas
Komisija, Veselibas indikatori)
2 Latvijas iedzivotaju veselibu ietekm&jo$o paradumu pétijumi tick veikti kops 1998. gada FINBALT veselibas
monitoringa ietvaros.
8 Primara profilakse - pasakumu kopums, kas domats slimibu potenciali veicino$o faktoru novér$anai, tadgjadi
pasargajot individu no saslim$anas. Pieméram, atteikSanas no smék&sanas, veseliga dzivesveida praktizéSana (uzturs,
fiziska aktivitate), vakcinacija.
4 Sekundara profilakse — agrinai diagnostikai un atlabSanai nepiecie§amo pasakumu kopums, kas lauj slimibu atklat
tik agri, kad vairuma gadijumu iesp&jama slimibas pilniga izarst€sana.
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Lai arT ilgtermina cilvéki veselibu uzskata par nozimigu un viniem ir pietickama izpratne
un zinasanas par veseligu dzivesveidu, biezi vien daudzas ar veselibu saistitas aktivitates tiek
atliktas, pieméram, atteik$anas no smékésanas. Katru dienu sméke 33,0 % aptaujato iedzivotaju
un no viniem smékésanu vélas atmest 36,9 % (SPKC, 2017). 16,5 % smék&taju plano atmest
smékésanu tuvako 12 ménesu laika, 21,6 % kaut kad vélak un 62 % nav nolémusi (SPKC, 2017).
Tapat tiek atliktas fiziskas nodarbibas un veseliga uztura paradumi. Veselibas apsvérumu del
uztura paradumus p&dgja gada laika nav mainijusi 58,2 % iedzivotaju (SPKC, 2017). Ar
fiziskajam aktivitatém regulari nodarbojas 26,4 %, savukart tikai dazas reizes gada 49,2 %
iedzivotaju (SPKC, 2017). Fizisko formu ka loti labu vai diezgan labu vérte 52,9 % viriesu, 40,5
% sievieSu (kopa 46,2 %) (SPKC, 2017).

Viena no iedzivotaju grupam, kurai japievers papildu pétnieciska uzmaniba, ir 35-44
gadus veci viriedi. Saja vecuma viriediem nereti ir pirmas nopietnas veselibas problémas un biezi
vien ir raksturigs neveseligs dzivesveids, pieméram, sméké&sana®, mazkustigums®, alkohola
lieto3ana’. No otras puses 35-44 gadus veci viriesi saskana ar Latvijas statistikas datiem visretak
apmeklé gimenes arstu®, lai risinatu ar veselibu saistitus jautajumus (SPKC, 2017). Lidz ar to §1
vecuma virieSiem pastav lielaks risks nepamanit veselibas problémas. VirieSu veselibas uzvediba
ir pétita salidzinosi retak un parasti tiek izmantots kvantitativa p&tijuma dizains. Dazi biezak
aplukotie temati saistiba ar viriesu veselibas uzvedibu ir maskulinitate un seksualitate
(pieméram, Calasanti, Pietild, Ojala, & King, 2013; Mahalik, Levi-Minzi, & Walker, 2007).
Kvalitativa pétijjuma dizaina izvéle var padzilinat zinasanas par virieSu veselibas uzvedibu.

Veselibas psihologija veseligu dzivesveidu un veselibu ietekm&josos paradumus vislabak
raksturo veselibas uzvediba — individa aktivitates, lai noveérstu vai atklatu slimibu vai uzlabotu
veselibu un subjektivo labklajibu (Conner & Norman, 2005). lepriek$ min&tos Latvijas
Nacionala attistibas plana mérkus nav iesp&€jams sasniegt bez individu lidzdalibas, tade] ir bitiski
pétit veselibas uzvedibu veicino$os un traucgjosos faktorus, un viens no Siem faktoriem ir
veselibas prokrastinacija, kas izpauzas ka veselibas uzvedibas atlikSana un vilcinaSanas riipéties
par veselibu.

Liela dala petijumu veselibas uzvediba tiek apliikota no personibas, attieksmju
perspektivas, un visbiezak ka veselibas uzvedibas prognozetaji paradas apzinigums un

neirotisms. Tapat pétijumos un praksé uzmaniba tiek pievérsta veselibas uzvedibas mainai,

559,3 % smeke katru dienu (SPKC, 2017).

6 53,7 % fiziskus vingrinajumus veic daZas reizes gada (SPKC, 2017).

7 Alkoholiskos dzérienus lieto 2-3 reizes ménesi un biezak: alu 66,0 %, stipros alkoholiskos dzérienus 48,4 %
(SPKC, 2017).

8 pedgja gada laika gimenes arstu nav apmeklgjusi 41,8 %, bezmaksas profilaktisko veselibas parbaudi nekad nav
veikusi 72,0 % (SPKC, 2017).



piem&ram, tabakas, alkohola un narkotiku lietoSanas un AIDS profilaksei. Dazas veselibas
uzvedibas izpausmes pétijumos tiek aplukotas biezak, dazas — retak. BieZi tiek pétiti ar
fiziskajam aktivitateém un svara kontroli saistiti psihologiskie aspekti. Ir arT p&tijumi, kuros tiek
pétita riskanta veselibas uzvediba, pieméram, smékesana, parmeriga alkohola lietoSana, atkaribas
vielu lietoSana, nedross sekss, riskanta brauksana, nepiespradzésanas automasinas. Retak tiek
apliikota veselibas profilakse, pieméram, profilaktisks arsta vai zobarsta apmekl&jums, kriisu
pasizmekl€Sana (sieviettm). Promocijas darba veselibas uzvediba tiek operacionalizéta ka
veseliga uztura paradumu, fizisko aktivitasu un veselibas problému risina$anas merijumi.

Prokrastinacija veselibas joma ir daudz mazak pétita salidzinajuma ar citam jomam,
pieméram, akadémisko prokrastinaciju, un praktiski nemaz nav pétiti veselibas prokrastinaciju
skaidrojoSie faktori (Kroese & de Ridder, 2015). Veselibas uzvedibas atlikSana un vilcina$anas
ripéties par veselibu ir nozimiga probléma, tap&c nepiecieSsams pieverst uzmanibu veselibas
prokrastinacijas izp&tei un izprast ar to saistitos aspektus.

Lai ar prokrastinacija® ir pietiekami plasi sastopama un zinatné nav jauns fenomens
(Wistrich, 2008), aktivaka tas p&tnieciba sakusies relativi nesen. Prokrastinacija ir tendence atlikt
svarigu uzdevumu uzsakSanu vai pabeigSanu (Lay, 1986) un tiek skaidrota ka pretruna starp
nodomu un uzvedibu. Jo lielaka ir §T pretruna, jo izteiktaka ir prokrastinacija (Lay, 1994).
Prokrastinacija ir ,,apzinata iecerétu, nepiecieSamu un personiski nozimigu aktivitasu
novilcinasana, nenemot véra sagaidamo negativo seku parsvaru par kavéSanas ieguvumiem”
(Klingsieck, 2013b; Steel, 2007). Prokrastinacijas tris biezakie skaidrojumi ir personibas
iezimes, diskonté$ana un veicama uzdevuma raksturojums*® (Steel, 2007; Wilson & Nguyen,
2012; Wistrich, 2008).

Viens no biezakajiem prokrastinacijas skaidrojumiem ir personibas iezimes. Lidz Sim
veiktajos pétijumos ir noskaidrota sakariba starp prokrastinaciju un zemiem apziniguma
raditajiem, ka arT augstiem neirotisma raditajiem (pieméram, Watson, 2001). Prokrastinacija ir
saistita art ar citam personibas iezimé€m, piem&ram, bailém kludities, perfekcionismu,
impulsivitati, vaju paskontroli (Ferrari, Johnson, & McCown, 1995; Steel, 2007).

Retak prokrastinacijas skaidrosana tiek izmantota diskontéSana’!. Diskont&sana ir
ekonomikas jédziens un ta izpauZzas ka tendence drizak izveleties mazaku un tuliteju ieguvumu,

neka lielaku ieguvumu talaka nakotn€, pieméram, labak nopelnit 100 eiro uzreiz neka 110 eiro

9 Atlik8ana, novilcinasana

10 Parasti literatiira tiek izmantots apzZim&jums “uzdevuma nepievilciba” (task aversiveness), kas visbiezak nozimé
nepatikamu vai garlaicigu uzdevumu

11 Anglu valoda tiek lietota dazada terminologija, pieméram, ‘time discounting’, ‘time preference’, ‘delay discountig’,
‘temporal discounting’. Turpmak $aja teksta tiks izmantots termins ‘diskontésana’.



pec menesa. lespgjams, 11dzigi tiek atlikts arsta apmekl&jums, ja ta briza labsajuta skiet vertigaka,
lai gan, raugoties nakotng, labai veselibai, pieméram, péc pieciem gadiem, biis lielaka vertiba.
Dazi pétnieki atzimé, ka prokrastinétaji izvairas fokuséties uz nakotn¢ veicamiem uzdevumiem
un prokrastinacija ir saistita ar laika uztveri (Ferrari, Mason, & Hammer, 2006). Dazkart
prokrastinétajiem ir gritibas novertet ar nakotnes mérkiem saistitu tagadnes lémumu sekas
(DeWitte & Schouwenberg, 2002), t.i., vini nenovérté Sobrid nepiecieSamo piepilli, lai glitu
panakumus nakotné. Prokrastinaciju un diskontésanu pastiprina nenoteiktiba un neskaidriba par
rezultatiem nakotn€ (Rick & Loewenstein, 2008). Diskont&Sanai ir saistiba ar augstakiem
prokrastinacijas raditajiem (Howell, Watson, Powell, & Buro, 2006).

Prokrastinaciju biezi veicina garlaicigi, griiti un nepatikami uzdevumi (Blunt & Pychyl,
2000; Krause & Freund, 2013), tap&c pétijuma nepiecieSams ieklaut ari veicama uzdevuma
raksturojumu. Uzdevuma raksturojums promocijas darba aptver visas pazimes, kas attiecas uz
veicamo uzdevumu, pieméram, uzdevuma veikSanai nepiecieSama piepiile, uzdevuma griitibas
limenis, uzdevuma nozimigums, uzdevuma garlaicigums. Ta ka uzdevuma raksturojumu nav
iesp&jams operacionalizét arpus konteksta, tad promocijas darba ar veicamo uzdevumu tiek
uzskatita jebkura ar veselibas veicinaSanu saistita aktivitate, t.i. veselibas uzvediba. Talak visa
teksta tiks izmantots “veselibas uzvedibas raksturojums”, konkréti — “veselibas uzvedibas
nozimigums” (cik liela méra individam ir svarigi ripéties par veselibu), “veselibas uzvedibas
piepule” (cik liclas piles prasa veseligs dzivesveids un rapes par veselibu), “veselibas uzvedibas
patikamiba” (cik patikami ir ripéties par veselibu). Jédziens “uzdevuma raksturojums”
promocijas darba tiek izmantots plasaka konteksta, savukart “veselibas uzvedibas raksturojums”
attiecas uz konceptu “veselibas uzvediba” ka veicamo uzdevumu vai darbu.

Diskont€Sana un prokrastinacija ir pétitas ari saistiba ar veselibas uzvedibu. DiskontéSana
var bt nozimigs veselibas uzvedibas prognozétajs (Garza, Harris, & Bolding, 2012), un ta palidz
prognozet tabakas, alkohola un narkotiku lietoSanu, fizisko aktivitaSu biezumu, &Sanas
paradumus (Daugherty & Brase, 2010). Prokrastinacija ir saistita ar augstaku stresa limeni un
sliktaku veselibu (Tice & Baumeister, 1997), ar trauksmi un depresiju (pieméram, Solomon &
Rothblum, 1984). Prokrastinacija ir saistita ar akiitakam veselibas problémam, veseliga
dzivesveida nepraktizéSanu, retakam profilaktiskajam vizitém pie arsta (Sirois, 2007) un
palidzibas mekl€Sanas un arsteésanas atlikSanu (Sirois, 2007). Lidz ar to petijuma mérkis ir izpetit
prokrastinacijas, diskont€Sanas un personibas iezimju lomu veselibas uzvedibas prognozesana.
P&tijuma aktualitate ir saistita ar Latvijas Nacionalaja attistibas plana min&to nepiecieSamibu
veicinat iedzivotaju veselibas uzvedibu (PKC, 2012). So nepieciesamibu pamato tehnologiju
loma dzivesstila izmainas, ka rezultata lielai dalai individu ikdiena samazinas dabiski veseliga

dzivesveida avoti. Tapat to pamato Slimibu profilakses un kontroles centra veiktie p&tijumi par
;



iedzivotaju veselibas stavokli, subjektivo veselibas pasnovértgjumu un veselibas uzvedibas
paradumiem. Tade] 1pasi svarigi ir izprast veselibas uzvedibu veicinoSos un traucgjosos faktorus
un veselibas prokrastinaciju ka vienu no $iem aspektiem.

Pétijuma zinatniska novitate. Daudzi ieprieks veiktie p&tijumi skaidro atseviskus
prokrastinacijas aspektus un sakaribas, bet ir maz p&tijumu, kas lautu izprast §1 fenomena
komplekso dabu. Prokrastinacijas izp€te, izmantojot personibas iezimes, diskontéSanu un
veicama uzdevuma raksturojumu, sniegs jaunas zinatniskas atzinas un palidzgs izveidot
prokrastinaciju skaidrojoso teorétisko modeli. Promocijas pétijuma zinatniska novitate ir saistita
ar1 ar veselibas prokrastinacijas izp&ti un tas lomu veselibas uzvedibas prognozesana, kas
atSkiras no Iidz §im biezak izmantotajam pieejam veselibas uzvedibas izp&te. Papildu
ieguldijums ir diskontéSanas aptaujas izveide veselibas uzvedibai. Parasti veselibas p&tijumos
diskontésanas mérisanai tiek uzdoti jautajumi par monetariem un finanSu aspektiem, jo tada
veida diskontésanu ir vieglak operacionalizgt.

Pétijuma praktiska lietderiba ir saistita ar veselibas uzvedibu un petijuma rezultatus varés
izmantot veselibas politikas planosana, efektivaku veselibas ricibpolitiku veidoSana, veselibas
programmu pilnveidoSana un veselibas komunikacija, jo bus labak izprasta individu veselibu
veicinosa uzvediba un ar to saistitie faktori. Pirma p&tijuma rezultatus par 35-44 gadus vecu
virieSu veselibas prokrastinaciju bis iesp&jams izmantot Sai mérkgrupai domato veselibas
kampanu veidosanai. Otra pétijuma rezultati var palidz&t izstradat praktiskus risinajumus, lai
veicinatu veseligu dzivesveidu un noveérstu veselibas prokrastinaciju.

Pétijuma priekSmets: veselibas uzvediba; prokrastinacija; veselibas prokrastinacija;
personibas iezimes; diskontésana; veselibas uzvedibas raksturojums; uztic€Sanas arstam;
personibas iezimju un diskont€Sanas saistiba ar prokrastinaciju; personibas iezimju,
diskonteSanas un Veselibas uzvedibas raksturojums saistiba ar veselibas prokrastinaciju;
personibas iezimju, diskontesanas, vVeselibas uzvedibas raksturojums un veselibas
prokrastinacijas saistiba ar veselibas uzvedibu; 35—44 gadus vecu virieSu veselibas uzvediba un
veselibas prokrastinacija.

Peétijuma mérkis ir izpétit prokrastinacijas, diskontéSanas un personibas iezimju lomu
veselibas uzvedibas prognozesana.

Balstoties uz ieprieks veikto pétijumu atzinam, tiek izvirziti vairaki pétjjuma jautajumi.
Pétijuma jautajumi:

1. Kas raksturo 35-44 gadus vecu viriesu veselibas uzvedibu un veselibas prokrastinaciju?
2. Cik liela méra katrs no mainigajiem lielumiem — personibas iezimes, diskonté$ana un
veselibas uzvedibas raksturojums, Kontrol&jot vecumu un izglitibu — prognozg veselibas

prokrastinaciju?



3. Cik liela méra katrs no mainigajiem lielumiem — veselibas prokrastinacija, personibas
iezimes, diskontéSana, veselibas uzvedibas raksturojums, kontrol&jot uztic€Sanos arstam,
vecumu, izglitibu — prognoze veselibas uzvedibu?

4. Kada ir veselibas prokrastinacijas ka mediatora loma saistiba ar diskontéSanu un
personibas iezZim&m (apzinigumu un neirotismu), prognozgjot veselibas uzvedibu?

Pétijuma papildu jautajumi:

1. Vai adaptetas prokrastinacijas skalas psihometriskie raditaji atbilst visparpienemtajiem
psihometriskajiem kritérijiem (originalas skalas raditajiem)?

2. Vai konstruéta veselibas uzvedibas aptauja atbilst uzticamibas un validitates kritérijiem?

3. Vai konstruéta diskontéSanas aptauja atbilst uzticamibas un validitates krit€rijiem?

Hipotezes:

1. Apzinigums, veselibas uzvedibas nozimigums un patikamiba negativi prognozg veselibas
prokrastinaciju; neirotisms, diskontéSana un veselibas uzvedibas piepiile pozitivi
prognoze veselibas prokrastinaciju.

2. Veselibas prokrastinacija, diskont€Sana un neirotisms negativi prognozé veselibas
uzvedibu; apzinigums pozitivi prognozg€ veselibas uzvedibu.

Pétijuma metode. Lai atbildetu uz petijuma jautajumiem, tika veikti divi petijumi.
Pirmajam pétijumam ir Kvalitativs pétijuma dizains un ta rezultati sniedz atbildi uz pirmo
pétijuma jautajumu. Otrajam pétijumam ir kvantitativs p&tijuma dizains un tas sniedz atbildi uz
otro, treS0 un ceturto p&tijuma jautajumu un taja tick parbauditas abas hipotézes.

Pétijjuma dalibnieki. Pirmaja petijuma piedalijas 48 virieSi vecuma no 35 1idz 44 gadiem
(M = 40,44, SD = 3,96).

Pirmaja pilotpétijuma piedalijas 275 dalibnieki (67,6 % sievietes) vecuma no 18 Iidz 77
gadiem (M = 33,4, SD = 11,2). Otraja pilotpétijuma piedalijas 113 Vidzemes Augstskolas
studenti (81,4 % sievietes) vecuma no 19 lidz 33 gadiem (M = 21,81, SD = 2,45). Otraja
pétijuma piedalijas 514 dalibnieki — 364 (70,8 %) sievietes un 150 (29,2 %) virieSi vecuma no 18
lidz 74 gadiem (M = 35,06, SD =10,10).

1. tabula. Pétijuma dalibnieku raksturojums

n Dzimums Vecums Izglitibas ilgums
(skaits) (gados)
sievietes virie$i intervals M SD intervals M SD
1.pétijums 48  -- 48 35-44 40,44 396 - -- -
1.pilotpétijums 275 186 89 18-77 334 112 11-26 17,25 2,56
2.pilotpétijums 113 92 21 19-33 2181 245 12-22 17,25 1,63
2.pétijums 514 364 150 18-74 3506 10,10 9,5-28 17,84 2,64




Merijumi

Veselibas uzvediba un veselibas prokrastindcija (1.pétijums) — dalg&ji strukturétas
intervijas ar mérki noskaidrot veselibas uzvedibas un veselibas prokrastinacijas pieredzi.
Pieméram, tika uzdoti $adi jautajumi: Ka Jus riip&jaties par savu veselibu? Kuros gadijumos Jis
Versas pie arsta pec palidzibas?

Personibas iezimes — Licela piecinieka aptauja (The Big Five Inventory; BFI, John &
Srivastava, 1999); latvieSu valoda adapt&jusi Ivars Austers (Schmitt et al., 2007) un Viktorija
Perepjolkina un Emils Kalis (2012).

Prokrastindacija — Prokrastinacijas skala (The Pure Procrastination Scale, Steel, 2010);
latviesu valoda tika adaptéta promocijas darba.

Veselibas prokrastindcija — veselibas jomai pielagota Prokrastinacijas skala.

Diskontesana — promocijas darba veidota aptauja.

Veselibas uzvediba — promocijas darba veidota aptauja.

UzticéSands arstam — UzticESanas arstam skala (Physician Trust Scale, Hall, Zheng,
Dugan, Camacho, Kidd et.al., 2002); latvieSu valoda tika adaptéta promocijas darba.

Veselibas uzvedibas raksturojums — promocijas darba tika izveidotas tris aptaujas:
“veselibas uzvedibas nozimigums”, “veselibas uzvedibas patikamiba”, “veselibas uzvedibas
pieptle”.

Socialdemografiskie raditaji — dzimums, vecums, izglitiba, subjektivais sociala statusa
novertejums, veselibas stavokla pasnovertéjums.

Procediira. Pirmaja p&tijuma tika veiktas 48 intervijas. Uzaicinajums piedalities p&tijjuma
tika izplatits, aicinot pazistamus cilvékus ieteikt petjjumam 35-44 gadus vecus viriesus. Otraja
petijuma dati tika ievakti tieSsaisté, izmantojot Google aptauju riku. Respondenti tika aicinati
piedalities p€tijuma, izmantojot socialos tiklus un e-pastu.

Datu apstrade un analize. Pirmaja petijuma tika izmantota tematiska analize. Otraja
pétijuma datu apstradei tika izmantota SPSS programmas 22.0 versija. Galvenas statistiskas

metodes bija regresiju analize un mediacijas analize.

Pétijuma uzdevumi:
1. Sniegt parskatu par prokrastinaciju, tas nozimigakajiem skaidrojumiem, ka ari
prokrastinaciju skaidrojoSo konceptu saistibu ar veselibas uzvedibu;
2. lzstradat petijuma mérkim atbilstosu pétijuma projektu;
3. Adaptéet Prokrastinacijas skalu un Uztic€Sanas arstam skalu; izstradat veselibas uzvedibas

aptauju, diskontéSanas aptauju, veselibas uzvedibas raksturojuma aptauju;

10



4. Aprobét petijuma metodi pilotpétijuma;

5. Intervet 35—-44 gadus vecus virieSus par vinu veselibas uzvedibas un veselibas
prokrastinacijas pieredzi,

6. Aptaujat respondentus un ievakt datus par respondentu personibas iezimém, diskontéSanu,
prokrastinaciju, veselibas prokrastinaciju, uztic€Sanos arstam, veselibas uzvedibas
raksturojumu un veselibas uzvedibu,

7. Veikt interviju tematisko analizi;

8. Analizet aptaujas datus, izmantojot regresijas analizi un mediacijas analizi,

9. Sniegt atbildes uz izvirzitajiem pétijuma jautajumiem un parbaudit hipotezes,;

a. Raksturot 35-44 gadus vecu virieSu veselibas uzvedibas un veselibas prokrastinacijas
pieredzi;

b. Izvertet personibas iezimju, diskontesanas, veselibas uzvedibas raksturojuma lomu
veselibas prokrastinacijas prognozesana;

C. Izvertet personibas iezimju, diskontéSanas, veselibas uzvedibas raksturojuma un
veselibas prokrastinacijas lomu veselibas uzvedibas prognozésana;

d. Izvertét veselibas prokrastinacijas ka mediatora lomu veselibas uzvedibas
prognozesana;

10. Izstradat secinajumus.

Aizstavesanai izvirzitas tezes

1. Intervéto virieSu (35-44 gadus vecu) veselibu veicinosu uzvedibu raksturo veseliga
uztura paradumi, fiziskas aktivitates, izvairisanas no smék&sanas un parmérigas alkohola
lietoSanas, profilaktiskas veselibas parbaudes.

2. Intervéto virieSu (35-44 gadus vecu) ripes par veselibu ir saistitas ar psihologiskiem
faktoriem (priekSstatiem par sevi un savu vecumu, motivaciju un gribasspéku, piepiili) un
argjiem apstakliem (finanSu un laika resursiem).

3. Intervéto virieSu (35—44 gadus vecu) mediciniskas palidzibas nemekl&$anas iemeslus
raksturo: priekSstati par sevi un savu vecumu, maskulinitate, bailes, 1stermina domasana,
sociala vide (audzinasana gimeng, dzivesstils), neuzticéSanas arstam, veselibas apripes
nepieejamiba, un socialekonomiskie aspekti (izglitiba un finanses).

4. Intervéto viriesu (35—44 gadus vecu) veselibas prokrastinaciju raksturo veselibas
uzvedibas atlik§ana, motivacijas un gribasspéka trilkums, nepatika pret veicamo veselibas
uzvedibas aktivitati, veselibu veicinoSas uzvedibas Istenos$anai nepiecieSama piepiile,

ieguvumu un zaud&jumu izvertésana, diskontéSana.
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5. Apzinigums negativi prognoz€ prokrastinaciju; neirotisms un diskontg€Sana pozitivi
prognoz€ prokrastinaciju.

6. Apzinigums negativi prognoze veselibas prokrastinaciju; neirotisms, diskontéSana un
veselibas uzvedibas piepiile pozitivi prognoze veselibas prokrastinaciju.

7. Veselibas prokrastinacija negativi prognoze veseliga uztura paradumus, fiziskas
aktivitates un veselibas problému risinasanu, savukart diskonteéSana negativi prognoze
fiziskas aktivitates un veselibas problému risinasanu.

8. Veselibas prokrastinacija ka mediators pilniba izskaidro attiecibas starp $adiem
mainigajiem (visos gadijumos ir pilna mediacija): apzinigums un fiziskas aktivitates,
neirotisms un fiziskas aktivitates, diskontéSana un fiziskas aktivitates, veselibas
uzvedibas piepiile un veselibas problému risinasana.

9. Veselibas uzvedibas raksturojuma aspektiem — nozimigumam, patikamibai un piepiilei —

ir atskiriga loma dazadu veselibas uzvedibas izpausmju prognozesana.

Promocijas darba struktiira. Promocijas darbu veido astonas nodalas. Pirmas piecas
nodalas sniedz teor€tisku parskatu par promocijas darba galvenajiem konceptiem:
prokrastinaciju, prokrastinaciju skaidrojosiem konceptiem (personibas iezimém, diskontgSanu,
uzdevuma raksturojumu), veselibas uzvedibu. Sesta nodala iepazistina ar pirmo p&tijumu —
Veselibu veicinoSa uzvediba un ar to saistita prokrastinacija 35-44 gadus veciem virieSiem — un
ta rezultatiem, septita nodala — ar otro p&tijumu — Veselibu veicinosa uzvediba un veselibas
prokrastinacija — un ta rezultatiem. Astota nodala ir abu p&tijumu rezultatu kopigais iztirzajums,
kam seko darba noslégums. Promocijas darba ir 12 tabulas, 9 attéli, 11 pielikumi. Darba
izmantoti 195 literatiiras avoti. Kopuma promocijas darbs ir 106 Ipp. bez pielikumiem un 116

Ipp. ar pielikumiem.
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1. Prokrastinacija

Prokrastinacija ir bieZi sastopams fenomens. Ka pieméru var minét uz p&déjo bridi atliktu
nodoklu deklaracijas iesniegSanu vai kavétu studiju darba nodoSanu augstskola. Prokrastinacijas
izp&tei pieversusies zinatnieki, un ta ir ar1 plasi aprakstita t.s. paSpalidzibas literattira.
Prokrastinacijai ir negativas sekas, tapec ir saprotams, ka cilveki interes€jas par iesp&jam to
samazinat. Petijumos balstiti skaidrojumi var palidzet labak izprast prokrastinaciju un sniegt
pamatotus ieteikumus, ka to parvarét. Sis nodalas uzdevums ir sniegt parskatu par

nozimigakajiem prokrastinacijas skaidrojumiem.

1.1.Prokrastinacijas definéSana

Zinatniskaja literatiira atrodamas daudzas un dazadas prokrastinacijas'? definicijas. Lielaka
dala p&tnieku izvirza tris prokrastinacijas kritérijus: darbiba ir novélota, novilcinata vai atlikta;
darbibas atlikSana ir nevajadziga; darbiba ir neproduktiva (Schouwenburg, 1995; Schouwenburg
& Lay, 1995; Schraw, Wadkins, & Olafson, 2007). Ta ka nevajadziguma un neproduktivitates
krite€rijus ir gruti formul&t objektivi, definicijas lielaka uzmaniba tiek pieversta novélotai vai
atliktai ricibai (Klingsieck, 2013b). Piemé&ram, prokrastinacija tiek definéta ka tendence
novilcinat uzdevuma veiksanu, kavet paredzetas ricibas uzsaksanu vai pabeigSanu vai art atlikt
lémumu pienemsanu (Beswick & Mann, 1994; Ferrari, 1993; Milgram, Mey-Tal, & Levison,
1998; Silver & Sabini, 1981).

Prokrastinacija ir brivpratiga (Steel, 2007) un iracionala ieceréto darbibu aizkavéSana vai
veicamo uzdevumu atlikSana (Akerlof, 1991; Andreou, 2007; Burka & Yuen, 1983; Ellis &
Knaus; 1977; Lay, 1986; Silver & Sabini, 1981), nenemot véra sagaidamo situacijas
pasliktinaSanos (Steel, 2007). Iracionalitati raksturo apstaklis, ka $adu ricibu izvélas par spiti
tam, ka ta nebis lictderiga un ir pret€ja individa materialajam vai psihologiskajam interesém vai
mérkiem. Individs pasliktina savu situaciju, lai art ir pieejamas citas alternativas (Andreou,
2007). Ja vilcinasanas ir racionala, proti, uzdevumu vai darbu nav iesp&jams veikt objektivu
apstaklu dél, tad ta nav prokrastinacija (Silver & Sabini, 1981).

Lielakaja dala prokrastinacijas definiciju un aprakstu ta tiek skaidrota ka disfunkcionala
paradiba. Ir arT pozitivi kavésanas aspekti, tomer $ajos gadijumos netiek runats par
prokrastinaciju, bet par stratégisku kavésanos vai atlikSanu. Prokrastinacija tiek uzskatita par
pastraucgjosu un pasiznicinosu uzvedibu (Chu & Choi, 2005), kam raksturigi istermina ieguvumi

un lielaki ieguldijumi ilgtermina (Tice & Baumeister, 1997). Prokrastinacija noved pie

2 vards »prokrastinacija” célies no latinu valodas: pro nozimé uz prieksu, talak, turpmak, crastinus — ritdiena, tas,
kas attiecas uz ritdienu, procrastinare (darbibas vards) nozimé atlikt lidz ritdienai.
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nelietderigi izteréta laika, nekvalitativa izpildijuma, un ta palielina stresu (Chu & Choi, 2005).
Individs zina, ka v€las un spgj kaut ko paveikt, bet to nedara. Tad€jadi rodas pamatojums
prokrastinaciju uzskatit par pasraditu frustraciju (Andreou, 2007). Prokrastinacijai ir vairakas
psihologiskas dabas konsekvences — ta ir emocionali mokosa (Knaus, 2000), rada diskomfortu
(Howell & Watson, 2007; Solomon & Rothblum, 1984) un vainas izjitu (Van Eerde, 2003), ka
ar1 pasliktina veicama uzdevuma rezultatus (Ferrari et al., 2009). Prokrastinacijai ir ari socialas
konsekvences — ta padara cilvéka teélu neuzticamu (Van Eerde, 2003).

Lielaka dala p&tnieku ar prokrastinacijas jédzienu apzimé vienigi disfunkcionalas
aizkaveésanas formas (Klingsieck, 2013b; Steel, 2007), bet dazi to lieto arT pozitiva nozimg,
piem&ram, aprakstot aktivu prokrastinaciju (Chu & Choi, 2005) un stratégisku vilcinasanos
gadijumos, kad atlikSana var biit mérktiecigi planota. Tomeér prokrastinacija janoskir no planotas
ricibas, jo vilcinasanas parasti netiek mérktiecigi planota, bet ta drizak ir ieplanotas darbibas
istenoSanas atlikSana (Van Eerde, 2003). Ikviens cilvéks atseviskos gadijumos prokrasting, tapec
janem vera, vai léemumu un darbibu atlikSana ir piemérota konkrétajai situacijai vai nav (Van
Eerde, 2003). Aktiva vilcinaSanas nav neracionala un nerada negativas emocijas, tapec ta ir
noskirama no prokrastinacijas (Corkin, Yu, & Lindt, 2011; Krause & Freund, 2014). Dalijums
aktlvaja un pasivaja prokrastinacija®® tiek kritiz&ts ar1 noradot (Ferrari, 2010), ka prokrastinacija
nevar biit aktiva un ka termins tiek lietots nepareizi, jo citas darbibas veikSana nepiecieSamas
darbibas vieta ir izvairiSanas, un tatad prokrastinacija. Tadgjadi var teikt, ka ne visa vilcinasanas
ir prokrastinacija, bet prokrastinacija vienmer ir saistita ar vilcinaSanos (Pychyl, 2009).

Klingzika (Klingsieck, 2013Db), analiz&jot biezak izmantotas definicijas, sniedz skaidru
noskirumu starp prokrastinaciju un vilcinasanas funkcionalajam formam, pieméram, strat€gisko
vilcinaSanos. Prokrastinacijai un stratégiskas vilcinasanas fenomenam ir ¢etri kopigi un tris
atSkirigi komponenti. Kopigie komponenti ir: 1) ir konstat€jama atklata vai slépta vilcinaSanas
vai atlikSana, 2) darbibas uzsakSana vai pabeigsana ir ieceréta, 3) darbiba ir nepiecie$ama vai ari
personiski svariga, 4) vilcinaSanas ir apzinata un nav saistita ar argjiem iemesliem. Savukart
atSkirigie komponenti ir: 1) vilcinaSanas ir lieka vai iracionala, 2) vilcinaSanas notiek, nenemot
vera iesp&jamas negativas sekas, 3) vilcinasanos pavada subjektivs diskomforts vai negativas
sekas (Klingsieck, 2013b). Tadgjadi paradas atskiriba starp prokrastinacijas funkcionalo un
disfunkcionalo dabu (Chu & Choi, 2005; Klingsieck, 2013b; Pychyl, 2009). Latviesu valoda ir
lietderigi izmantot jédzienu “prokrastinacija” un izvairities to tulkot ka vilcinasanos vai
atlik$anu. Sis noskirums palidz saturiski nodalit prokrastinaciju ka disfunkcionalu paradibu no

strateégiskas vilcinasanas.

13 Skat. 1.2. apak$nodalu “Prokrastinacijas veidi”.
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Apzinot daudzveidigos prokrastinacijas jédziena skaidrojumus, $1 darba ietvaros tiks
izmantota $ada definicija: “prokrastinacija ir apzinata iecerétu, nepiecieSamu un personiski
nozimigu aktivitasu novilcinasana, nenemot véra sagaidamo negativo seku parsvaru par
kavesanas ieguvumiem” (Klingsieck, 2013b; Steel, 2007).

2013. gada Klinzika ir apkopojusi l1dz $im veikto p&tijumu atzinas un formulgjusi Cetras
perspektivas, ka var raudzities uz prokrastinaciju: 1) prokrastinacija ka personibas iezime, 2)
prokrastinacija motivacijas un gribas psihologijas izpratng, 3) prokrastinacija kliniskas
psihologijas skatijuma, 4) situativa prokrastinacija (Klingsieck, 2013b). Prokrastinacijas ka
personibas iezimes visbiezaka izpausme ir zems apziniguma Itmenis, augsts neirotisma limenis,
perfekcionisms, zema pasciena. Prokrastinacijai var biit arT ar motivaciju un gribu saistits
skaidrojums. Saja gadfjuma visbiezak tick mingti paskontroles traucgjumi, zema pasefektivitate,
nepietickama motivacija. Kliniskas psihologijas perspektivas ietvaros tiek apliikota trauksme,
depresija, stress, kas vienlaikus var veicinat prokrastinaciju un but arT prokrastinacijas sekas.
Visbeidzot, arvien plasak izplatita klist situativas prokrastinacijas izpratne, kas saistita ar
veicama darba raksturojumu — cik tas ir pievilcigs, nozimigs vai grits.

Analizgjot dazadas publikacijas, tris biezakie prokrastinacijas raSanas skaidrojumi ir saistiti
ar diskont&sanu, uzdevuma raksturojumu un personibas iezimém (Steel, 2007; Wilson &
Nguyen, 2012; Wistrich, 2008). Lielaka dala p&tijjumu fokusg&jas uz prokrastinaciju ka
personibas iezimi un ta arvien biezak tiek aprakstita ka pasregulacijas trauc&jumi (piemé&ram,
Fernie, Bharucha, Nik¢evic, Marion, & Spada, 2017; Kroese & de Ridder, 2015; Rebetez,
Barsics, Rochat, D’ Argembeau, &Van der Linden, 2016). Dazi p&tnieki rosina mazinat
prokrastinaciju, mainot uzvedibu (pieméram, Burka & Yuen, 2004; Knaus, 2000). Mazak ir
prokrastinacijas pétijumu, kuros tiek pievérsta uzmaniba ar uzdevuma raksturojumu vai
nosacijumiem Saistitajiem faktoriem. Uzdevumi, kas izraisa prokrastinaciju, parasti ir
maznozimigi, griti, nepatikami vai garlaicigi (pieméram, Ackerman & Gross, 2007; Blunt &
Pychyl, 2000), ka ar1 tadi, kas varétu neizdoties (Gupta, Hershey, & Gaur, 2012; Lay, 1990; Van
Eerde, 2003). Prokrastinaciju var veicinat ari uzdevumam noteiktais termin$ vai ta neesamiba
(Ferrari, 1992a; Gupta et al., 2012). Salidzinot ar individa personibas iezZimém saistito uzvedibu,
uzdevuma nosacijumu radita prokrastinacijas uzvediba ir vieglak mainama (Ackerman & Gross,
2007). Prokrastinacijas skaidrojumi — personibas iezimes, diskonté$ana un uzdevuma
raksturojums — talak tiks detaliz&ti aplikoti 2. nodala.

Prokrastinacija un motivacija. Saskana ar Stila temporalas motivacijas teoriju (Temporal
motivation theory) prokrastinacija rodas, ja nepatikamas aktivitates rezultats sagaidams talaka
nakotn€ (Klingsieck, 2013b; Steel, 2007). Temporalas motivacijas teorija izveidota, izmantojot

hiperbolisko diskonté€sanu, gaidu teoriju, kumulativo jeb izredzu teoriju un vajadzibu teoriju
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(Steel & Konig, 2006). Tika izveidota formula, kur labums jeb lietderiba’* = (gaidas x vértiba) /
(1 + impulsivitate x atlikSana (laiks lidz steno$anai)) (Steel, 2007; Steel & Konig, 2006). Gaidas
vienadojuma visbiezak parstav pasefektivitate, kas nozimé parliecibu, ka individs ir sp&jigs
sekmigi veikt uzdevumu. Vertibu izsaka nepatika pret uzdevumu, sasniegumu nepiecieSamiba un
garlaiciba, tadgjadi saturiski vertibu palielina sasniegumu nepiecieSamiba, bet to samazina
nepatikami un garlaicigi uzdevumi, vienlaikus palielinot prokrastinacijas risku. PaSkontroles
trukums un impulsivitate palielina iesp&ju, ka inidvids prokrastin€s un biis mazak motivéts veikt
uzdevumu. Visbeidzot atlikSana saja vienadojuma nozimé laiku Iidz Tstenosai vai atalgojuma
sanemsSanai. Dazkart ta reprezent€ plaisu starp nodomu un ricibu (Steel, 2007), turklat ir zinams,
ka prokrastinétaji un neprokrastinétaji atSkiras tiesi uzvediba, ne nodomos (Schouwenburg &
Groenewoud, 2001). Ta ka temporalas motivacijas teorijas izveidé izmantota hiperboliska
diskont€sana, §T teorija skaidro arT prokrastinacijas un diskontesanas saistibu (Steel &
Klingsieck, 2016).

Prokrastinacijas socialdemogrdafiskais raksturojums. Petijumu rezultati apstiprina, ka 20—
25 % pieauguso — gan sievietes, gan viriesi — var tikt saukti par hroniskiem prokrastinétajiem
(piem&ram, Ferrari, Barnes, & Steel, 2009; Ferrari, Diaz-Morales, O’Callaghan, Diaz, &
Argumedo, 2007), jo vini svarigus un savlaicigi veicamus uzdevumus nevajadzigi novilcina
visdazadakajas situacijas un dzives jomas. Gandriz visiem ir bijusi kada situacija, kura kaut kas
ir kavets, novilcinats vai atlikts, un 90-95 % cilvéku kaut reizi ir bijusi prokrastinacijas pieredze
(Ellis & Knaus, 1977). Literatiira minéts, ka visbiezak prokrastinacija konstatéta akadémiskaja
vidg, kur hroniski prokrastingé 46-50 % studentu (piem&ram, Day, Mensink, & O'Sullivan, 2000;
Schouwenburg, 1995; Solomon & Rothblum, 1984) un pietickami bieza prokrastinacijas
pieredze ir 70-95 % studentu (Ellis & Knaus, 1977; O’Brien, 2002; Schouwenburg, 1995;
Schouwenburg, 2004; Steel, 2007). Nevar izslégt, ka Sis secinajums radies tapéc, ka
prokrastinacija visvairak pétita akadémiskaja vide un nav parak daudz pétijumu citas jomas.

Prokrastinacija gan netiesa, gan tiesa veida ir saistita ar dzimumu. Viriesi ir impulsivaki
(Struber, Lick, & Roth, 2008) un viniem ir zemaks paskontroles Iimenis (Higgins & Tewksbury,
2006). Gan impulsivitate, gan zems paskontroles ITmenis ir prokrastinaciju noteicosi faktori,
tapec ar1 saprotams, ka viriesi prokrastin€s biezak neka sievietes (Steel & Ferrari, 2013).
Prokrastinacijas saistiba ar dzimumu ir noskaidrota arT tiesa veida: p&tjjumu rezultati liecina par

statistiski nozimigu saistibu r = -0,08 (Gropel & Steel, 2008; Steel, 2007; Steel & Ferrari, 2013).

14 Dazkart vienadojuma kreisaja pusé tiek rakstita motivacija un tas saistits ar teorijas — temporala motivacijas

teorija — nosaukumu. P. Stila popularzinatniskaja gramata tas tiek saukts par prokrastinacijas vienadojumu.
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Pastav arT saikne starp prokrastinaciju un vecumu. Gadiem ritot, cilveki kltst vairak
nobrieduSi un pieaug vinu apziniguma un paskontroles Iimenis (Roberts, Walton, & Viechtbauer,
2006; Steel & Ferrari, 2013), un tieSi apzinigums ir cieSi saistits ar prokrastinaciju. Negativu
saistibu starp prokrastinaciju un vecumu apstiprina gan Stila veikta metaanalize (Steel, 2007),
gan apjomiga izlasé (n = 16413) vélak veiktais petijums (Steel & Ferrari, 2013).

Prokrastinacijas sekas. Prokrastinacija visvairak ietekmé darba vai uzdevuma izpildijumu
un ta kvalitati. Pastav nelicla vai mérena saistiba starp prokrastinaciju un veikumu (Steel et al.,
2001; Tice & Baumeister, 1997). Atliktiem darbiem biezak ir slikts izpildijums (Ariely &
Wertenbroch, 2002; Ferrari & Tice, 2000; Van Eerde, 2003). Cilvekiem, kas atstaj darbus uz
pedgjo bridi, ir mazak laika un tas parasti atstaj negativu ietekmi (Steel et al., 2001). Laika
trikums var samazinat izpildijuma punktualitati un akuratumu. Laika triikums, izpildot griitus
uzdevumus, rada kvalitates un/vai precizitates samazinasanos, savukart veicot vienkarsus
uzdevumus, laika trikums efektivitati var pat palielinat (Van Eerde, 2003). Sliktaks sniegums

pazemina pasefektivitati (Steel, 2007).

1.2.Prokrastinacijas veidi

Dazi pétnieki uzskata, ka prokrastinacijai ir noskirami vairaki veidi: 1) aktiva un pasiva
prokrastinacija, 2) pamudinajuma un izvairiSanas prokrastinacija, 3) lémumu pienemsanas
prokrastinacija.

Aktiva un pasiva prokrastindcija. Prokrastinacijai var biit istermina ieguvumi. Pieméram,
prokrastingtaji piedzivo mazak stresa un viniem ir labaka fiziska veseliba, kamér termini ir
pietickami talu (Tice & Baumeister, 1997). Prokrastinaciju var aplikot ka strat€giju, ko
prokrastingtaji izmanto, lai regulétu negativas emocijas, tad€jadi vini vismaz islaicigi jitas labak
(Baumeistar, Heatherton, & Tice, 1994). Turklat rezultatu kvalitate ne vienmer ir atkariga no ta,
vai uzdevums tiek veikts savlaicigi vai tikai nedaudz pirms termina (Tice & Baumeister, 1997).
Tas parada, ka prokrastinacija ne vienmér uzdevuma izpildi ietekmé& negativi. Ir cilveki, kas visu
paspgj laika, pat ja rikojas pedg€ja bridi, un viniem ir raksturiga sp€ja strada labak un atrak, vai ar1
radit vairak ideju tieSi laika trikuma ietekmé. Iesp&jams, ka pastav vairaki prokrastinacijas veidi
un dazos gadijumos $ada uzvediba var novest pie labiem rezultatiem, ko apliecina pétijumi,
kuros izskir aktivo un pasivo prokrastinaciju.

Pasivajiem prokrastinétajiem nav nodoma prokrastinét, tacu vini biezi atliek uzdevumus, jo
nespgj atri pienemt lémumus un uzsakt ricibu nekavgjoties. Aktivie prokrastinétaji sak rikoties
savlaicigi, bet apzinati partrauc savu darbibu un koncentrgjas uz citiem SeV nozimigiem
uzdevumiem. Pasivie prokrastinétaji atSkiras no aktivajiem gan kognitivi un afektivi, gan art

uzvedibas zina (Chu & Choi, 2005). Afektivas atskiribas, piem&ram, izpauzas situacijas, kad
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pasivie prokrastinétaji jiitas nospiesti un kliist pesimistiski, jo ir zaud&jusi ticibu savam sp&jam
sasniegt apmierinoSus rezultatus (Ferrari, Parker, & Ware, 1992). Savukart aktivie prokrastinétaji
sp€j stradat laika trikuma apstaklos. P&dg€ja briza darbos vini saskata izaicinajumu un jitas
motiveti. AtsSkirigas kognitivas un afektivas izpausmes rada atskirigus uzvedibas modelus —
aktivie prokrastinétaji ir neatlaidigi un sp€j pabeigt uzdevumus pedgja bridi, bet pasivie
prokrastinétaji drizak padodas un uzdevumus izpildit nesp&j (Chu & Choi, 2005). Aktiva
prokrastinacija ir daudzveidigs fenomens, kas ietver kognitivos (Iemums prokrastinét), afektivos
(priekSroka laika trikumam) un uzvedibas (uzdevuma paveikSana termina) komponentus, ka art
atspogulo rezultatus un apmierinatibu ar tiem (Chu & Choi, 2005). Aktivajiem un pasivajiem
prokrastinétajiem ir atskirigs psihologiskais raksturojums un atskirigi rezultati (laika uztvere un
izmantoSana, pasefektivitate, motivacijas pieeja, stresa parvarésanas stratégijas, personibas
izpausmes). Aktivajiem prokrastingtajiem un neprokrastinétajiem ir lidzigas iezimes, kas ir
atskirigas no pasivajiem prokrastinétajiem. Neprokrastinétaji un aktivie prokrastinétaji
meérktiecigak izmanto un labak kontrol€ laiku, un viniem ir labaka pasefektivitate neka
pasivajiem prokrastinétajiem (Chu & Choi, 2005). Lai arT aktivie un pasivie prokrastinétaji
prokrasting Iidziga limeni, personibas Tpasibu zina aktivie prokrastinétaji vairak lidzinas
neprokrastinétajiem.

2009. gada aktivas prokrastinacijas meriSanai tika izveidota aktivas prokrastinacijas skala
(Choi & Moran, 2009), kura tika izmantoti (Chu & Choi, 2005) piedavatie aktivas
prokrastinacijas raksturojumi: 1) prieksroka laika triikumam, 2) apzinats lémums prokrastinét, 3)
sp&ja ieverot terminus, 4) apmierinatiba ar rezultatiem. Dazkart individi, kas apzinati vilcinas, ir
parliecinati, ka laika triikuma ietekmé vini strada labak un ka vinus motiv€ izaicinajums paveikt
darbu savlaicigi. Toties prokrastinétajiem saistiba ar darba atlikSanu rodas negativas emocijas
(Rothblum, Solomon, & Murakami, 1986). Sis aspekts ir lidzigs pamudinajuma prokrastinacijai
(Ferrari, 1992b), kas tiks aprakstita nakamaja apaksnodala. Apzinatu Iémumu prokrastinét vai
vilcinaties var skaidrot ar vélésanos labak izmantot laiku (Corkin et al., 2011; Steel, Brothen, &
Wambach 2001). V&l viena aktivas prokrastinacijas izpausme ir sp&ja ieveérot terminus par spiti
veicama darba atlikSanai (Dewitte & Schouwenburg, 2002). Visbeidzot, pasi individi ir
apmierinati ar rezultatiem, kas ir sasniegti, atliekot darbu, un tas nav tipiski prokrastinétajiem,
kam parasti ir sliktaki darba rezultati (Steel, 2007).

Ideja par aktivo prokrastinaciju tiek atbalstita dazos salidzinoSi jaunakos p&tijumos
(piem&ram, Corkin et al., 2011; Schraw et.al, 2007; Simpson & Pychyl, 2009), lai gan netriikst
ar1 p&tnieku (Corkin et al., 2011; Ferrari, 2010; Pychyl, 2009), kuri uzskata, ka aktiva
prokrastinacija nav prokrastinacija, bet drizak meérktieciga vilcinaSanas. Adaptiva vilcinasanas

nozim¢, ka individs atliek uzdevumu, jo prioritate ir citi daudz svarigaki darbi vai ar1
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nepiecieSams vairak informacijas vai resursu, pirms darbs tiek uzsakts (Ferrari, 2010). Cits
adaptivs iemesls, Uz ko visbiezak norada pétnieki, ir v€lme palielinat motivaciju, sasniegt
kognitivu aktivitati un maksimali intensificét maciSanos iesp&jami 1sa laika perioda (Schraw et
al., 2007).

Pamudindjuma un izvairiSanas prokrastinacija. Lemumu pienemsSanas prokrastinacija.
1992. gada Ferari piedavaja dalijjumu pamudinajuma, izvairiSanas un lémumu pienemsanas
prokrastinacija (Ferrari, 1992b). Izmantojot Visparigo prokrastinacijas skalu (General
Procrastination Scale, GPS, Lay, 1986) un Pieauguso prokrastinacijas aptauju (Adult Inventory
of Procrastination, AIP, McCown & Johnson, 1989), vins konstatgja, ka tris izlasés starp abam
skalam ir loti vaja korelacija. Tap&c Ferari izteica pienémumu, ka abas skalas méra atskirigas
prokrastinacijas formas (Ferrari, 1992b). V&lak vins noradija, ka atskiribu c€lonis varétu biit
mekl&jams fakta, ka Vispariga prokrastinacijas skala (GPS) novérteé pamudinajuma
prokrastinaciju, bet Pieauguso prokrastinacijas aptauja (AIP) — izvairi$anas prokrastinaciju.
Tresais piedavatais prokrastinacijas veids ir nepiecieS$amu I[émumu pienemsanas atlikSana (Effert
& Ferrari, 1989) (IEmumu pienemsanas prokrastinacija), ko méra Lémumu pienemsanas*®
prokrastinacijas skala (Decisional Procrastination Scale, DPQ, Mann, 1982). GPS un AIP mé&ra
uzvedibas prokrastinaciju, bet DPQ fokusg&jas uz vilcinasanos pienemt 1émumus (Ferrari &
Emmons, 1994; Ferrari & McCown, 1994; Harriott & Ferrari, 1996). Tomer ne visi piekrit
sadam dalfjumam, un, piem&ram, Andersons pauz uzskatu, ka Iémumu pienemsanas
prokrastinacija nav prokrastinacija (Anderson, 2003).

Pamudinajuma prokrastinacija izpauzas ka izaicinajumu mekl&Sana, ka aizrausanas ar kaut
ko citu, lai izvairitos no garlaicibas, ka parlieciba, ka laika trikuma apstaklos darbs izdodas
vislabak (Ferrari, O’Callaghan, & Newbegin, 2005), un ka vilcina§anas un nepiecieSsamiba p&c
pamudinajuma (Ferrari, 1992b, 2000). GPS apgalvojumi ir saistiti ar aréju skaidrojumu un
attaisnojumu mekl&Sanu sliktiem rezultatiem un novilcinasanai (Ferrari, 1993) apstaklos, kad
pastav vides stresori, ka arT lai mudinatu ievérot uzdevuma terminu (Ferrari, 2001). Tapéc §1
skala ir piemérota, lai méritu pamudinajuma prokrastinaciju (Ferrari et al., 2007).

Izvairi$anas prokrastinacijas gadijuma kavésanas ir saistita ar bailém no neveiksmém vai
panakumiem (Ferrari et al., 2005). Dazkart individi izvairas no uzdevuma uzsaksanas vai
pabeigsanas, tapec ka rezultats var apdraudét vinu pascienu (Ferrari & Pychyl, 2000). AIP ir

saistita ar zemu pascienu un nepietiekamu pasparliecinatibu, ka arT ar iesp&jamibu, ka atklasies

15 Valodnieki uzskata, ka piemérotak latvie$u valoda ‘decision making’ un ‘decisional’ vieta lietot ‘lem§ana’ nevis
‘lémumu pienemsana’.
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nesp&ja un nekompetence (Ferrari, 1991, 1993). ST skala méra izvairi§anas prokrastinaciju
(Ferrari et al., 2007).

Stils 2010. gada veica metaanalizi ar 4000 respondentu datiem, lai psihometriski izvertétu
atskiribu starp prokrastinacijas skalam, jo ieprieks veiktie p&tijumi uzradija nepietiekamu
pamatojumu dalijumam pamudinajuma, izvairi$anas un lémumu pienemsanas prokrastinacija
(Steel, 2010). Metaanalitiskais parskats un faktoranalize rada, ka prokrastinacijas skalam trikst
empiriska pamatojuma, it ipasi pamudinajuma un izvairisanas skalai. Faktoranalizes rezultata
izveidojas tikai viens faktors, kas izskaidro lielako dalu variacijas. Balstoties uz Siem
rezultatiem, tika izveidota Prokrastinacijas skala (The Pure Procrastination Scale, Steel, 2010),
kas satur apgalvojumus no visam trim prokrastinacijas skalam — GPS, DPQ, AIP —un ta uzrada

labaku konvergento validitati (Steel, 2010).

1.3.Prokrastinacijas izpétes jomas un instrumenti

Liela dala prokrastinacijas pétijumu ir veikti akadémiskaja vide, pieverSoties
akademiskajai prokrastinacijai. Ir arT p€tijumi par prokrastinaciju citas jomas: pieméram, darba
vietas saistiba ar ilgtermina projektiem, darba meklétaju vidii (pieméram, Ferrari, 1992a; Gupta
etal., 2012; Lay & Brokenshire, 1997; O’Donoghue & Rabin, 2008), finanSu joma, kur izplatita
nodoklu maksasanas atlik§ana un ikgad@jo deklaraciju iesniegSanas kavésana (pieméram, Ferrari
et al., 2009), veselibas joma, kad tiek atliktas vizites pie arsta, izmekl&jumi vai vakcinacija
(Sirois, Melia-Gordon, & Pychyl, 2003; Stead, Shanahan, & Neufeld, 2010; Tice & Baumeister,
1997), ka ar tadas ar atpiitu un izklaidi saistitas situacijas ka pedgja mirkla iepirk$anas pirms
Ziemassvétkiem un novélota davanu karSu izmanto$ana (piemé&ram, Ferrari, 1993; Shu &
Gneezy, 2010). 2013. gada veiktaja pétijuma tika salidzinatas seSas jomas — akadémiska vide un
darbs, ikdienas rutinas un pienakumi, veseliba, atpiita, gimene un partneris, socialie kontakti
(Klingsieck, 2013a). Rezultati rada, ka prokrastinacijas biezums dazadas darboSanas jomas
butiski neatskiras (Klingsieck, 2013a).

Pastav vairakas validas paSnovértéjuma prokrastinacijas skalas, individa visparigas un
akademiskas prokrastinacijas izveért€jumam. Visparigo prokrastinaciju méra, izmantojot
Visparigo prokrastinacijas skalu (General Procrastination Scale, GPS, Lay, 1986), Lemumu
pienemsanas prokrastinacijas skalu (Decisional Procrastination Scale, DPQ, Mann, 1982),
PieauguSo prokrastinacijas aptauju (Adult Inventory of Procrastination, AIP, McCown &
Johnson, 1989). Akadémiskas prokrastinacijas mérisanai tick izmantota Aitkinas prokrastinacijas
aptauja (Aitken Procrastination Inventory, Aitken, 1982), Studentu prokrastinacijas novérté$anas
skala (Procrastination Assesment Scale-Students, Solomon & Rothblum, 1984), Tukmana

prokrastinacijas skala (Tuckman Procrastination Scale, Tuckman, 1991), Akadémiskas
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prokrastinacijas skala (Academic Procrastination Scale, APS, Aitken, 1992), Akadémiskas
prokrastinacijas stavokla aptauja (Academic Procrastination State Inventory, APSI,
Schouwenburg, 1995). GPS méra pamudinajuma prokrastinaciju, AlP — izvairianas
prokrastinaciju, savukart DPQ un Manna l[émumu pienemsanas aptaujas (Mann's Decision
Making Questionnaire, Mann et.al., 1998) apaksskala méra lémumu pienemsanas
prokrastinaciju. Pirmas divas skalas attiecas uz uzvedibu, p&dgjas divas — uz lémumu
pienemsanu.

Klingzika norada, ka ne visi So skalu apgalvojumi atbilst prokrastinacijas pazimém — lieka,
iracionala un kaitiga — un ka btitu nepiecieSams izveidot prokrastinacijas skalu, kura katrs
apgalvojums atspogulotu prokrastinacijas raksturojumu (Klingsieck, 2013b). So skalu
apgalvojumos tiek izmantoti vardi ,,kavéties” un ,,atlikt” un, tiek pienemts, ka ,,atlikt” un
,,kaveties” nozime to pasu ko ,,prokrastinét”, tomér kopuma apgalvojumi neatbilst ieprieks
sniegtajam prokrastinacijas pazimem.

Ir izveidotas divas jaunas prokrastinacijas skalas — Prokrastinacijas skala (The Pure
Procrastination Scale, Steel, 2010) un Iracionala prokrastinacijas skala (Irrational
Procrastination Scale, Steel, 2010), kur katra apgalvojuma prokrastinacija ir paradita ka
iracionala kavésanas. So skalu izveido$ana atrisina empiriski nepamatoto dalijumu
pamudindjuma, izvairiSanas un lémuma pienemsanas prokrastinacija (Steel, 2010).
Prokrastinacijas skalas Kronbaha alfa ir 0,92, skalas adaptacijai latviesu valoda — 0,90
(promocijas darba pilotpétijuma).

Prokrastinaciju nevar vertet tikai ar paSnovértéjuma skalam (Krause & Freund, 2014), jo
nav skaidrs, cik labi tas atspogulo individa faktisko uzvedibu. Retak tiek pétita prokrastinacijas
uzvediba, respektivi, vai veicamie uzdevumi tiek novilcinati vai né (Van Eerde, 2003). Ir dazi
petijumi, kuros prokrastinacija pétita gan ka iezime, gan ka uzvediba (pieméram, Moon &
[llingworth, 2005; Solomon & Rothblum, 1984, Steel et.al., 2001), un tie uzrada pozitivu vidgji
cieSu korelaciju starp pasnovértetu prokrastinaciju ka iezimi un prokrastinacijas uzvedibu.
Pasnoveértétas prokrastinacijas mérijumi realo uzvedibu apraksta nepietiekami (Krause & Freund,
2014). Tapéc bitu javeic turpmakie prokrastinacijas pétijumi, kas dotu iesp€ju izsekot saistibai
starp iezimju limenTt pasnoveértétu prokrastinaciju un uzvedibu.

Uzvedibas prokrastinacijas mérijjumi nedod iesp&ju novertét emocionalo aspektu, kas ir
butiska prokrastinacijas definicijas sastavdala (Krause & Freund, 2014), proti, afekts korel¢ ar
pasnovertétu prokrastinaciju, bet ne ar uzvedibas prokrastinaciju (Steel et al., 2001).
Pasnoverteta prokrastinacija vidgji ciesi korelg ar prokrastinacijas uzvedibu un prokrastinacija ka
ieztme prognoze subjektivo labklajibu (Krause & Freund, 2014). Tas varétu nozimét, ka

uzvedibas prokrastinacija atspogulo vilcinasanos, bet nesniedz informaciju par prokrastinacijas
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afektivo komponenti. Ar1 p&tijumi (Pychyl et al., 2000) apstiprina, ka prokrastinacijas uzvedibas

meérijumi nav saistiti ar afektivo komponenti.

2.Prokrastinaciju skaidrojoSie koncepti
2.1.Prokrastinacija un personiba

Liela dala petijumu prokrastinacija tiek aprakstita ka personibas iezime (piem&ram, Lay,
1986). Prokrastinaciju var aplukot ka tadu personibas iezimi, kuru raksturo atkartotas
prokrastinacijas uzvedibas epizodes (Schouwenburg & Lay, 1995). Ja prokrastinacijas [imenis ir
pastavigs laika un stabils dazadas situacijas (Steel, 2007), ir pamats prokrastinaciju uzskatit par
personibas iezimi.

Prokrastinacija ir saistita ar zemiem apziniguma raditajiem (Dewitte & Schouwenburg,
2002; Steel, 2007; Steel et al., 2001; Van Eerde, 2003; Watson, 2001) un augstiem neirotisma
raditajiem (Dewitte & Schouwenburg, 2002; Steel, 2007; Steel et.al., 2001; Van Eerde, 2003;
Watson, 2001). Pasdisciplinétiem individiem ir daudz vieglak ievérot terminus un parvarét
nepatikamu un griitu uzdevumu radito pretestibu, 11dz ar to pastav mazaka iesp&jamiba, ka vini
prokrastin€s. Neirotisma saistibu ar prokrastinaciju vislabak raksturo impulsivitate. Individi
daudz biezak atliek veicamos darbus, ja ir spécigs impulss kadai patikamakai nodarbei un ja
triikst paskontroles, lai tiktu gala ar izvéli starp nepiecieSamo un lausanos konkréta briza
velmeém. Impulsiviem individiem ir gritibas parvarét savas vélmes, un viniem raksturiga
tendence padoties dazadiem kardinajumiem un vilinagjumiem (Schouwenburg & Lay, 1995).
Impulsu kontroles trikuma dg] vini nespgj atlikt apmierinajuma giisanu, kas nozimé, ka vini
nesp¢€j atteikties no patikamakiem istermina ieguvumiem ilgtermina rezultatu laba (Van Eerde,
2003). Petijumos ir apliikota gan prokrastinacijas saistiba ar disfunkcionalu impulsivitati
(Beswick, Rothblum, & Mann, 1988; Lay 1986; Senecal, Koestner, & Vallerand, 1995; Steel,
2007), gan ar pasregulacijas problémam un vaju paskontroli (Ferrari, 2001; Ferrari & Emmons,
1995; Steel, 2007; Tice & Baumeister, 1997).

Lai arT daudzos pétijumos, kuros izmantots personibas piecu faktoru modelis, neparadas
nozimiga saistiba starp prokrastinaciju un ekstraversiju, atvertibu pieredzei, labvéligumu, tomér
pastav uzskats, ka visam prokrastinacijas formam kopigs ir zems apziniguma Iimenis, bet pargjie
personibas faktori rada atSkirigas prokrastinacijas izpausmes (Schouwenburg, 2004).
Apzinigums nosaka 1o, cik liela méra individs prokrastin€ un sakariba starp prokrastinaciju un
zemu apziniguma Itmeni ir fundamentals konstrukts (Steel & Klingsieck, 2016), savukart pargjie
personibas faktori nosaka veidus, ka prokrastinacija izpaudisies. Piem&ram, var prokrastinét un

veicama darba vieta pavadit laiku ar draugiem (ekstraversija), vai arT studiju vieta izm&ginat

22



jaunu pieredzi (atvertiba pieredzei) (Mann, 2016). Tomér janem véra, ka §1s atzinas izriet
galvenokart no pétijjumiem akadémiskaja vid€ un, iesp&jams, cita vidé prokrastinacija izpaudisies
atSkirigi. Kopuma prokrastinacija visbiezak ir saistita ar zemu apziniguma Itmeni un
pasregulacijas trauc&jumiem.

Ja individam ir raksturigs perfekcionisms vai bailes kludities, pastav daudz lielaka iespgja,
ka vin$ prokrastin€s. Vairakos pétijumos ir konstatéts, ka perfekcionisms ir saistits ar
prokrastinaciju (Burka & Yuen, 2004; Flett, Hewitt, & Martin, 1995; Van Eerde, 2003).
Perfekcionisti biezi atliek uzdevuma uzsaksanu vai pabeigSanu, ja kaut kadu iemeslu dél nespgj
darbu paveikt ka ieceréts. Tada gadijuma vini labak izv€las vispar nedarit, nevis paveikt darbu ne
tik labi ka iedomajusies. To izskaidro prokrastinétajiem raksturigas biezakas raizes par savu
socialo un publisko télu (Ferrari, 2001), ka arT saistiba starp prokrastinaciju un pastélu (Ferrari &
Diaz-Morales, 2007). Arf bailes kludities ir saistitas ar prokrastinaciju (Haycock, McCarthy, &
Skay, 1998; Schouwenburg, 1992; Solomon & Rothblum, 1984; Steel, 2007; Van Eerde, 2003).
Tas izpauzas ka vilcinasanas uzsakt nepiecieSamo darbu, baidoties izdarit kaut ko nepareizi.
Sada uzvediba, pieméram, nereti raksturiga studentiem, izstradajot apjomigakus studiju darbus.
Vini médz domat par So darbu, konsultgjas ar docétaju, izklasta dazadas idejas, bet nekadi nespgj
iesakt rakstisanu, jo ir ieprieks izt€lojusies ainu, cik lielisks biis vinu veikums, kas realitaté nav
iesp&jami. Perfekcionismam un bailém kludities ir lidzigs darbibas mehanisms — individs nespgj
parvarét prokrastinaciju, jo nevélas Sanemt negativu atsauksmi par savu veikumu (Van Eerde,
2003). Vairakos pétijumos ir noskaidrota prokrastinacijas saistiba ar zemu pascienu (Beswick et
al., 1988; Burka & Yuen, 2004; Ferrari, 1994, 2000; Lay 1986; Pychyl, Coplan, & Reid, 2002;
Senecal et al., 1995; Steel, 2007; Steel et al., 2001).

No prokrastinacijas definicijas izriet, ka to pavada emocionals diskomforts un negativs
afekts (Krause & Freund, 2013; Steel, 2007). Ari citi pétTjumi apliecina, ka pastav véra nemama
korelacija starp pasnovertetu prokrastinaciju un negativu afektu ( Lay, 1992; Schouwenburg &
Lay, 1995; Steel et al., 2001). P&tjjumos uzmaniba pieversta arT prokrastinacijas saistibai ar
trauksmi, depresiju un vainas izjatu (Lay, 1992; Schouwenburg & Lay, 1995; Schraw et al.,
2007; Sirois et al., 2003; Tice & Baumeister, 1997). Prokrastinacijas dél individi piedzivo ari
nogurumu un stresu. Tiek uzskatits, ka pastav abpusgja saistiba — prokrastinacija var radit vai
pastiprinat vainas izjiitu, trauksmi vai depresiju (Van Eerde, 2003), un pastav arT lielaka iespgja,
ka individs prokrastings, ja vinam jau ir trauksme vai depresija. P&tijumos skaidri netiek noskirts,
vai trauksme un depresija ir iepriek$gji notikumi vai ka prokrastinacijas sekas (Van Eerde, 2003).
Prokrastinacija ir saistita ar depresiju (Beswick et al., 1988; Burka & Yuen, 1983; Ferrari et.al,
1995; Flett, Blankstein, & Martin, 1995; Lay 1986; Senecal et al.,1995; Solomon & Rothblum,

1984; Steel, 2007), trauksmi (Flett et al., 1995; Tice & Baumeister, 1997), socialo trauksmi
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(Beswick et al., 1988; Burka & Yuen, 1983; Ferrari et.al, 1995; Lay 1986; Senecal et al., 1995)
un stresu (Flett et al., 1995; Tice & Baumeister, 1997), ka ari pastiprinatu raizé$anos (Ferrari,
2001, Stober & Joormann, 2001; Tice & Baumeister, 1997).

2.2.Prokrastinacija un uzdevuma raksturojums

Vairakos pétijumos noskaidrots, ka viens no galvenajiem prokrastinacijas ierosinatajiem ir
nepatikami, garlaicigi vai neinteresanti uzdevumi (Steel, 2007; Wilson & Nguyen, 2012), kas var
izraisit arT frustraciju un aizvainojumu (pieméram, Blunt & Pychyl, 2000). Dazkart to p&tijjumos
deve par nepatiku pret uzdevumu (Solomon & Rothblum, 1984). Cilveki daudz biezak
prokrasting, ja viniem javeic nepatikams uzdevums, vai ari uzdevums tiek uztverts ka
nepatikams (Steel, 2007; Wistrich, 2008), vai ka tads, kas prasa lielaku piepili, ir neskaidri
formuléts, sagada mazak prieka (Ferrari, Mason, & Hammer, 2006), ir griits un nepievilcigs
(Ackerman & Gross, 2005; Blunt & Pychyl, 2000; Ferrari & Scher, 2000; Lay, 1992; Milgram,
Sroloff, & Rosenbaum, 1988; Pychyl, Lee, Thibodeau, & Blunt, 2000).

Cilveki mazak prokrasting, ja uzdevuma kognitiva reprezentacija ir konkréta (McCrea,
Liberman, Trope, & Sherman, 2008), $adi formuléts uzdevums tiks izpildits drizak neka abstrakti
formuléts uzdevums. Tas izriet no saistibas starp interpretacijas I[imeni un laika distanci
(Liberman, Trope, McCrea, & Sherman, 2007). Jo lielaka ir uztverta laika distance, jo lieclaka
iesp&ja, ka merka sasniegSana tiks atlikta talaka nakotng. Notikumus, kas ir attalaki laika, uztver
abstraktak neka notikumus, kas ir laika tuvaki. Saskana ar interpretacijas Iimena teoriju mérka
atrasanas tuvaka nakotn& mazina prokrastinaciju (Trope & Liberman, 2003, 2010). Mentala
asociacija starp abstraktuma Iimeni un laika distanci ir abpusgja (Liberman & Trope, 1998;
Trope & Liberman, 2003). Lielaka psihologiska distance ir saistita ar abstraktakiem un augstaka

limena konstruktiem, un ari objekti, kas reprezentéti augstaka Itmeni, $kiet daudz talaki.

2.3.Prokrastinacija un diskontesana laika

Diskontésana ir ekonomikas jédziens, kura skaidrojums ir saistits ar tendenci drizak
izvéleties mazaku un talitéju ieguvumu, nevis lielaku ieguvumu talaka nakotné. Pieméram, labak
biitu nopelnit 100 eiro uzreiz neka 110 eiro péc ménesa. Lidzigs mehanisms darbojas ari
situacijas, kad tiek atlikts arsta apmekl&jums. Briza labsajuta, kas, pieméram, var iestaties, neko
nedarot, dazkart skitis vertigaka par piilu ieguldiSanu aktiva darbiba, lai gan, raugoties nakotnes
perspektiva, pieméram, pec pieciem gadiem, labai veselibai bus lielaka vértiba. DiskontéSana
nozimé uztvertas uzvedibas vertibas vai pievilcibas samazinasanos atkariba no ta, cik ilgi
jagaida, lai sanemtu ar to saistito atalgojumu (Schouwenburg & Groenewoud, 2001). To var

izteikt ar $adu formulu: uztverta vértiba = nominala vertiba/ (1+ k x atliksana), kur uztverta
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vertiba ir konkréta briza motivacija, un nominala vertiba ir ideala vai maksimala motivacija.
Parametrs k izsaka to, cik strauji samazinasies vértiba. Relativi lielakas k vértibas nozimé
zemaku pasSkontroli (lielaku nepacietibu). Tapéc individiem, kuriem prokrastinacija piemit ka
ieztme, bis lielakas k vértibas neka neprokrastinétajiem (Schouwenburg & Groenewoud, 2001).
Nakotng€ attalinata izvele subjektivi ir mazak vertiga, jo ta ir vélaka salidzinajuma ar tilitgjam
izvélém (Frederick, Loewenstein, & O'Donoghue, 2002).

Runajot par diskonté$anu, ka atseviski koncepti janodala diskont&$ana laika'® un izvéle
laika. Diskont€$ana laika plasaka nozimé ietver ikvienu apstakli, kura dé] individi mazak riipgjas
par sekam nakotné. Seit apskatami ari faktori, kas samazina sagaidamo nakotnes seku lietderibu,
piem&ram, nenoteiktiba (Frederick et al., 2002). Savukart izvéle laika vairak attiecas uz tilit€ja
lietderiguma izvéli atlikta labuma vieta (Frederic et al., 2002). P&tnieki psihologijas nozaré
biezak izmanto terminu “diskontgsana laika” (delay discounting), p&tnieki ekonomikas joma —
terminu “izvele laika” (time preference) (Doyle, 2013).

Cilveki nav konsekventi sava izvélé (Soman et al., 2005), kas ir pret€ji diskont&tas
lietderibas modelim. Individi biezi vien maina savu izvéli par labu lielakam atalgojumam vélak,
ja mazaks atalgojums tiek atlikts uz vélaku laiku. Pieméram, cilvéki biezak izvélesies vienu
Sokoladi Sodien, nevis divas rit, savukart izveéle starp vienu Sokoladi péc ned¢las (septinam
dienam) vai divam Sokoladeém péc astonam dienam (ned€las un vienas dienas), izvéle drizak bus
par labu divam Sokoladém péc astonam dienam. Kamér mazaks ieguvums ir pietickami talu,
prieksroka tiek dota lielakam vélakam labumam. Lidzko iesp€ja sanemt mazaku labumu ir
pietiekami tuvu, priekSroka tiek dotai tai, nevis liclakam ieguvumam talaka nakotng (Andreou,
2007). So nekonsekvenci skaidro hiperboliska diskont&$ana, kuru pirmo reizi aprakstijis Meizurs
(Mazur) 1987. gada (Soman et al., 2005).

DiskontéSanas gadijuma ieguvumiem nakotné subjektivi ir mazaka vértiba neka tilitejiem
rezultatiem, ka arT nakotn€ sagaidamie ieguldijumi Skiet mazaki. Tadgjadi diskont&sana ir viens
no prokrastinacijas skaidrojumiem, jo veicamo darbu atliksana saistita ar to, ka netiek novertets
laiks un piepiile, kas biis nepiecieSams darba veikS$anai nakotné. BieZi vien cilvékiem $kiet, ka
kaut kad vélak bas vairak laika. Tapat ari netiek noverteti ieguvumi talaka nakotng, tapéc ka
individiem ir raksturiga tendence izv€l€ties to, kas Sobrid liekas vertigaks. Prokrastinacija rodas
tapec, ka §1 briza ieguldijums skiet lielaks neka nakotng, lidzigi — ieguvumi nakotné liekas mazak

vertigi neka Sibriza (Shu & Gneezy, 2010). Vel raksturigi ir tas, ka ieguvumi nakotné tiek

18 publikacijas anglu valoda tiek lietoti atSkirigi termini, kas saturiski nereti apzZimé vienu un to pasu: delay
discounting, time discounting, temporal discounting, future discounting, intertemporal discounting. Latvie$u valoda
nav iesp&jams izveidot tik daudz atskirigu terminu, tapéc biezak tiek izmantoti termini “diskontgSana laika” un
“izvele laika” (time preference).
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parvertéti attieciba pret nepieciesamo resursu ieguldijumu. Nakotn€ paredzamie ieguldijumi,
1pasi piepiile un laiks, tiek spécigi diskonteti (samazinati), savukart ieguvumi nakotn€, 1pasi
monetarie, saglabajas tuvu to vértibai (Shu & Gneezy, 2010).

Saistiba starp prokrastinaciju un diskontéSanu laika ir aplikota vairakos p&tijumos.
Prokrastinacija Seit parasti tiek apluikota no laika perspektivas (pieméram, Dewitte &
Schouwenburg, 2002; Howell et al., 2006; O’Donoghue & Rabin, 2008; Schouwenburg &
Groenewoud, 2001). Jo ilgak jagaida ar konkréto uzvedibu saistita atlidziba, jo mazak pievilciga
ir uztverta uzvedibas vértiba (pieméram, Dewitte & Schouwenburg, 2002; Schouwenburg &
Groenewoud, 2001). Pieméram, macisanas eksamenam tiek atlikta, kameér atlidziba par $adu
uzvedibu — labs vért€§jums eksamena — ir pietickami tala, bet, tuvojoties eksamenam, macisanas
var klat intensivaka, jo pietuvinas sagaidamais atalgojums (Howell et al., 2006). Tatad nakotnes
ieguvumi tiek diskont@ti jeb nenovertéti attieciba pret tulitejiem ieguvumiem (Wistrich, 2008).
Pat ja rezultats talaka nakotn€ ir loti vélams vai arT sods talaka nakotng ir loti biedgjoss, cilveki
nespé€j parvarét laika diskont€Sanas speku. Pieméram, labas veselibas un laika trikuma gadijuma
rapes par veselibu var tikt atliktas, jo netieck novertéti ieguvumi nakotng, savukart paradoties
veselibas problémam, individs drizak pieversisies veseligam dzivesveidam. DiskontéSanas loma
prokrastinacijas skaidrosSana tiek apliikota retak salidzinajuma ar tam nostadném, kur
prokrastinacija tiek apskatita ka personibas iezime (Wu et al., 2016).

Prokrastinétaji labprat vispirms veic patikamus uzdevumus un tikai tad izv¢las
nepatikamakus uzdevumus, neprokrastinétaji — pret&ji (Kénig & Kleinmann, 2004). Tapat
atskiras prokrastin€taju un neprokrastinétaju izvéles, kad veikt uzdevumu — neliela laika distance
starp uzdevumiem palielina iesp&jamibu, ka individi drizak izvélesies vispirms veikt
nepatikamus un péc tam patikamus uzdevumus (Konig & Kleinmann, 2004). Kad laika intervals
starp veicamajiem uzdevumiem picaug, tad samazinas iesp&jamiba, ka vispirms tiks veikti
nepatikamie uzdevumi (Koénig & Kleinmann, 2004).

P&tijumos par diskontésanu laika un veselibas uzvedibu (pieméram, Barlow, Reeves,
McKee, Galea, & Stuckler, 2016; Kang & Ikeda, 2016;) biezak tiek apliikota dictas ievéroSana,
aptaukosanas, smeké&sana u.tml. P&tfjumu rezultati liecina — jo zemaka diskonta likme!’ un
mazak tiek diskont&ts, jo sagaidams lielaks svara zudums (Barlow et al., 2016). P&tijumos
gandriz nemaz nav aplikota arsta apmeklgjumu atlikSana un loti maz aprakstita ir ar1 veselibas
parbauzu novilcinaSana, tap€c bitu svarigi veselibas uzvedibu pétit daudz plasaka spektra.

Prokrastinacija ir saistita ar laika, it ipasi ar nakotnes uztveri (Rebetez et al., 2016)

Individi, kuri vairak orient&ti uz nakotni, prokrastin€ mazak. To var skaidrot ar diskont&Sanu,

17 Diskonta likme - raditajs, kas raksturo diskonté3anas pakapi.
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proti, tiek veikta izvéle starp talit€ju un vélaku ieguvumu. Ja individs ir uz nakotni orientéts, tad
uzvedibas izvéle drizak bis tada, kas veicina mérka sasniegSanu nakotn€. Piem&ram, cilveki,
kuri labak sp&j novertét ieguvumus, t.sk. labu veselibu nakotng, drizak biis gatavi pielikt piiles
veseliga dzivesveida un labas veselibas uzturéSanai. Prokrastinétajiem ir raksturiga
nefokuséSanas uz nakotné veicamiem darbiem — jo talak nakotne bis ieplanots darbs, jo mazak
ticams, ka tas tiks paveikts (Ferrari et al., 2006). Prokrastinétaji nereti nenoverte tagadnes
pieptles nozimi nakotnes sasniegumos (Dewitte & Schouwenburg, 2002).

Gan diskontéSana, gan prokrastinacija saistita ar1 ar impulsivitati (pieméram, Steel, 2007).
Impulsivi individi, kuri izvélas talitéju atalgojumu, prokrastin€ biezak. Viniem ir raksturiga
diskontésana laika, un vini dod prieksroku tlitéjam mazakam ieguvumam. Ja sagaidamais
rezultats ir nozimigs Un pieaug ta veértiba vai apmeérs, parasti palielinas ari veicama darba
motivacija. Ja atalgojums gaidams talaka nakotng, impulsiviem individiem raksturiga
motivacijas samazinaSanas. Piem&ram, §adu cilvéku riipes par veselibu var ietekmét parlieciba
par veselibas nozimigumu un ticiba savam sp&jam partipéties par veselibu, ka arT priekSstats, ka
veseligs dzivesveids ir viegli Tstenojams un nesagada griitibas. Savukart veselibas prokrastinaciju
veicinas aktivitates, kas nav patikamas, pieptle, vélme sasniegt tulitéju rezultatu, ka ari apstaklis,

ka veseliba jauztur ilgstosi un ari talu nakotné.

2.4.Uzdevuma raksturojums un diskontésana

Parasti literatura prokrastinacijas pieredzi apraksta saistiba ar nepatikamiem uzdevumiem,
tomer prokrastinacija pastav ari patikamu uzdevumu gadijuma (piemé&ram, davanu kartes
izpirksana) (Shu & Gneezy, 2010).

No diskont&sanas viedokla tiek uzskatits, ka prokrastinacijas rodas, ja tagadnes ieguldijumi
Skiet lielaki neka nakotné sagaidamie ieguldijumi. Pat tad, ja nakotnes ieguvumu vértiba paliek
nemainiga, uzdevuma atlikSana skiet noderigaka. Nakotnes ieguldijumu diskontéSana var bt
dalgji vai pilniba saistita ar citu salidzinosi tuvaka nakotné veicamo uzdevumu aktualitati.
Cilveki lielakoties tic, ka nakotng viniem biis vairak laika, lai paveiktu Sobrid atliktos darbus
(Shu & Gneezy, 2010), tapéc nereti prokrastinaciju var mazinat, nosakot konkrétus terminus, vai
arT ierobezotu laika periodu kadas iespé&jas realizéSanai (Ariely & Wertenbroch, 2002). Nakotnes
ieguvumi biezi vien tiek parvertéti, savukart nakotnes ieguldijumi — nenovértéti. Nakotnes
ieguldijumi, Tpasi piepile vai laika patérins, tiek stipri diskont&ti, kamér nakotnes ieguvumi,
1pasi nemonetarie, paliek tuvu to vertibai (Shu & Gneezy, 2010).

Gan patikama, gan nepatikama uzdevuma veik$anai nepiecieSama piepile Skiet neliela,
kamér vien veicamais darbs ir talu nakotng, laujot izt€loties, ka kaut kad to izdaris. Ta rezultata

individs prokrasting 11dz laika bridim nakotng, kad sagaidamais ieguldijums atkal ir neliels. Tikali
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strikts termin$ palidz partraukt prokrastinaciju. Gan patikamu, gan nepatikamu uzdevumu
veikSana vérojama lidziga dinamika — aktivitate pieaug termina beigas. Prokrastinacija rodas
tapéc, ka cilveki vairak diskonté uzdevuma paveikSanai nepiecieSamo laiku, bet mazak diskonté
leguvumus. Ta ir biezi sastopama situacija — individs apsola nakotné kaut ko izdarft, bet velak
noze€lo (Zauberman & Lynch, 2005). Nepatikama uzdevuma gadijuma prokrastinacija biezak

notiek tad, ja sagaidamais ieguvums ir laika attalinats no ieguldijuma (Shu & Gneezy, 2010).

3.Veselibas uzvediba

Defingjot veselibas uzvedibu, vairaki autori norada, ka ta ietver jebkuru aktivitati, lai
noverstu vai atklatu slimibu, saglabatu un uzlabotu veselibu (Conner, 2002; Conner & Norman,
2005; Kasl & Cobb, 1966a, 1966b). Sadas darbibas var izpausties ka medicinas pakalpojumu
izmantoSana (vizite pie arsta, vakcinacija, veselibas parbaude), riciba atbilstosi mediciniskam
rekomendacijam (diétas ievérosana, hronisku slimibu arstésana), pasvirzita veselibas uzvediba
(veseligs uzturs, fiziskas aktivitates, izvairisanas no sméké&sanas un alkohola lietoSanas)
(Gochman, 1997). Taja pasa laika Satons uzsver, ka veselibas uzvediba ir ne tikai darbibas, kas
var ietekmét individa fizisko veselibu, bet ari tas, kuru ietekmei individs tic (Sutton, 2004).

Kasls un Kobs 1966. gada formulgja tris ar veselibu saistitas uzvedibas kategorijas, kuras
nereti tiek izmantotas arT misdienas: Veselibas uzvediba, slimibas uzvediba un uzvediba
slimnieka loma (Kasl & Cobb, 1966a, 1966b). Saskana ar Siem autoriem veselibas uzvediba ir
jebkura darbiba, ko veic individs, kur$ uzskata sevi par veselu, lai novérstu vai péc iesp€jas atrak
diagnosticetu slimibu (Kasl & Cobb, 1966a, 1966Db), pieméram, lieto veseligu partiku. Slimibas
uzvediba ir jebkura darbiba, ko individs veic, lai noskaidrotu savu veselibas stavokli un izvél&tos
piemérotu arstésanas veidu (Kasl & Cobb, 1966a, 1966b), pieméram, apmekle arstu. Uzvediba
slimnieka loma ir jebkura darbiba, ko veic saslimis individs, lai atveselotos (Kasl & Cobb,
19664, 1966b), pieméram, lieto nozimé&tos medikamentus.

Veselibas un slimibas uzvediba tiek noskirta arT atkariba no tas noteicgjfaktoriem.
Pieméram, ja individs, kuram diagnostic&ta sirds slimiba, p&c arsta icteikuma regulari nodarbojas
ar fiziskajam aktivitatém, tad ta ir slimibas uzvediba. Ja individs ir uzsacis fiziskas aktivitates
pirms atklajusas sirds veselibas problémas, tad ta drizak bis veselibas uzvediba (Sutton, 2004).
Uzvediba var biit tada pati, bet tai ir atSkirigi noteic&jfaktori, tap&c var noskirt slimibas un
veselibas uzvedibu (Sutton, 2004). Tomér biezi vien ar veselibas uzvedibu apzimé uzvedibu abas
situacijas.

Dazkart petnieki nodala veselibai kait€josu uzvedibu, pieméram, smekeSanu, uzturu ar

augstu tauku saturu, un veselibu veicinosu uzvedibu, piemé&ram, fiziskas aktivitates,
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profilaktiskas parbaudes (Conner, 2002; Matarazzo, 1984; Stroebe, 2011; Sutton, 2004).
Pieméram, Mataraco (Matarazzo, 1984) ir nodalijis uzvedibu, kurai ir negativas sekas (t.i.
uzvedibas patogeni, pieméram, smékésana, daudz taukus saturoSu produktu lietosana, liela
alkohola daudzuma patérésana), un uzvedibu, kurai var bt pozitivas ietekme (t.i. uzvedibas
imunogeni, piemeram, zobu tirisana, drosibas jostas lietosana, veselibas informacijas meklésana,
regularas veselibas parbaudes, pietiekami ilgs nakts miegs) (Ogden, 2004:14).

Visas veselibas aktivitates var iedalit dihotomi, proti, katrai ir pozitiva un negativa
alternativa, piemeram, smékéSana un nesmékesana, profilaktisko parbauzu veikSana un
neveikSana (Sutton, 2004). Jaatzimg, ka veselibu uzlabojosa uzvediba nereti nav saistita ar ripem
par veselibu, pieméram, individs ietur di€tu, lai izskatitos labak nevis lai uzturétu labaku
veselibu (Stroebe, 2011). Tapéc ir svarigi analizét nodomus, ka ari janem Véra veselibas
uzvedibas realas sekas, ne tikai planotie rezultati.

Biezak tiek izskirtas $adas veselibas uzvedibas tematiskas grupas: atturéSanas no
sméekeSanas, veseliga uztura paradumi, fiziskas aktivitates, profilaktiskas veselibas parbaudes vai
izmekl&jumi, atturéSanas no riskantas seksualas uzvedibas (izvairisanas no nedrosa seksa),
atturéSanas no parmérigas alkohola un nelegalu vielu lietosanas (Conner, 2002). Veicot
faktoranalizi 40 dazadam veselibas uzvedibas aktivitateém (Stroebe, 2011; Vickers, Conway, &
Hervig, 1990), tika secinats, ka veselibas uzvedibu raksturo Cetras savstarpgji saistitas dimensijas
(Stroebe, 2011): labsajiitas (wellness) uzvediba (pieméram, “Es nodarbojos ar fiziskam
aktivitatém, lai saglabatu veselibu”; “Es uztura ierobeZoju tadus produktu ka cukurs, kafija,
tauki”’; “Es lietoju vitaminus”), nelaimes gadijumu kontrole (“Man majas ir pirmas palidzibas
komplekts”, “Es majas uzreiz salaboju bojatas lietas”), satiksmes risku apzinasanas (“ES
neparsniedzu atlauto atrumu”; “Es ievéroju satiksmes noteikumus, lai izvairitos no satiksmes
negadijumiem”), kaitigu vielu lietoSanas risku apzinasanas (“Es nelietoju alkoholu”; “Es
nesméekeju”) (Stroebe, 2011). Divam pirmajam dimensijam ir savstarpgji pozitiva korelacija,
tapat pozitiva korelacija ir starp treSo un ceturto dimensiju (Stroebe, 2011; Vickers et al., 1990),
tapéc veselibas uzvedibu var iedalit divas plasas kategorijas — profilaktiska uzvediba un riskanta
uzvediba, kam ir savstarp&ji ir negativa korelacija (Stroebe, 2011).

P&ttjumos par veselibas uzvedibu ir aplikoti arT socialdemografiskie faktori. Petijumu
rezultati apstiprina, ka ir sagaidams, ka gados jaunaki, labak izglitoti individi ar labu veselibu,
zemu stresa Itmeni un augstu socialo atbalstu drizak praktiz€s veselibu veicinoSu uzvedibu,
savukart individi ar augstaku stresa I[imeni un ierobezotiem resursiem biezak praktizes riskantu
veselibas uzvedibu, pieméram, smékes un parmérigi lietos alkoholu (Adler & Matthews, 1994).

Profilaktisko veselibas uzvedibu var ietekmét ar laika uztveri saistiti individualie faktori,

piem&ram, individa orientacija laika (Bergadaa, 1990, Werle, 2011) un individa laika perspektiva
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(Keough, Zimbardo, & Boyd, 1999; Werle, 2011; Zimbardo & Boyd, 1999). Saskana ar Bergada
laika orientacijas konceptu, uz nakotni orientétiem cilvékiem biezak ir raksturiga proaktivitate,
vini mekl€ parmainas un personiskas attistibas iesp&jas, kamér uz pagatni orientétiem cilvékiem
biezak ir raksturiga reaktivitate un vini pretojas aréjiem stimuliem. Individa laika perspektiva var
ietekmé&t veselibas uzvedibu, t.sk. profilaktisko veselibas uzvedibu (Werle, 2011).

Veseltbas uzvedibas pétnieciba tiek nodalitas atskiribas viena individa uzvedibas ietvaros
un atskiribas dazadu individu uzvediba. Domingjosa pieeja veselibas uzvedibas petnieciba ir
aplukot dazadu individu uzvedibas variaciju (Sutton, 2004). Piem&ram, dazi cilvéki nodarbojas
ar fiziskajam aktivitatém, citi — né. Dazas sievietes atsaucas uz aicinajumu parbaudit kriitis, citas
né. Bet svariga ir ari variacija viena individa veselibas uzvedibas ietvaros — kapéc individa
uzvediba atSkiras dazadas situacijas, pieméram, kapéc sieviete apmekle pirmo krasu parbaudi,
bet ne pargjas (Sutton, 2004).

Veseltbas uzvedibas modeli. Pastav dazadi modeli, kas skaidro veselibas uzvedibas
veidoSanos, un kurus izmanto, lai prognoz&tu un izskaidrotu veselibas uzvedibu. Visbiezak
profilaktisko veselibas uzvedibu individi uzsak péc seku analizes, uztverta slimibas riska un
pasefektivitates noveértéSanas. Daudzos pétijumos tiek noradits, ka nozimigs profilaktiskas
veselibas uzvedibas determinants ir pasefektivitate (Schwarzer, 1992; Schwarzer & Fuchs,
1996). Petijumos tris biezak izmantotie modeli un teorijas (Davis, Campbell, Hildon, Hobbs, &
Michie, 2015) ir Sociali kognitiva teorija (Bandura, 1986), Planotas uzvedibas teorija (Ajzen,
1985) un Transteorétiskais jeb parmainu posmu modelis (Prochaska & DiClemente, 1982).
Sociali kognitiva teorija tiek balstita uzskata, ka individa uzvedibas mainas iespgjamibu, ietekme
pasefektivitate, uzvedibas mérkis un rezultata gaidas (Bandura, 2004). Saskana ar planotas
uzvedibas teoriju (Ajzen, 1985) individs istenos vélamo uzvedibu, ja 1) tic€s, ka tai bus pozitivas
sekas (attieksme), 2) individam nozimigie cilvéki uzskatis, ka konkréta uzvediba ir vélama
(sociala norma), 3) biis pieejami nepieciesamie resursi un individs jutisies parliecinats par savam
sp&jam (paSefektivitate) 1stenot ieceréto (Conner, 2002). Transteorétiska jeb parmainu posmu
teorijas pamata ir ideja, ka uzvedibas maina ir process (Prochaska & DiClemente, 1982). Sis
teorijas un modeli tiek plasi izmantoti gan veselibas uzvedibas skaidroSana, gan ari citas jomas,
piem&ram, finanSu uzvedibas un videi draudzigas uzvedibas izpéte. Pastav ar1 modeli, kas tiek
izmantoti tikai veselibas uzvedibas prognozesana, pieméram, Veselibas parliecibas modelis (Janz
& Becker, 1984; Rosenstock, 1974a, 1974b). Taja ieklaujas seSi uzvedibas noteicgjfaktori:
uztverta uznémiba pret slimibu, uztverta slimibas nopietniba, uztvertie ieguvumi, uztvertas
barjeras, ricibu veicino$ie stimuli un pasefektivitate (Levina & Hofmane, 2016; Werle, 2011).
Pastav ar1 vél citi veselibas uzvedibas modeli, kas Seit sikak netiks pieminé&ti, nemot véra

promocijas darba galveno mérki — izpétit prokrastinacijas lomu veselibas uzvedibas skaidroSana.
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Veselibas uzvedibas izvertéSanas instrumenti, kurus izmanto petijjumos, ir loti
daudzveidigi. Vieni p&tnieki runa par veselibas uzvedibu, bet mérijjumus veic katrai veselibas
uzvedibas izpausmei atseviski. Citi izmanto instrumentus, kuros ieklauti pa vienam vai diviem
jautajumam no katras veselibas uzvedibas izpausmes, pieméram, Veselibas uzvedibas aptauja—20
(Health Behavior Inventory-20, HBI-20, Levant, Wimer, & Williams, 2011; Levant & Wimer,
2014), Veselibas veicinasanas dzivesstila profils Il (Health Promoting Lifestyle Pofile 11, .HPLP
I, Walker, Sechrist, & Pender, 1987), Daudzdimensionala veselibas uzvedibas aptauja
(Multidimensional Health Behaviors Questionnaire, MHBQ, Burgan, 2011). Visbiezak aptaujas
tiek ieklauti jautajumi par uzturu un fiziskajam aktivitatém. Daudz retak $adas aptaujas tiek
ieklauti jautajumi par profilaktiskajam veselibas parbaudeém. DaZkart veselibas uzvedibas
petijumos tiek izmantoti arT dazadi veselibas indikatori, kurus iesp&jams izmeérit tiesi, piemeram,
kermena masas indekss (KMI), Savukart $adi tieSie mérijumi nav iesp&jami, ja nepiecieSams

pétit veselibas uzvedibu un veselibas attieksmes (VVreeman, McHenry, & Nyandiko, 2013).

4 Prokrastinacija un veselibas uzvediba

4.1.Prokrastinacija un veselibas uzvediba

Prokrastinacijas saistiba ar veselibas uzvedibu ir daudz mazak pétita salidzinajuma ar
citam jomam, piemé&ram, akadémisko prokrastinaciju. Tas pamato nepiecieSamibu pétit
prokrastinaciju veselibas joma (Kroese & de Ridder, 2015). Lidz Sim veiktie prokrastinacijas
petijumi veselibas joma, piemeram, par arsta apmekl&juma, izmekl&jumu vai vakcinacijas
atlikSanu (Sirois et al., 2003; Stead et al., 2010; Tice & Baumeister, 1997), sniedz tikai dal&ju
priekSstatu par So konceptu. Lidz $im veiktajos pétijumos par veselibas prokrastinaciju
galvenokart ir aplikota stresa ka mediatora loma starp prokrastinaciju un slimibu (Sirois, 2007;
Sirois et al., 2003). Prokrastinacijas loma slimibas skaidroSana aplikota divos p&tijumos un katra
no tiem ir analiz&ti atskirigi mediatori, piem&ram, stress (Sirois, 2007; Sirois et al., 2003) un
arstéSanas atlik$ana (Sirois, 2007; Sirois et al., 2003). Viena no pé&tjjumiem apliikota
prokrastinacijas saistiba ar veselibas uzvedibas nodomiem (Sirois, 2004) un $aja p&tijuma
mediatori ir paSefektivitate un iesp&jamas sekas nakotné (Sirois, 2004). P&tijuma tika konstatéts,
ka pastav negativa sakariba starp prokrastinaciju un veselibas nodomiem, un ka attiecibas starp
Siem mainigajiem skaidro pasSefektivitate. Stresam ir mediatora loma arT starp prokrastinaciju un
psihiskas palidzibas meklésanu (Stead et al., 2010) — pétijuma tika konstatéta saistiba starp
stresu, prokrastinaciju un sliktaku psihisko veselibu, ka ar1 veselibas palidzibas nemekl&sanu.
Nereti var konstatét, ka prokrastinétajiem ir sliktaka veseliba (Tice & Baumeister, 1997) un tas ir
saistits ar stresu, ko rada veicama uzdevuma termina tuvosanas.
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4.2 Diskontésana un veselibas uzvediba

P&tijumos tiek aplikota ari diskonté$ana un veselibas uzvediba. P&tijumi galvenokart ir
veikti ekonomika vai veselibas ekonomika, un tajos notiek dazadu modelu izp&te un
salidzinasana, piem&ram, hiperboliskas diskonteéSanas un diskontetas lietderibas modelu
salidzinasana. Visbiezak apliikotas veselibas uzvedibas jomas ir smékésana, alkohola, narkotiku
lietoSana, fiziskas aktivitates, KMI, vakcinacija. Viena no pétijumiem uzmaniba pieversta tam,
vai veselibas iznakumu diskontgSana notiek 1idzigi ka naudas diskontésana (Chapman, 2003).
Tika konstatéts, ka diskontéSana un izvelu izdariSana saistibas ar veselibu un naudu notiek

lidzigi, savukart citos p&tijumos rezultati liecina par pretéjo.

4.3.Personiba un veselibas uzvediba
Biezakie pétijumos uzraditie veselibas uzvedibas prognozetaji ir apzinigums un

neirotisms. Tomer pastav atSkiribas, ko nosaka veselibas uzvedibas saturs, resp., kadas veselibas
uzvedibas izpausmes katra pétijuma ir apliitkotas. Biezi pétijumos tiek aplikotas fiziskas
aktivitates un kermena masas indekss. Ir arT p&tijumi, kuros tiek apliikota riskanta veselibas
uzvediba, pieméram, smek&sana, parmeriga alkohola lietoSana, atkaribas vielu lietoSana, nedross
sekss, riskanta braukSana, nepiespradzesanas automasinas. Retak tiek aplukotas profilaktiskas
aktivitates, piem&ram, profilaktisks arsta vai zobarsta apmekl€jums, krtiSu pasizmekléSana
(sievietem). lesp€jams, ka tas saistits ar dazadajam pieejam veselibas uzvedibas definéSana.
Vienas definicijas veselibas uzvedibu apliiko ka jebkuru aktivitati, kas var ietekm&t un uzlabot
individa fizisko veselibu, noveérst vai atklat slimibu (Conner, 2002; Sutton, 2004), bet citas
pieejas nodala preventivo veselibas uzvedibu un ar slimibu saistito uzvedibu (Kasl & Cobb,
1966a, 1966b), ka ari atseviski apliiko riskantu veselibas uzvedibu. Sie jautajumi tika aplikoti
nodala “Veselibas uzvediba”.

Apzinigumam ir liela nozime gan veselibu veicinoSas, gan riskantas uzvedibas
izskaidro$ana un prognoze€sana. Ir saprotams, ka apzinigaki un ar lielaku pasdisciplinu apveltiti
individi vairak rapésies par savu veselibu, t.sk. nodarbosies ar fiziskajam aktivitatém, lictos
veseligaku uzturu, nesmékes, izvairisies no parmérigas alkohola lietoSanas, veiks profilaktiskus
izmeklgjumus noteikta vecuma vai, esot riska grupa, piespradzesies, braucot ar automasinu.
2004. gada tika veikta metaanalize 194 pétijumiem par apziniguma un veselibas uzvedibas
saistibu (Bogg & Roberts, 2004) un nozimigakais secinajums atklaj to, ka apziniguma iezimes
(pieméram, atbildiba, paskontrole) ir negativi saistitas ar visam riskantas veselibas uzvedibas

izpausmém (pieméram, smekesanu, neveseligu uzturu, parmérigu alkohola lietoSanu), un pozitivi
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saistitas ar visam veselibu veicino$as uzvedibas izpausmém (pieméram, fiziskajam aktivitatém).
Apzinigums ar veselibas uzvedibas palidzibu bitiski ietekmé veselibu (Bogg & Roberts, 2004).

AT1 citos petijumos ir 11dzigi rezultati par apziniguma un neirotisma lomu. Apzinigums un
neirotisms, kontrolgjot vecumu, prognozé veselibas uzvedibu®® (Hall, Fong, & Epp, 2013).
P&ttjuma tika aplukota arT kognitivo faktoru loma, un tika izdarits secinajums, ka abu personibas
iezimju saistiba ar veselibas uzvedibu dalgji izskaidrojama ar vadibas funkciju individualajam
atSkiribam, un ka vadibas funkcijas kopuma vairak izskaidro veselibas uzvedibas variaciju (Hall
etal., 2013).

P&tijumos ka nozimigi veselibas uzvedibas prognozetaji paradas ari citas personibas
iezimes, ne tikai apzinigums un neirotisms. Piemé&ram, veselibu veicinosa uzvediba pozitivi
saistita ar labvéligumu un ekstraversiju (Booth-Kewley & Vickers, 1994). Lai analizétu
personibas un fizisko aktivitasu saistibu, tika veikta metaanalize, kura tika ieklauti 33 p&tijumi.
Tika konstatéts, ka fiziskas aktivitates ir saistitas ar ekstraversiju (r = 0,23), neirotismu (r = -
0,11) un apzinigumu (r = 0,20) (Rhodes, & Smith, 2006). Ekstraversijas saistibu ar fiziskajam
aktivitatém var skaidrot ar ekstravertiem individiem vairak raksturigo dzives aktivitati un socialo
mijiedarbibu, tapéc saprotams, ka $adi cilvéki biezak nodarbosies ar fiziskajam aktivitatém.
Emocionali labili individi drizak izvairisies no fiziskajam aktivitatém (Rhodes, & Smith, 2006).
Apzinigums ir saistits ar dazadam veselibas uzvedibas izpausmém. Individiem ar augtakiem
apziniguma raditajiem ir raksturiga pasdisciplina, un ta ir svariga fiziskajas aktivitates (Rhodes,
& Smith, 2006), kur nepiecieSama neatlaidiba un piepile, lai nodarbibas veiktu regulari.

Ekstraversija ir saistiba ne tikai ar fiziskajam aktivitatém, bet arT ar biezaku alkohola
lietoSanu (Hong & Paunonen, 2009). P&tijuma par riskantu uzvedibu (smé&késana, alkohola
lietoSana un atruma parsniegSana, braucot ar automasinu) (Hong & Paunonen, 2009) tika
konstatéts, ka zemi apziniguma un zemi labvéliguma raditaji ir saistiti ar veselibu apdraudoSu
uzvedibu. Ekstraversija ir negativi saistita arT ar kermena masas indeksu. Kada cita pétijuma tika
konstatéts, ka individiem ar augstakiem neirotisma, zemakiem ekstraversijas un zemakiem
apziniguma raditajiem ir lielaks kermena masas indekss (Sutin, Ferrucci, Zonderman, &
Terracciano, 2011). Janem véra, ka apzinigums un neirotisms bus pretgji saistits ar veseliga
uztura paradumiem.

Augstiem apziniguma raditajiem ir saistiba ar fiziskajam aktivitatém, veseligu uzturu
(pieméram, auglu un darzenu lietoSanu), pietiekamu miega daudzumu, droSibas jostu lietoSanu,
mazaku alkohola pat€rinu un izvairisanos no smékésanas (Raynor & Levine, 2009). Augstakiem

ekstraversijas raditajiem ir saistiba ar smék&sanu, alkohola patérinu, lielaku seksualo partneru

18 Saja pétljuma veselibas uzvedibas mérfjumi bija fiziskas aktivitates un trekna &diena lieto$anas biezums
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skaitu. NodarboSanos ar fiziskajam aktivitatém prognoze apzinigums (Raynor & Levine, 2009).
Darzenu un auglu lietoSanu uztura prognoze atvertiba un apzinigums. Smékésanu un alkohola
lietoSanu prognoz€ zemi apziniguma raditaji un augsti ekstraversijas raditaji. (Raynor & Levine,
2009).

Divos pétijumos apliikota personibas saistiba ar preventivu veselibas uzvedibu. Apskatits,
pieméram, jautajums par to, vai profilaktiska veselibas uzvediba ir mediators starp personibas
iezim&m un optimistisku skatijumu uz savu veselibu (Ingledew & Brunning, 1999) un ari par to,
kada ir personibas loma atkartotu veselibas parbauzu veiksana (Armon & Toker, 2013).

Var secinat, ka personibas iezim&m ir saistiba ar dazadam veselibas uzvedibas
izpausm&ém. Apzinigums ir pozitivi saistits ar veselibu veicinoSu uzvedibu, pieméram, veseligu
uzturu, fiziskajam aktivitatém, un negativi saistits ar riskantu vai veselibu apdraudosu uzvedibu,
pieméram, alkohola lietoSanu, smek&sanu, drosibas jostu nelietosanu. Neirotismam ir negativa
saistiba ar fiziskajam aktivitatém. Ekstraversijai ir pozitiva saistiba gan ar fiziskajam aktivitatém,

gan arf ar riskantu uzvedibu.

5.Kopsavilkums

Prokrastinacija ir ,, apzinata iecerétu, nepiecieSamu un personiski nozimigu aktivitasu
novilcinasana, nenemot veéra sagaidamo negativo seku parsvaru par kavésanas ieguvumiem”
(Klingsieck, 2013b; Steel, 2007). Prokrastinacijas raSanas tris biezakie skaidrojumi ir
diskontésana, uzdevuma raksturojums un personibas iezimes (Steel, 2007; Wilson & Nguyen,
2012; Wistrich, 2008). Prokrastinaciju var apliikot ka personibas iezimi, ja prokrastinacijas
ITmenis ir pastavigs laika un stabils dazadas situacijas (Steel, 2007). Prokrastinacija ir saistita ar
motivacijas truikumu, perfekcionismu, bailém kludities un to raksturo impulsivitate (augsti
neirotisma raditaji) un pasdisciplinas problémas (zemi apziniguma raditaji). Viens no
galvenajiem prokrastinacijas iemesliem ir nepatikami, garlaicigi vai neinteresanti uzdevumi
(Steel, 2007; Wilson & Nguyen, 2012), kas norada uz to, ka prokrastinaciju var veicinat ne tikai
individa personibas iezimes, bet ar1 situacija un konteksts. Biitisks prokrastinaciju raksturojoss
faktors ir laiks. Prokrastinétajiem ir tendence distancéties no nakotné veicamiem uzdevumiem
(Ferrari, Mason, & Hammer, 2006). Tas ir saistits ari ar laika uztveri, kas var izpausties ka
diskontésana: jo ilgak jagaida atlidziba vai veicama darba rezultats, jo mazak pievilciga
prokrastinétajam ir konkréta darbiba (pieméram, Dewitte & Schouwenburg, 2002). Tas nozimé,
ka nakotn€ sagaidamie rezultati tiek diskonteti jeb nenovertéti attieciba pret tilitejiem
ieguvumiem (Wistrich, 2008). Pamatojoties uz ieprieks aprakstito, var izveidot $adu teorétisko

modeli (skat. 1. att€lu), kura att€lota prokrastinacija un prognozetaji.
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ietekmet individa veselibu (Sutton, 2004). Veselibas uzvediba ir saistita ar personibas iezimém,

visbiezak ar apzinigumu, neirotismu un ekstraversiju. Dazos pétijumos ir apliikota veselibas vai

veselibas uzvedibas saistiba ar prokrastinaciju un diskontéSanu. Tapéc viens no turpmakajiem

petljumu virzieniem ir saistits ar prokrastinacijas un diskont€Sanas lomas izpéti veselibas

uzvedibas prognozeésana. 2. att€la ir paradita prokrastinacijas un tas prognozetaju loma veselibas

uzvedibas izskaidrosana. Sis teorétiskais modelis lauj izvirzit pienémumu, ka prokrastinacija

varétu but mediators veselibas uzvedibas skaidroSana.
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6. 35-44 gadu vecu virieSu veselibas uzvediba un veselibas prokrastinacija (1.p&tijums)

6.1.Metode

Pétijuma dalibnieki. P&tijuma brivpratigi piedalijas 48 virieSi vecuma no 35 lidz 44
gadiem, vidgjais vecums M = 40,44, SD = 3,96. So var uzskatit par mérktiecigi veidotu izlasi, jo
visiem virieSiem bija personiga pieredze saistiba ar rip&m par veselibu un intervéti tika vienigi
minétas vecuma grupas viriesi. Intervéto viriesu citatos (arf valodas klidu gadijuma) ir saglabats
izteiksmes veids un dotas atsauces, ickavas noradot pétijuma dalibnieka kodu un vecumu,
pieméram, (A12, 38).

Datu ievakSanas metode. Datu ievakSanai tika izmantotas dal€ji strukturétas intervijas.
Intervijas jautajumi tika veidoti ta, lai varétu noskaidrot pétijuma dalibnieku veselibas uzvedibas
un ar veselibu saistitas prokrastinacijas pieredzi. Jautajumos tika ietverti vairaki temati: riipes
par veselibu un skaidrojums $adu ripju trukumam, veseliga dzivesveida motivacija, riciba sliktas
passajutas vai slimibas gadijuma, profesionalas mediciniskas palidzibas mekléSanas un
nemekl€Sanas iemesli. Ar intervijas jautajumiem var iepazities 1. pielikuma.
augusta, 2015. gada aprili*® un maija. Pétijuma respondenti tika apzinati, izmantojot sniega
bumbas metodi. Uzaicinajums tika izplatits, aicinot pazistamus cilvékus ieteikt petijumam 35-44
gadus vecus virieSus. Péc tam notika sazinas$anas ar katru respondentu, lai vienotos par intervijas
laiku un vietu. Intervijas sakuma dalibnieki tika informéti par p&tijuma noluku — izpetit 35-44
gadus vecu virieSu veselibas uzvedibas un veselibas prokrastinacijas pieredzi — un tika parrunati
konfidencialitates jautajumi. Intervijas notika gan respondentam pazistama vidé klatieng, gan,
izmantojot skype. Katras intervijas ilgums bija no 30 [idz 45 minttém. Katrai intervijai tika
veikts audioieraksts un péc tam uzrakstits transkripts.

Datu apstrade un analize. Tika izmantota tematiska analize. Ta ir aprakstosa pieeja, kas
lauj atklat un analiz&t teksta ietvertos galvenos tematus (Pipere, 2016). Vispirms notika
vairakkart€ja iepazisanas ar katras intervijas transkriptu. Ta ka jau intervijas jautajumi bija
saistiti ar noteiktiem tematiem, pieméram, ripém par veselibu, ricibu slimibas gadijuma, arsta
apmekl&juma atliksanu, tad kodésana un tému mekl&sana notika So tematu ietvaros. Piem&ram,
atbilde uz jautajumu par to, ka riipjas par savu veselibu — “Divas reizes nedéla eju dejot, Cetras
dienas tipiski nelietoju alkoholu, censos neizvéléties neveseligu partiku” (A40, 43) — tika
identificéta uzvediba, kas saistita ar fiziskajam aktivitateém, alkohola lietoSanu un uztura

paradumiem. Tadgjadi p&c visu interviju analizes saistiba ar tému “riipes par veselibu” tika

19 Datu ievaksana palidz&ja Vidzemes Augstskolas studenti.
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identificétas vairakas apakSteémas — fiziskas aktivitates, uztura paradumi, kaitigie paradumi vai
1zvairiSanas no tiem, miegs un atpita, profilaktiskas veselibas parbaudes. Plasak $adu uzvedibu
var saukt par veselibas uzvedibu un saturiski ta saskan ar literatara definéto veselibas uzvedibu,
kas ir jebkura aktivitate, lai uzturétu un uzlabotu veselibu (Conner & Norman, 2005). Lidzigi

notika visa teksta tematiska analize.

6.2.Rezultati
Apkopojot un analizgjot p&tijuma rezultatus, tika izmantoti tris koncepti: veselibas
uzvediba, ar slimibu saistita uzvediba un veselibas prokrastinacija. Ar interviju tematiskas

analizes apkopojumu var iepazities 2. tabula.

Veselibas uzvediba

Tematiskas analizes rezultata tika formulétas vairakas ar veselibu veicinosu uzvedibu
saistitas apakstémas: fiziskas aktivitates, veseligs uzturs, miegs un atptta, profilaktiskas
veselibas parbaudes, izvairisanas no kaitigiem paradumiem ka smékesana un parmériga alkohola
lietoSana. Tika noskaidroti arT citi jautajumi, pieméram, veseligas passajlitas pazimes, ieceres
veselibas uzlaboSanai, motivéjosie faktori ripe€m par veselibu, neriipeSanas par veselibu iemesli.

Fiziskas aktivitates. Lielaka dala virieSu ar ripem par veselibu saprot fiziskas aktivitates un
veseligu uzturu. 85,1% intervéto virieSu pieversas fiziskajam aktivitatem, kas ir daudzveidigas,
dazadas intensitates un ar atskirigu regularitati. Ar fiziskajam aktivitatém viriesi visbiezak saprot
pastaigas, skrieSanu, orient€Sanos, braukSanu ar divriteni, nodarbibas sporta zalg€, sléposanu,
peldé€sanu baseina, komandu sporta spéles (futbols, basketbols, volejbols). Vairaki viriesi
uzskata, ka viniem ir pietickama fiziska slodze ikdiena un darba, pieméram, tiek minéta
darboSanas sava saimnieciba, darbs apsardze, policija.

Uzturs. Otra biezaka veselibu veicinosas uzvedibas izpausme intervéto viriesu vidi ir ripes
par veseligu uzturu. Par to intervijas runa 44,7% virieSu. Tiek stastits gan par konkrétiem
produktiem, kas tiek uzskatiti par veseligiem, gan par centieniem “€st veseligi un pareizi” (A44,
35). Vairaki viriesi min, ka vini veseligu uzturu nelieto, vai nepievers tam uzmanibu, piemeram,
“nedoma tadas [veseliga uztura] kategorijas” (A22, 40), &d neregulari, neveseligi, “&d visu, kas
patik un garso” (A20, 36). Dazi virieSi veseligu uzturu saista ar atteik§anos no kaut ka patikama,

piem&ram, gar$o saldumi, apzinas to neveseligumu, bet nevélas no tiem atteikties.
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2. tabula. Interviju tematiskas analizes apkopojums

Koncepti Teémas Apak§témas Pieméri
Veselibas Veselibu Fiziskas aktivitates “Es vienkarsi eju divas reizes nedéla dejot “ (A40, 43)
uzvediba VeIcinosa Uzturs “Censos &st pareizi, veseligi, un ta, lai véders justos komfortabli, ne tikai mana méle vai prats”
uzvediba,
o (A44, 35)
veselibai . L L . . . . . . . . .
kaitgjosa Smekesana, alkohola lietoSana vs. izvairiSanas no Esmu noverojis, ja es gribu, varu iedzert, ja es gribu, varu uzsmeket, ja es gribu, varu kafiju dzert,
uzvediba kaitigiem ieradumiem cik uziet, uz mani tas neatstaj iespaidu.” (A45, 37)
Miegs un atputa “Parasti gulét censos iet laicigi, jo agri no rita jacelas un jabrauc uz darbu. [..] Brivdienas gan gulu
vairak, it ipasi svétdienas.” (A20, 36)
Profilaktiskas veselibas parbaudes “Kaut ka neesmu izdomajis, ka vienreiz gada vajadzetu iziet tehnisko apskati/apkopi ka masinam.
Nesaredzu Sobrid tadu vajadzibu.” (A38, 39)
"Ja butu apdrosinasana, tad arT profilaktiski apmekl&tu. Dzirdu reklamas, ka sievietes tiek
uzrunatas par krits veézi. Ja zinatu, ka tada pati lieta virieSiem par vinu problémam, ietu
parbaudities." (A45, 37)
Riipes par NerlipéSanas par veselibu iemesli (Kap&c neriipgjas
veselibu par veselibu)

1. Laika trikums

2. Pasdisciplinas un veselibas pasefektivitates
trukums

3. Finansu trikums un veseliga dzivesveida
dardziba

4. PriekSstati par sevi un savu vecumu

5. Gimenes loma

Veseligas passajiitas pazimes (Kas lauj sevi uzskatit
par veselu)

Ieceres veselibas uzlabosanai (Ko vélas dart savas
veselibas laba)

Motivéjosie faktori riipem par veselibu (Kas motive
ripéties par veselibu)

=

“Ierobezo laika trukums. Savukart laika trikums ekonomiskas situacijas dél.” (A39, 40)

2. “Apnemsanas skriet, peldet, doties uz sporta klubu [..] pasdisciplinas un iedvesmas jautajums,
un cik liela mera jutas atbildigs par sevi un savu laiku, ko saplano.” (A48, 37)

3. “M&s nevaram atlauties ekologiskus produktus, jo tie ir loti dargi.” (A14, 44)

“Liekas, ka v&l jau baigi jauns, viss ir OK, un ko tur staigas pa arstiem.” (A38, 39)

“Jau daudzus gadus atmetu smék&sanu. V&l nav sanacis un laikam jau arT nesanaks. Tas ta
kampanveidigi, kad vairak gimene sak par to runat.” (A30, 44)

“[esmu vesels] kad jutos labi, nekas nesap, nav nekadas pazimes, nav bezspeka.” (A37, 37)

ok~

“Gribétu atsakt skriet. Mainu darbs, tap&c neesmu uzsacis agrak. [..] Tadel ir grati saplanot un
izbrivet laiku skrieSanai.” (A1, 36)

“[..] mana galvena motivacija ir pa$sajitas uzlabosana, jo péc garas darba dienas sportiskas
aktivitates palidz relakséties.” (A20, 36)
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2.tabula Interviju tematiskas analizes apkopojums (turpinajums)

Ar slimibu
saistita uzvediba

Uzvediba
slimibas vai
sliktas
paSsajiitas
gadijuma

Mediciniskas palidzibas mekléSana un pasarstéSanas
t.sk. kritériji un situacijas, kuras mekle arsta palidzibu

Passajiitas uzlabosanas (panémieni)

StradaSana un darbavietas apmekl&Sana slimibas laika

Arsta neapmeklesanas iemesli
1. Maskulinitate un priekSstati par sevi ka par
virieti

2. Audzinasana gimen& un lomu modeli

3. Bailes
4. Tstermina domasana
5. Arsta—pacienta attiecibas

6. Medicinas pakalpojumu un veselibas apriipes
nepieejamiba

7. Socialekonomiskie faktori

“Pie arsta... tikai tad, kad pamatigi saaukstgjies, un varbat slimibas lapa janem.” (A45, 37)

"[saaukstesanas] tipiski var iedzer karstos dz&rienus, bet tas ir vairak, lai es domatu, ka es kaut ko
daru, nevis, ka tas kaut ko izmainitu." (A40, 43)

"[angina] ja parak traki, tad aizvelk lidz antibiotikam gulu pa maju, stradaju no majam." (A46, 35)

1. "Tas saistits ar stereotipu, ka virietim jabut stipram un nav jaiet pie arsta. Kaut kadu stkumu dél
nav jaiet pie arsta, jo ta ir vecu cilvéku un sieviesu lieta satraukties par kaut ko." (A44, 35)

2. "T&vs kops tas reizes nav bijis pie gimenes arsta, aiziet uz aptieku, iedzer savas zales un skrien
talak. Visu miizu neesmu gajis, ko tad nu tagad ieSu. Virietis nedrikst izradit vajumu, lidz ar to
nevar iet pie arsta un paradit, ka slims." (A39, 40)

3. "Viriesi pie arsta neiet ne jau ekonomiskas situacijas vai laika trikuma dgl, bet bailu del. [..] ja
nu ties$am mani kaut ko atrod un ka man bis jaiet pie arstiem un izmekl&$anam un tas nojauc
visus manus planus, darba ritmu, ikdienas dzivi.” (A25, 41)

4. "Kamgr tas netrauc€ darba vai majas, nu tikmér ir jastrada." (A27, 40)

5. "Man ir bijusi slikta pieredze ar to. [..] Manuprat, gimenes arsts tikai sp&j konstatet, ka kaut kas
nav kartiba, un izrakstit zales, kas var€tu to mazinat, tacu vinam bitu jadod nosttijums talak pie
specialista." (A2, 44)

6. "Uz arsta vizites apmeklgjuma ir gara un ilgstosa rinda stavéSana un nemot vera musdienas
steidzigo laiku... Ko es tur ieSu s€det tai rinda, tapat mani p&c tam norikos uz citu vietu, tad atkal
norikos uz citu vietu, un gala rezultata daudz jautajumi paliks." (A25, 41)

7. "Ar finansiala situacija, nevienam jau Ipasi lieka nauda kabata neméetajas." (A39, 40)

Veselibas
prokrastinacija

Ar veselibas
prokrastinaciju
saistita uzvediba

Atlik$ana un stratégiska atlikSana

Slinkums

Motivacijas trikums

IzvairiSanas no piepiles

Nepatika pret veselibas uzvedibas aktivitatem

Impulsivitate

Laika planoSana

leguvumu un zaud&jumu izverteésana

DiskontéSana laika

“Viriesi velk lidz pedgjam, pierod pie problemam. Reagé péc tam, kad jau radusas problémas”
(A47, 35)

“SkrieSanai esmu par slinku” (A3, 37)

“Jabiuit kaut kadai motivacijai, lai uzsaktu” (A38,39)

“P&c darba ir nogurums, tapec sportot griti” (A31, 42)

(par gudribas zoba iznem$anu) “Atliku tik talu, 1idz radas neatlickama situacija, sapes, un neko
nevargja mainit.” (A48, 37)

“Man ir mirkla 1émums, ka vajag, un, ja taja bridi nevaru izdarit, tad visdrizak mirkla lémums biis
pargajis” (A42, 44)
“[..] vienmer Skerslis ir bijis laiks, laika trikums” (A4, 38)

“Ja neeju pie zobarsta, tad nakas izraut zobu un jamaksa ttikstosi, lai izveidotu jaunu vai jastaiga
bez.” (A44, 35)

“Atlieku skrieSanu, tapec, ka izv€los skatities filmu” (A44, 35)
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Viriesi runa ari par specifiskam ar uzturu saistitam aktivitatém, kas vienlaikus atspogulo
uzskatus par veseligu vai neveseligu uzturu. Pieméram, pieci viriesi ierobezo oglhidratu
lieto$anu, trTs — izvairas no trekna €diena, divi — nedzer saldinatus dzeérienus, divi — nelieto
pusfabrikatus, viens — nelieto sali. Cetri viriesi runa par kafijas lieto§anas paradumiem, noradot,
ka parlieku liels kafijas patérin$ varétu bt kaitigs veselibai, tapéc viens no viniem kafiju dzer
maz, turpreti tris atzist, ka dzer daudz kafijas. Cetri viriesi uzsver, ka dzer pietiekami daudz
tdens, noradot, ka tas ir labi veselibai. Tiek min&ti arT citi ar uzturu saistiti aspekti. Pieméram,
seSi viriesi uzsver, ka €d majas gatavotu &dienu tapec, ka, vinuprat, tada veida tiek nodrosinats
veseligaks uzturs. Viens virietis stasta, ka cenSas €st mazakas porcijas. Tris viriesi atzimé, ka par
uzturu ripéjas un €dienu gatavo sieva, un tapéc majas lietotais uzturs ir veseligs. Viens no
virieSiem atzimé, ka veseligam uzturam nepiecieSama kompanija, jo ir vieglak istenot veseligas
€Sanas paradumus. Kopuma Sie uzskati ilustré daudzveidigu izpratni par veseligu vai neveseligu
uzturu un €$anas paradumiem.

Smékeésana un alkohola lietosana. Interveto virieSu vidu ir 21,3% sméketaju. Smekejosie
virie$i skaidro, ka tas ir pieradums, ari socials process, kas palidz strukturét darbu. Dazi viriesi
uzsver, ka viniem sméket patik. Interveto virieSu vidii ir gan tadi, kuri ir atmetusi smekeSanu,
gan ar1 tadi, kuri ir grib&usi un méginajusi to darit, bet nav izdevies. Viens no virieSiem norada,
ka atmestu smékéSanu, ja butu veselibas problémas. Viriesi ir rezervéti izteikumos par alkoholu
un tikai 4,3% virieSu piemin alkohola lietoSanu. To var skaidrot divgjadi: 1) probléma nepastav,
tapec par to neiedomajas, vai ar1 2) alkohols netiek pieminéts socialas vélamibas del. Ja ar1 kads
no intervetajiem viriesiem lietotu alkoholu lielos daudzumos, ir saprotams, ka nebtitu velésanas
to pieminét. Visticamak, lielaka dala viriesu alkoholu lieto, bet ne parmeérigi, ko ilustré sadi

izteikumu piemeéri: “alkohols nerada problémas”, “lieto reizém”, “censas nelietot”, “periodiski
nelieto”, “nelieto vispar”.

Miegs un atpiita. Lai arT miegs un atpiita ir saistiti ar veselibu veicinoSu uzvedibu un ir
pétijumi, kuros tiek aprakstita miega nozime vai ari sabalanséts dienas rezims, tikai dazi viriesi
(14,9%) uz to atsaucas saruna par veselibu. Pieminéts tiek paradums savlaicigi iet gulét, regulars
miegs, pietickama atpiita, ikdiena bez parslodzes vai stresa. Aprakstitais gan nenozimé, ka
viriesi, kuri intervija nepiemingja miegu un atpiitu, par to nedoma vai ar1 ka viniem buitu ar
miegu saistiti traucgjumi vai slikti paradumi.

Profilaktiskas veselibas parbaudes. Slimibu profilakses un kontroles centra (2017) veikta
pétijuma rezultati liecina, ka 72,0 % virieSu 35-44 gadu vecuma nekad nav veikusi bezmaksas
profilaktisko veselibas parbaudi pie gimenes arsta. Intervétajiem virieSiem ir dazada

profilaktisko veselibas parbauzu pieredze. 27,7% viriesu ir javeic obligatas veselibas parbaudes

saskana ar darba vietas prasibam, bet 23,4% virieSu veselibas parbaudes veic péc savas
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iniciativas. Tomér ne vienmér parbaudes uzskatamas par profilaktiskam, jo nereti tas tiek veiktas
veselibas problemu gadijuma. Tie viriesi, kuri uzskata, ka veselibas parbaudes nav
nepiecieSamas, biezi vien par veselibu neriipgjas motivacijas trikuma dél.

Viries$u viedokli un skaidrojumi par profilaktiskajam veselibas parbaudém ir dazadi. Vieni
uzskata, ka ta ir ,,laba ideja, bet kaut kad vélak” (A38, 39). Vairaki citi norada, ka pastav
informacijas trikums par virie$u veselibas profilaksi, vini nezina, kas profilaktiski ir jadara
virietim, pie kada arsta vajadzetu iet un kadi ir veselibas riski katra vecuma grupa. Ja skaidrak
tiktu noraditi riski noteikta vecuma saslimt ar kadu slimibu, tad veselibai pieverstu lielaku
uzmanibu. Taja pasa laika daudzi viriesi ir informéti par sievietém nepiecieSamajam parbaudem,
piemé&ram, kriits véza profilaksei. To var skaidrot gan ar sievieSu veselibas informacijas
kampanu rezultatiem, gan ar faktu, ka par virieSu veselibu sabiedriba runa salidzino$i mazak vai
nemanamak. Ir viriesi, kuri uzskata, ka profilaktiskas parbaudes nepiecieSamas tikai gadijumos,
kad pastav riski, vai arT tas nav vajadzigas, ja passajita ir laba. Viens no virieSiem teica, ka
veselibas parbaudém neredz jégu: “Ko tas mainis?” (Al4, 44).

Vairaki viriesi norada uz nepilnibam veselibas apriipé, pieméram, uz faktu, ka obligatas
veselibas parbaudes darba vieta ir formalas vai arT gimenes arsts nav ieintereséts profilaksgé. Ja
arstam nertp profilaktiskas parbaudes un ja Sie jautajumi netiek parrunati ar pacientiem,
iesp&jamiba, ka 35-44 gadus veci viriesi izvElEsies veselibas parbaudes, samazinas. Savukart
laba sadarbibas pieredze ar arstu var veicinat individa lémumu biezak parbaudit savu veselibu.
Arsta lomu veselibas parbauzu veicinasana biezak piemin viriesi, kuri neriip&jas par veselibu
motivacijas trikuma del. Iesp&jams, ka “neieinteresétais arsts” (A34, 41) dazkart ir tikai
aizbildinajums un profilaktisko veselibas parbauzu neveikSanai ir citi skaidrojumi.

Vairaku virieS$u teikto var saistit ar sava vecuma uztveri. Pieméram, virie$i stasta, ka
joprojam jutas labi un ir jauni, tapéc nepievers uzmanibu pirmajam problémam un neredz
vajadzibu veikt profilaktiskas parbaudes. Viens no virieSiem ir, domajis par profilaktiskajam
parbaudém saviem vecakiem, bet ne sev, jo tas vél nav aktuali un to varés darit “kaut kad vélak”
(A38, 39). Dazi viriesi atzimé, ka ir domajusi par profilaktiskajam parbaudém no 40 gadu
vecuma. Sada simboliska vecuma robeza lauj atlikt riipes par veselibu uz nedaudz vélaku laiku.

Viriesi, kuriem raksturiga veselibu veicinoSa uzvediba, biezak pasi izrada iniciativu
profilaktisko parbauzu veikSana. Savukart viriesi, kuri veic obligatas veselibas parbaudes
saskana ar darba vietas prasibam, nertipé€Sanos par veselibu biezak attaisno ar laika tritkumu vai
citu prioritasu esamibu. Obligatas veselibas parbaudes darbojas ka piespiedu mehanisms, tomér
vairaki viries$i norada uz to lietderibu ar nosacijumu, ka tam vajadzet but mazak formalam.

Intervijas ar 35—-44 gadus veciem virieSiem apliecina, ka mazak motivétiem un loti aiznemtiem
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virieSiem $ada pieeja vismaz laiku pa laikam var palidzgt pieverst uzmanibu Sev un izzinat savu
veselibas stavokli.

Vairaki respondenti atzimé, ka regulari veic profilaktisko parbaudi pie zobarsta vai zobu
higi€nista. Zobarstu apmekl€ pat tie viriesi, kuri nerip&sanos par veselibu attaisno ar laika
trikumu citu prioritasu dél. Zobarstu apmekle un zobu profilaktisko parbaudi veic ari tie viriesi,
kuri 1) norada, ka neredz nepiecieSamibu veikt cita veida veselibas parbaudes, vai ari 2) neveic
veselibas parbaudes informacijas trilkuma dél. Skaidrojot So pretrunu, viens no virieSiem atzime,
ka problémas ar zobiem ir daudz pamanamakas un ka ar caurumiem pats nevar tikt gala (A35,
44). Tespgjams, riciba zobu un mutes veselibas nodrosinasana skiet skaidraka un konkrétaka,

tapec to biezak isteno ari tie viriesi, kuri retak riip&jas par veselibu kopuma.

Riupes par veselibu

Kapec viriesi neriipéjas par veselibu. 1zvertgjot veselibas uzvedibu, ir svarigi saprast
nozimigakos iemeslus un skaidrojumus, kapéc 35-44 gadus veci viriesi nerlip€jas par savu
veselibu. Visbiezak min&tais iemesls kapéc “nevar atlauties veseligu dzivesveidu”, (Al4, 44) ir
laika tritkums (25,5%). To parasti papildina skaidrojums, ka ripém par veselibu laika nepietiek
citu prioritasu del, visbiezak — gimenes un darba dgl. Dazi viriesi stasta par darba apstakliem,
kuru dél neizdodas 1stenot veseligu dzivesveidu, pieméram, tieck minétas neregularas €dienreizes
mainu darba d&l. Sie viriesi biezak piemin piepiili, kas nepiecie$sama veseliga dzivesveida
praktizésanai. Dazkart tie var biit objektivi Skérsli — pieméram, darba apstakli, tomér vienlaikus
jaanalize arT individa psihologiskas spgjas tikt gala ar dazadam sadzives gritibam.

Otrs biezakais iemesls ir pasdisciplinas un veselibas pasefektivitites®® trikums (19,1%).
Pieméram, virie$i atzist, ka trukst motivacijas un gribasspéka, ka ir slinkums kaut ko darit un rapes
par veselibu prasa piepiili. Novérojama $ada sakariba: viriesi, kuri biezak piemin, ka veseligs
dzivesveids prasa piepiili, retak pievers uzmanibu veseligam uzturam un biezak ka aizbildinajumu
min darba apstaklus. Visticamak, daudzi no virieSu minétajiem iemesliem ir sociali pienemami
aizbildinajumi, kas pielagoti sabiedriba doming€josiem uzskatiem, pieméram, miisdienas cilvékiem
ir daudz jastrada, lai varétu izdzivot.

Visbeidzot, tiek noradits ari uz finansu tritkumu un veseliga dzivesveida dardzibu (10,6%).
lerobezotas finanses nereti tiek mingtas kopa ar laika un gribasspéka trikumu. Vairaku iemeslu
vienlaiciga uzradiSana médz biit raksturiga situacijam, kad nepiecieSams sp&cigs attaisnojums sev

un citiem, kap&c kaut ko nav iesp&jams izdarit.

20 Ar veselibas paSefektivitati §aja gadijuma tiek saprasta paSefektivitate veselibas joma, t.i. individa parlieciba par
savam spgjam ripeties par savu veselibu.
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Vienlaikus citi viriesi uzskata, ka nevar atlauties nertpéties par savu veselibu tapéc, ka
slimibas vai sliktas veselibas gadijuma rastos papildu izdevumi un tas biitu parak dargi. Atskirigais
redz€jums par to, kas izmaksa dargak — riipeSanas vai nertipéSanas par veselibu — ilustré 1stermina
domasanu. Jautajums par veseliga dzivesveida dardzibu ir diskut&jams, jo ne visas ar veselibas
uzvedibu saistitas aktivitates kaut ko maksa. Ir fiziskas nodarbibas, kas neprasa finansu
ieguldijumus, pieméram, vingroSana majas apstaklos ir praktiz€jama bez doSanas uz sporta zali
vai peldbaseinu. TieSi argumentu par sporta zales vai peldbaseina apmekl&juma izmaksam vairaki
viriesi piemin, skaidrojot, kapec vini nevar nodarboties ar fiziskajam aktivitatem. Iesp&jams,
pastav arT maldigi priekSstati par veseligu uzturu, ar to saprotot, ka jalieto dargaki ekologiskie
produkti un ka viss, kas nopérkams veikala, ir “kimija”, saindéts un kaitigs. Tika pausts ar uzskats,
ka “Latvija nevar nopirkt kvalitativu partiku” (A6, 44).

Veseliga dzivesveida dardzibu biezak ka attaisnojumu min viriesi, kuriem ir raksturiga
veselibai kait€josa uzvediba, pieméram, smékésana un alkohola lietoSana. Tas padara ticamaku
iesp&jamibu, ka veseliga dzivesveida dardziba drizak ir aizbildinajums un izdomajums, jo ari
sméek&Sana un alkohols prasa papildu izdevumus, ko biitu iespg€jams izmantot savas veselibas laba.
Veselibai kaitgjosa uzvediba ir pasdestruktiva, tomer vienlaikus individiem ir v€lme un
nepiecieSamiba savu ricibu attaisnot, un finansu trikums tad tiek izraudzits ka piem&rots
attaisnojums.

Atkariba no priekSstatiem par sevi un savu vecumu viriesi atskirigi skaidro iemeslus, kapec
nertpgjas par veselibu. Vieni uzskata, ka 35-44 gadu vecuma jau ir par v€lu kaut ko darit un
tapec nav verts speciali ripéties par veselibu. Savukart citi uzskata, ka pagaidam nekas nav
jadara, jo nekadu problému vél nav, ka arT laba veseliba jauniba ir passaprotama, jo neveseliga
dzivesveida sekas netiek izjustas. Uzskati par savu vecumu paradas gan tiesi, gan ari
pastarpinati. Pieméram, kads virietis, runajot par smékésanas atmesanu, teica “Saubos, ka mana
vecuma tas kaut ko dos” (A6, 44). Dazi viriesi uzsver, ka vini ir audzinati prieksstatos, ka
virietim nav japievers sev pastiprinata uzmaniba. Savukart kads cits virietis stasta, ka velas
“apliecinat sevi ka virieti” (A44, 35) un biit sportisks. Lidzigi ka ieprieks viens un tas pats
arguments tiek izmantots pretgjas uzvedibas pamatoSanai — vieni uzskata, ka pievérsanas
veselibas uzvedibai nav viriesa cieniga, otri saredz, ka veselibu veicinos$a uzvediba ir
maskulinitates apliecinajums.

Gimenes loma. Dazi viriesi veseliga dzivesveida atlikSanu skaidro ar to, ka jagada par
gimeni un tap&c nav laika riip&ties par sevi. Savukart citiem ir bail no situacijas, ka kaut kam
notiekot ar veselibu, “nobruks” (A13, 43) dzives ritms un nebiis kam gadat par gimeni, tapec
nedrikst atlauties slimot, no ka savukart izriet, ka jariipgjas par savu veselibu. Vairaki viriesi

ripes par gimeni izmanto ka skaidrojumu veseliga dzivesveida atlikSanai, bet ir art daudz tadu
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virieSu, kuri uzsver pozitivo gimenes lomu veselibas uzvediba. Pieméram, tiek izteikts uzskats,
ka “veseligam uzturam nepiecieSama kompanija” (A9, 42) un daudz vieglak atbilstoSus uztura
principus ir Tstenot, ja sieva gatavo veseligas maltites. Veseligam dzivesveidam motiv€ arT bérni
— virieSiem ir v€léSanas berniem radit pozitivu piem&ru un ari vinus mudinat un macit dzivot
veseligi. Tapat ir gadijumi, kad tiesi b&rni ir tie, kas mudina virieSus veselibu veicinosai
uzvedibai. Citu pamudinajumam veselibas uzvedibas veicinasana var biit nozimiga loma.

Intervijas tika uzdots jautajums par kriterijiem, kas lauj sevi uzskatit par veselu. Atbildes
iezZImgjas Cetras priekSstatu grupas — laba fiziska passajtta (59,57 %), veselibas problemu
trikums (53,19 %), laba psihologiska passajiita (21,28 %), un veselibas parbauzu rezultati (6,38
%). Fiziska paSsajtta tick aprakstita gan ka laba pa$sajiita un darbaspé&jas (visu var izdarit, sp&j
funkciongét, kust&ties, stradat, ir aktivs, produktivs), gan ari ka sliktas passajttas, slimibu,
regularu vai hronisku problému un stidzibu, tai skaita sapju trikums. Psihologiska passajita, kas
liecina par labu veselibu, tiek aprakstita, izmantojot apzim&jumus “laimigs”, “pacilats”,
“priecigs”, “apmierinats”, “energisks”, “mundrs”, “laba noskanojuma”,

Intervijas viriesi runa ari par to, ko vini veletos darit savas veselibas laba. Visvairak (19,15
%) respondentu vé&las uzsakt vai atsakt fiziskas aktivitates, pieméram, atkal pieversties
skrieSanai, iet uz sporta zali, regulari nodarboties ar sportiskam aktivitatem. Tris viriesi vélas
atmest smékeSanu, divi viriesi vélas mainit uztura paradumus un &st veseligak, pieméram, atmest
saldumu lietoSanu, un divi viriesi sagaida, ka veselibu varétu uzlabot masazas kurss.

Ka biezako motivéjoso faktoru ripém par veseltbu viriesi min labsajiitu (27,66 %). Citi
motivgjosie faktori ir bailes, droSibas izjiita un ar iedzimtam slimibam saistiti riski. Ir novérojami
divi atskirigi skatfjumi — veseliba un labsajita ka ieguvums, un bailes no veselibas, komforta un
labsajiitas zaudéSanas. Divus pétijuma intervétos virieSus motive citu ietekme, piem&ram, berni.
Trim virieSiem raksturigi, ka riipém par veselibu motivé slimiba, respektivi, vini sak riip&ties par
sevi, kad saslimst, vai arT par veselibu doma, tikai tad, kad viniem ir slikti vai ir sapes. Kopuma
motivgjoSos faktorus var iedalit iek$€jos (piemeram, labsajiita) un ar&jos (piemeram, apkartejie
cilveki).

Vairakiem virieSiem ir veselibas problemas, kas ietekmé veselibas uzvedibu, pieméram,
muguras sapes (pieciem virieSiem), trauma, cukura diabgts, paaugstinats glikozes Iimenis.
Daziem virieSiem veselibas problémas ir ka pamudinajums riip&ties par savu veselibu, pieméram,
“Man biezi sap mugura, tapec pedeja laika esmu sacis veikt dazadus muguras muskulattiru
nostiprinosus vingrinajumus” (A9, 42), citiem — iemesls, lai kaut ko nedaritu, pieméram,
“Labprat, nodarbotos ar fiziskam aktivitatém, tacu savas muguras dé] neko daudz nevaru darit”

(A7, 44).
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Ar slimibu saistita uzvediba

Riciba slimibas gadijuma ir saistita ar slimibas simptomu uztveri, reakciju uz slimibas
simptomiem un slimibas reprezentaciju (Upmale & Ozolina, 2016). Reakcija saslim3anas
gadijuma biezi vien ir saistita ar iepriek$€jo pieredzi, tapat ar slimibas nopietnibu un ilgumu. 35—
44 gadus veciem virieSiem tika uzdots jautajums par to, ka vini rikojas slimibas vai sliktas
passajitas gadijuma. VirieSu sniegtajas atbildes tematiski var izskirt Cetras grupas: 1)
mediciniskas palidzibas mekl&Sana un/vai paSarstésanas, 2) passajiitas uzlabosanas panémieni, 3)
ikdienas uzvediba slimibas gadijuma, t.sk., stradasana un darbavietas apmekl&Sana slimibas
laika, 4) arsta neapmekl&sanas iemesli.

Viriesu atbildés par ricibu sliktas passajiitas vai slimibas gadijuma var identificét gan
profesionalas palidzibas meklesanu, gan pasarstéSanos. Nevar izslégt, ka vieni un tie pasi viriesi
rikojas atskirigi atkariba no slimibas nopietnibas, bet pastav ar iespgja, ka vieniem vairak
raksturiga palausanas uz sevi un/vai neuztic€sanas arstiem, kameér citiem — profesionalas
palidzibas mekl€Sana. Iesp&jams, ka sadu uzvedibu var skaidrot ar veselibas kontroles lokusu —
cik liela méra individs ir parliecinats, ka vina veselibu kontrol€ iek$&ji vai argji faktori (Wallston,
Wallston, & DeVellis, 1978). Bet tas var bt atkarigs ari no dazadiem priek$statiem par
palidzibas mekl&Sanu, par viriSkibu un viriesa lomu, ka arT citiem faktoriem, kas apliikoti talak,
analizgjot iemeslus, kap€c viriesi nemekle arsta palidzibu.

35-44 gadus veci viriesi salidzinajuma ar citam vecuma un dzimuma grupam arsta
palidzibu meklé salidzinosi retak?! (SPKC, 2015, 2017) un daZi p&tijuma dalibnieki atzist, ka
vilcinas pat gadijumos, kad ir veselibas problémas. Intervéto viriesu vidi 34,04 % slimibas
gadijuma apmekl€ arstu. Ir vairaki kriteriji, kurus viriesi nem vera, pirms versties pie arsta: 1)
veselibas problému ilgums (10,64 %), piem&ram, neparejosi Simptomi, 2) slimibas nopietniba
(40, 43 %), pieméram, smaga slimiba, veselibai bistama situacija, iespgjamas komplikacijas,
augsta temperatiira, 3) sapes vai loti slikta passajiita (27,66 %), 4) veselibas stavokla
pasliktinasanas (10,64 %), 5) nepalidz pasarstésanas, 6) zaud&tas darba spgjas (6,38 %),
piemé&ram, nesp&ja kusteties vai veikt darba uzdevumus. Gadijumos, kad veselibas problémas ir
loti nopietnas vai tam nav izskaidrojuma, uz palidzibas meklésanu dazus virieSus pamudina
bailes. Viens no virieSiem skaidro, ka visvairak bailu rada neskaidras situacijas, piem&ram, viss,
kas skar iek§€jos organus, ir sl€pts un nesaprotams: “Ieks&jas slimibas, iekSpuse — par to
jabaidas, jaiet pie arsta, bet ja locitavas vai kakls — [var] neiet pie arsta. [..] Asinsvadi — tas ir

nesaprotami.” (A44, 35). Savukart aréju traumu gadijuma palidz tas, ka problémas ir

21 Gimenes arstu pedgja gada laika nav apmeklgjusi 35,8 % (2014. gada) un 41,8 % (2016. gada) 35—44 gadus Veci
virie$i, bezmaksas profilaktisko parbaudi pie gimenes arsta nekad nav veikusi 78,3 % (2014. gada) un 72,0 % (2016.
gada) 35—44 gadus veci viriesi (SPKC, 2015, 2017).
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acimredzamas un saprotamas, piem&ram, “[esmu] uzsavis ar amuru pa pirkstu, asinsizplidums,
nags noiet, bet ta nav slimiba” (A42, 44). Vairaki petijuma dalibnieki norada, ka veselibas
problému gadijuma virieSiem vispar ir raksturigi gaidit “Iidz pédgjai robezai” (A47, 35) un tikai
tad rikoties. Nov€lota profesionalas mediciniskas palidzibas meklésana biezak raksturiga tiem
intervétajiem virieSiem, kuri ikdiena nertipgjas par savu veselibu un kuriem gribasspéka trikuma
vai veselibas uzvedibas piepiiles dél nav raksturiga veselibu veicinosa uzvediba. Sie viriesi arstu
apmekIg tikai tad, ja ir pavisam slikti vai arf ja ir zaudétas darba sp&jas. Mingétie kritériji un
pieméri ilustré gan situacijas atbilstoSu izvertésanu un tai sekojosu ricibu, gan vilcinasanos un
ricibas uzsaksanu vienigi kritiskas situacijas. Ka papildu faktori janem veéra individualais
izturibas lIimenis un ieprieksgja pieredze.

Arsta palidziba visbiezak tiek mekléta traumu (21,28 %) un hronisku slimibu (4,26 %)
gadijumos. Lidzigi notiek, ja nepiecieSama zobarsta palidziba (17,02 %). Ka skaidroja viens no
virieSiem, “ar zobiem nevar tikt gala mentali” (A35, 44), savukart citu veselibas problému
gadijuma “var meéginat domat pozitivi” (Al, 36). lesp&jams, Sis piemérs ilustré interpretacijas
limena teoriju (Trope, Liberman, & Wakslak, 2007) — vieglak ir rikoties situacijas, kam ir skaidri
redzami iemesli, piemé&ram, caurums zoba, izmezgita potite. Pozitiva domasana, lai cik ta batu
vélama, nerisina veselibas problémas un drizak ir uztverama ka veselibas problému noliegums
un neracionala riciba. Otrs visbiezakais arsta apmekl€Sanas iemesls ir nepiecieSamiba sanemt
dazadus dokumentus (21,28 %), pieméram, receptes, izzinas autovaditaja tiesibam vai ierou
lietoSanas atlaujas, nostitijumus uz izmekl&jumiem vai darba nespéjas lapas.

Passajiitas uzlaboSanai vai Simptomu mazinasanai viriesi lieto gan medikamentus (31,91
%), gan vitaminus, gan arf t.s. tautas lidzeklus (57,45 %). Viriesi visbiezak piemin bezrecepSu
medikamentus, pieméram, aspirinu, “Ibumetin”, “Coldrex”, ka ar uztura bagatinatajus. Ir ar1
viriesi, kuri iebilst pret medikamentu lietosanu (10,64 %) un lieto tikai tautas lidzeklus,
pieméram, medu, kiplokus, zalu t&jas, ingveru. Dazi viriesi skaidro, ka medikamentus nelieto,
tapec, ka tie ir kaitigi vai dargi. Tas neizslédz gadijumus, ka viriesi, kuri médz lietot
medikamentus, lieto arT tautas lidzeklus. Intervijas tika pieminéts, ka paSsajiitu palidz uzlabot art
pirts apmekl&jums, sportoSana, vésa dusa, Skidruma lietoSana un svaigs gaiss.

Runajot par ricibu slimibas gadijuma, virieSi piemin ieSanu uz darbu un stradasanu
slimibas laika. Vieni viriesi slimibas gadijuma paliek majas un censas nestradat (12,77 %),
ieskaitot arf ne parak komplicétas situacijas, jo slimiba tiek uztverta ka signals, ka nepiecieSama
atpiita. Vairaki virieSi uzskata, ka sliktas paSsajiitas gadijuma svarigi ir izgul@ties. Savukart citi
turpina iet uz darbu neatkarigi no passajitas (6,38 %), skaidrojot, ka neviens cits vinu vieta
neizdaris nepiecieSamo. Stradasana sliktas paSsajiitas vai slimibas gadijuma, protams, javerté

atkariba no situacijas nopietnibas. Vairuma apstaklu atpiita biis piemerota reakcija uz veselibas
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trauc&jumiem, un darba pienakumu turpinasana var liecinat par parspilétu atbildibas izjiitu un
destruktivu izturéSanos pret sevi un citiem, piem&ram, situacijas, kad ar gripas virusu inficétais
apdraud ne tikai sevi, bet arT apkart€jos cilveékus. Savukart sliktas passajiitas gadijuma dazkart
pietiek ar vieglaku darba rezZimu un samazinatu slodzi.

Ar1 slimibas gadijuma nozime ir socialajam faktoram. Dazreiz 1pasa loma ir apkartgjiem
cilvékiem, kuri sp€j panakt, ka virietis apmekl¢ arstu, pieméram, “ja sieva piespiez” (A6, 44).
Intervéto virieSu stastitais liecina, ka bieZi vien slimibas gadijuma tiek mekl&ts citu cilvéku
atbalsts, piemé&ram, notiek konsultacijas ar draugiem un radiniekiem, tiek liigta palidziba sievai.
Apkartgjo atbalsts slimoSanas laika ir nozimigs, tomér nopietnu veselibu problému gadijuma
nepiecieSama ar1 profesionala mediciniska palidziba. Ir ari viriesi, kuri slimoSanas laika
noslédzas sevi un izvairas no kontakta ar apkartgjiem.

Viriesu stastijums par ricibu slimibas laika iezZim&jas ar1 kognitivos aspektus. Vieni
slimibas vai sliktas paSsajiitas gadijuma cenSas nedomat par saslimSanu un tadgjadi tai pretoties,
citi m&gina pienemt slimibu un/vai censas domat pozitivi, vél citi analizg iesp&jamos c€lonus,
izverte situaciju un tad pienem lémumu — lauties slimoSanai vai turpinat ierastas ikdienas gaitas,
ignorgjot slimibas simptomus.

lemesli, kapéc viriesi nemekle arsta palidzibu, ir iedalami vairakas grupas — ar Sevi un
savu vecumu saistitie priekSstati, emocionalie (bailes), ar planosanu un ieguvumu/ zaud€jumu
analizi saistitie (istermina vs. ilgtermina domasana), uz socialo vidi attiecinamie (audzinasana
gimeng, dzives apstaklu raksturojums), ar veselibas apriipes sistému saistitie (veselibas apriipes
pieejamiba un attiecibas ar arstu), ka ar1 socialekonomiskie (izglitiba un finanses).

Virie$u ar slimibu saistito uzvedibu nereti var skaidrot ar maskulinitati (27,66 %) un
prieksstatiem par sevi un savu vecumu (23,40 %). Vairaki viriesi uzskata, ka paSam ar visu jatiek
gala, jabit stipram un palidzibas mekl€Sana, t.sk. doSanas pie arsta ir vajuma pazime. Viens no
virieSiem skaidroja, ka spgj izturét sliktu passajutu, tapéc neredz nepieciesamibu meklet
palidzibu (A46, 35). Vairaki paustie uzskati ir saistiti ar vecuma uztveri. Viriesi skaidro, ka 35—
44 gadu vecuma sevi redz ka par saviem gadiem daudz jaunakus, tapéc nereti netieck pamanitas
ar vecumu saistitas izmainas, pieméram, vielmainas trauc€jumi, organisma reakcija uz miega
trikumu, alkoholu, neveseligu uzturu. Vecuma uztvere atspogulojas ar1 kada virieSa redz€juma
par slimibas simptomiem un vecuma simptomiem, pieméram, sapes celgala vai potite vina
skatfjuma ir saistitas ar vecumu, neVis ar slimibu (A44, 35).

Vairaki viriesi, kuri neapmekI€ arstu, tam sniedz divus dazadus skaidrojumus: 1) virietim
jabit stipram, vin$ nedrikst izradit vajuma pazimes, 2) arstiem nevar uzticéties, jo vini ir
neprofesionali un nekompetenti. Ieprieks sniegtais skatijums, visticamak, izriet no

tradicionalajiem priekSstatiem par to, kadam jabit viriskigam virietim. Uzskats, ka virietim jabiit
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stipram, jariip&jas par gimeni, jaaizstav vajakie u.tml., ir sabiedriba visparpienemts. Saja
gadijuma viriskibas stereotips ieklauj art arsta neapmekléSanu. Biit slimam un vérsties pie kada
péc palidzibas daziem virieSiem varétu nozimét vajuma pazimi, tapec arsts netiek apmekIets.
Neuztic€$anas arstam var bt arT saistita ar dzimumlomu sadalfjumu un faktu, ka gimenes arsti
biezi vien ir sievietes. lesp&jams, tas ir papildu sk&rslis, jo negativais prieksstats par to, ka tiek
izradits vajums, vél summegjas ar apstakli, ka potencialais palidzibas sniedzgjs ir sieviete, kas
reprezenté “vajo” dzimumu. Nevar izslégt ari iesp&jamos uzskatus, ka sievietes tieck uztvertas ka
mazak kompetentas virieSu veselibas jautajumos un nesp€j viniem pietickami labi palidzet. Kads
no virieSiem izmanto vél citu skaidrojumu, kap&c vin$ nevélas apmekl&t arstu — “tur visi slimi”
un “jadoma par slimibam” (A27, 40). Tatad nepatika pret arsta apmekléjumu $aja gadijuma
saistama ar nevéleésanos identific€ties ar slimiem (vajiem) cilvékiem, kuri mekle palidzibu.

Vél vienu palidzibas nemekleéSanas iemeslu nosaka audzinasana gimene un lomu modeli
(2,13 %). Dazi viriesi skaidro, ka nav audzinati, saslimstot versties péc palidzibas. Vini ir
piedzivojusi, ka teévs veselibas problému gadijuma ir turpinajis stradat un nav meklg&jis palidzibu
(A39, 40). Téva uzvediba skaidrojama gan ar prickSstatiem par virie$a lomu — jabat stipram un
nedrikst izradit savu vajumu, — gan ar sabiedriba domin&joso kultiiru. Deli savukart §adu
uzvedibu parnem socialas iemacisanas cela.

Jau ieprieks tika minéts, ka bailes (8,51 %) nopietnu slimibu gadijuma vai neskaidras
situacijas (informacijas trikums) dazkart pamudina mekl&t profesionalu palidzibu. Tomér médz
bt arT pretéjas situacijas. Pieméram, vairaki viriesi runa par emocijam, kas attur doties pie arsta.
Viens no biezakajiem skaidrojumiem ir bailes, ka ar izmekl&jumu palidzibu tiks diagnosticéta
slimiba, kas savukart prasis talaku ricibu un izjauks dzives ritmu (A25, 41). Nereti tieSi bailes
pamudina ripéties par veselibu, lai veselibas problémas neiztraucétu ierasto dzives ritmu.
Dazkart viriesi runa par bailém no 1pasi nopietnam veselibas problémam, piemé&ram “trakakais,
ko varu iedomaties, ir onkologiskas slimibas” (A45, 37). Sajos stastijumos doming bailu vadita
uzvediba, kas var€tu biit skaidrojama ar tadam personibas iezimém ka trauksmainiba un
nedrosiba.

Vairaki viriesi atliek arsta apmekl&jumu (31,91 %), jo viniem raksturiga istermina
domdsana, pieméram, nespéja redz&t tulit&jus ieguvumus. Daudzi viriesi stasta, ka vinu dzives
ritms nelauj riip&ties par veselibu, un laika triikums citu prioritasu del ir visbiezak minétais
skaidrojums. Ka biezakas prioritates tick minétas darbs un riipes par gimeni (44,68 %). No
vienas puses tie ir racionali skaidrojumi, tomér tie demonstr€ ar1 ilgtermina perspektivas
triikumu, jo veselibas problému gadijuma nebis iesp&jams ne stradat, ne riipéties par gimeni,

tap€c sapratigak butu savlaicigi partipéties par savu veselibu.
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Daudzi viriesi intervijas ka nopietnu iemeslu arsta neapmekl&Sanai min problematiskas
arsta—pacienta attiecibas, galvenokart neuzticésanos arstam (27,66 %). Neuzticé$anas var
rasties, ja arsts ir nepazistams vai tiek vertéts ka nekompetents un neprofesionals, vai arT ir
neieintereséts, piemeram, ja pacientam ir bazas, ka vina probléma arstam var $kist nenozimiga.
Sarezgtjumus rada ar1 medicinas pakalpojumu un veselibas apripes nepieejamiba (17,02 %),
piemé&ram, ja ilgi nakas gaidit rinda, vai ar1 ja dzivesvieta ir laukos, kur arsts ne vienmeér ir
pieejams.

Intervijas atklajas divi nozimigi socialekonomiskie faktori, kas ietekme ricibu veselibas
problému gadijuma. Pirmkart, izglitiba — virieSiem ar augstaku izglitibas [imeni tika konstat&ta
sp&ja savlaicigi partip&sies par savu veselibu un atbilstosa riciba veselibas problému gadijuma.
Otrkart, finans$u situacija (34,04 %) — otrs bicZzakais intervijas miné&tais iemesls, kapéc viriesi
neversas pie arsta un neizmanto medicinas pakalpojumus, kas varétu uzlabot veselibu. Viriesi
norada gan uz finansu trilkumu, gan uz medicinas pakalpojumu dardzibu. Tie viriesi, kuri
neriipgjas par veselibu finanSu trilkuma dél, veselibas problému gadijuma biezak konsultgjas ar
arpus medicinas jomas esoSam personam — draugiem, radiem, kaiminiem. Turklat raksturigi ir

tas, ka vini slimibas gadijuma turpina stradat.

Veselibas prokrastinacija

Prokrastinacija ir saistita ar dazadiem konceptiem. Saja sadala ir apkopota informacija par
to, ka virieSu stastijumos paradas veselibas prokrastinacija. Lai arT neviens no virieSiem intervija
neizmantoja terminu “prokrastinacija”, stastijumos redzami iezimé&jas $adai uzvediba raksturigi
elementi. Intervijas var identificet ar prokrastinaciju saistitas izpausmes: atlikSanu, slinkumu,
izvairiSanos no piepiiles, motivacijas trakumu, impulsivitati, laika planoSanas gratibas, nepatiku
pret veicamo uzdevumu, ieguvumu un zaudéjumu izveértésanu, diskontésanu laika.

Par veselibu veicinosas uzvedibas atlikSanu runa vairaki viriesi. Viens no piemériem ir
atlikta vizite pie arsta, jo “japagaida, kad bus labaki asins analizu rezultati, ja zina, ka grékojis
[ar saldumiem]” (virietim ir cukura diabéts) (A33, 36). ArT profilakse var tikt atlikta: ,,laba ideja,
bet kaut kad velak™ (A38, 39). Cits petijuma dalibnieks raksturo virieSu uzvedibu: “Viriesi velk
lidz pedgjam, pierod pie problemam. Reage p&c tam, kad jau radusas problémas” (A47, 35).
Iesp&jams, to var skaidrot ar Tstermina redz&jumu, pienemot, ka sarezgTjumi varbiit pazudis pasi
no sevis un nekas nebis jadara. Bet $ada pieeja var but arT problému risinasanas modelis. To
ilustre kada cita virieSa sniegtais piemérs: “Janoved sevi 11dz katastrofas sajiitai un tad ar1
[darbiba] notiek” (A42,44). Viens no virieSiem atlika gudribas zoba iznemsSanu tapéc, ka
ieprieksgja reize atlabSana prasija 3—4 dienas, bet vins nevargja atlauties $o laiku sev izbrivét.

“Atlika tik talu, Iidz radas neatlickama situacija, sapes, un neko nevaréja mainit.” (A48, 37). Sie
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pieméeri ilustré, ka atlikSana situaciju var pasliktinat, bet ne obligati, tadéjadi ne vienmer rodas
nepiecieSamiba kaut ko mainit sava uzvediba.

Dazkart virie$i izverte situaciju, ieguvumus un zaud&jumus, un tad to var uzskatit par
stratégisko atliksanu, par kuru runa ari Klingzika (Klingsieck, 2013b). Piem&ram, tiek atlikta
operacija tapéc, ka tas ilgstosi ietekmé darba sp&jas. “Nevaru atrast pusgadu, kad varu neko
nedarit. Gaidu un skatos, ka varbiit izdomas citas tehnologijas. Ikdiena tas neko neietekmé, tikai
nevar spélét basketbolu.” (A40, 43). Lidzigi rikojas ari cits virietis, kurs atlika metala
konstrukcijas iznemsanu péc rokas lizuma tapéc, ka tam speciali vajadzgja izbrivet laiku. Abas
situacijas operacijas atlikSana netraucgja ierastajam dzivesveidam un neradija negativas sekas,
tapec Sajos gadijumos nevar runat par veselibas prokrastinaciju.

Biezi vien viriesi kaut ka nedariSanu, pieméram, fizisko aktivitasu atlikSanu, skaidro ar
slinkumu, pieméram, “skrieSanai esmu par slinku” (A3, 37). Savukart cits virietis stasta, ka
“slinkums saistiba ar veselibu man nav”, jo “veselibu vértgju loti augstu” (AS, 43). Skaidrojot
slinkumu, tiek min&ts ar1 motivacijas trukums un vajadziba piepiléties, lai kaut ko izdaritu:
“Jabtt kaut kadai motivacijai, lai uzsaktu” (A38,39). NepiecieSams pieverst uzmanibu ari
jédzienu lictojumam, jo ne vienmér sadziviska nozimé izmantotais “slinkums” saturiski ietver to
pasu, ko defingjusi zinatnieki. Stils (Steel, 2016) uzskata, ka slinkums un prokrastinacija ir
atskirigi koncepti, kuri parklajas tikai dal&ji, tomér Saja pétijuma bija svarigi pamanit visa veida
skaidrojumus, kas ir saistiti ar prokrastinaciju. Slinkumam un prokrastinacijai kopiga ir kaut ka
nedariSana vai atlikSana, ka arT motivacijas trilkums, savukart viena no atSkiribam ir slikta
passajiita vai vainas izjuta, kas parasti ir prokrastinacijas, bet ne slinkuma gadijuma (Steel,
2016).

Intervijas virie§i runa gan par motivacijas trizkumu, gan par to, ka nepiecie$ama ista
Motivacija un tad viss izdodas. Piem&ram, viens no virieSiem stasta, ka ir “tiikstotis iemeslu, lai
nedaritu” (nenodarbotos ar sportu), bet “Skita, ka vajag vidukli biski nonemt” (A33, 36) un tas
palidzgjis iesakt. Cits virietis skaidroja, ka neizvélas veseligu dzivesveidu, jo netic, ka tas,
pieméram, lautu palielinat dzives ilgumu: “Ja es zinatu, ka smekeSanas atmeSana vai burkanu
&3ana dos iesp&ju nodzivot Iidz 150 gadiem, tad, iesp&jams, to visu daritu.” (A14, 44). Sada
pieeja ilustré motivacijas trukumu.

Dazadu uzdevumu veiksSanai, tai skaita, ar veselibu saistitam aktivitatém nepiecieSama
piepiile. Zinams, ka prokrastinacija ir biezak sastopama, ja veicamais darbs Skiet nepatikams,
griits vai garlaicigs. Skaidrojot savu ricibu, viriesi nereti stasta par darbibam, kuras prasa piepiili,
bet tam pietrikst gribasspéka. Visbiezak piepiile nepieciesama smekesanas atmeSanai un
fiziskajam aktivitatém. Pieméram, “Esmu izm&ginajis [atmest sm&k&Sanu], taCu man nav tada

gribasspéka” (A2, 44) vai “péc darba ir nogurums, tapec sportot griti” (A31, 42), vai ari “ir
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velme [nodarboties ar fiziskajam aktivitatém], bet nav uznémibas” (A36, 44). Jau ieprieks
aprakstitaja pieméra par gudribas zobu paradas cits ar uzdevuma raksturojumu saistits
prokrastinacijas avots — nepatika pret veicamo uzdevumu.

Viena no intervijam paradas ar1 impulsivitate, kas ari ir bieZs prokrastinacijas pavadonis:
“Man ir mirkla lémums, ka vajag, un, ja taja bridi nevaru izdarft, tad visdrizak mirkla 1émums
biis pargajis” (A42, 44). Saja citata virietis runa par arsta apmeklé$anu un profilaktiskiem
izmekl€jumiem.

Viriesi savos skaidrojumos nereti runa par laika planosanu. Laika trilkums var bt saistits ar
laika planoSanas grutibam “[..] vienmeér Skerslis ir bijis laiks, laika trikums” (A4, 38), ka art ar
augstu apziniguma Iimeni. Viens no virieSiem saka, ka laika planoSana ir “pasdisciplinas
jautajums” un “gruti ieglt regularu aktivitati, kas klast par tradiciju” (A48, 37).

Intervijas paradas art ieguvumu un zaudejumu izvertésana, kas varétu raksturot istermina
vai ilgtermina domasanu. Pieméram, “Ja atklaj caurumus, tad mazak izdevumu un sapes. [..] Ja
neeju pie zobarsta, tad nakas izraut zobu un jamaksa tiikstosi, lai izveidotu jaunu vai jastaiga bez.”
(A44, 35). Lidzigi tas redzams iepriek§ minétaja pieméra par operacijas atlikSanu. Virietis ir
izvert&jis, ka varbut velak biis labakas tehnologijas, un ikdiena pleca trauma netraucé. Dazkart
Sadas izveles var skaidrot ar1 ar diskontéSanu, jo tiek izvelets mazaks, bet tilitgjs labums.
Piem@ram, “Viriesi velk Iidz p&€d&jam, pierod pie problémam. Reagé peéc tam, kad jau radusas
probléemas” (A47, 35) vai arT “Atlieku skrieSanu, tapéc, ka izv€los skatities filmu” (A44, 35). Tas
izpauZas arT jau iepriek§ minétaja citata par neticibu veseligam dzivesveidam, kas tik un ta
nepagarina dzivi, Un tapec nav vérts pat uzsakt, jo “[..] cilvekam jau viens un tas pats mtza ilgums
ir paredzets” (A14, 44) un labakaja gadijuma dzives ilgums pagarinasies par vienu lidz diviem

gadiem, kas nozimég, ka ieguvums tiek vértéts ka nebutisks.

6.3.1ztirzajums

Veselibas uzvediba. 3544 gadus vecu virieSu stastijumos ir identificéjamas visas
literatiira biezak minétas (Conner, 2002) veselibas uzvedibas izpausmes: fiziskas aktivitates,
veseliga uztura paradumi, izvairiSanas no smékesanas un parméerigas alkohola lietoSanas, miegs
un atptta, profilaktiskas veselibas parbaudes.

No intervijam izriet, ka nepiecieSami risinajumi saistiba ar profilaktiskajam veselibas
parbaudém, jo 1) trukst informacijas par profilakses nepiecieSamibu konkrétas vecuma grupas, 2)
efektivakas, lai savlaicigi atklatu veselibas problémas. Vienkarsakais risinajums biitu virieSiem

domatas informativas kampanas, kam vajadz&tu but balstitam pétijumu rezultatos un vérstam uz
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konkrétam mérkgrupam. Piem&ram, viens no praktiskiem risindjumiem varétu bt tieSsaiste
pieejama lietotne, kas katram individam, atbildot uz daziem ar dzivesveidu, vecumu, ka ari
citiem jautajumiem, lautu izvertét, vai vins ir riska grupa un vai biitu rekomend&jama
profilaktiska vizite pie arsta. Noderiga biitu pavirzisanas (nudging) izmantoSana (Sunstein, 2014;
Thaler & Sunstein, 2008) — s1 petijuma rezultati sniedz pietickami daudz atzinu, kas lautu veidot
piemérotus risinajumus.

Viena no intervijas identificétajam t€mam ir riipes par veselibu, un ta ietver iemeslus,
kap&c viriedi neriip&jas par veselibu. So iemeslu analize lauj identificét nozimigakas probleémas
un mekl@t risinajumus. Biezak minétos iemeslus var iedalit divas grupas: 1) ar dazadiem argjiem
apstakliem saistiti iemesli (resursu trikums, laika trikums, darba rezims); 2) ar psihologiskiem
aspektiem saistiti iemesli (motivacijas un gribasspéka trikums, parak liela piepiile, bailes).
Nevar izslégt objektivas griitibas, tomér iesp&jams, ka areji apstakli dazkart kalpo par vienigi par
aizbildinajumu neka nedariSanai. Tadgjadi var uzskatit, ka ar pirma iemeslu grupa var bt
saistita ar paSa individa lomu un sp&jam parvarét dazadus ar&jus skérslus. Viriesi, kuri mingjusi
psihologiskos iemeslus, riipés par savu veselibu, iesp&jams, labak saredz savu atbildibu, un
viniem nav nepiecieSams meklet ar&jus apstaklus, lai skaidrotu, kapéc veselibas laba netiek darits
pietiekami daudz. Lai veicinatu riipes par veselibu, biitu japalidz cilvékiem veidot izpratni par to,
ka, pirmkart, veseligs dzivesveids ne vienmér prasa lielus izdevumus, un, otrkart, ka ir iesp&jams
atrast dazadus veidus, ka parvarét ar gribasspéku un piepiili saistitas griitibas.

Analizgjot iemeslus, kap&c viriesi nertip&jas par veselibu, divas apaksteémas — par
finansém un par gimenes lomu — viriesi vienus un tos pasus iemeslus izmanto gan skaidrojumam,
kapéc rupéjas par veselibu, gan — kapec neriip&jas par veselibu. Pieméram, vieni pamato, ka par
veselibu jartip&jas, lai varétu gadat par gimeni, Citi — nav laika riip&ties par veselibu, tapéc ka
jauztur gimene. Vieni uzskata, ka jartip&jas par veselibu, tapéc ka nevar atlauties papildu
izdevumus slimibas gadijuma, citi skaidro, ka veseligs dzivesveids ir dargs un to nevar atlauties.
To vislabak var skaidrot, izmantojot tuvo$anas un izvairiSanas motivaciju (pieméram, Carver,
2006; Elliot & Thrash, 2002). Tuvosanas motivacijas gadijuma iepriek$ minétie iemesli kalpo ka
skaidrojums tam, kapé&c riip€Sanas par veselibu ir nozimiga. IzvairiSanas motivacijas gadijuma tie
pasi iemesli tiek izmantoti, lai pamatotu, kap&c nevar atlauties riip&ties par veselibu. Lai art
neviens virietis nepauda viedokli, ka riipes par veselibu ir mazsvarigas, tomér tika atrasti iemesli,
kapéc tas nav iespe&jams.

Izmantojot intervéto virieSu veselibas uzvedibas aprakstus un skaidrojumus par to, kapéc
vini ripégjas vai neriip&jas par veselibu, var nodalit tris izteiktakos uzvedibas tipus. Pirmajam
tipam ir raksturigs apzinigums un veselibu veicinosa uzvediba, ka arT vini veic profilaktiskas

veselibas parbaudes. Riipém par veselibu vinus visbieZzak motive labsajiita un vélme uzturét sevi
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laba fiziska forma. Dazkart Siem virieSiem trukst laika, lai sava laba daritu vél vairak, tomér
viniem nav raksturigs pasdisciplinas trikums. Otrajam tipam piemit gan atseviskas veselibu
veicino$as uzvedibas iezimes, gan var bt arf novérojama veselibai kaitéjoSa uzvediba,
pieméram, smékésana. Sada uzvediba kombingjas ar pasdisciplinas trikumu un zemu veselibas
pasefektivitati. Siem virieSiem raksturigie skaidrojumi veseliga dzivesveida atlik$anai ir laika un
finansu trikums. Visbeidzot, treSajam tipam ir raksturiga veselibai kaitéjoSa uzvediba un
intereses trilkums, lai riip&tos par savu veselibu. Visbiezakais vinu aizbildinajums ir finansu
trukums, tacu jau ieprieks tika rakstits, ka veseliga dzivesveida dardziba drizak ir mits, turklat
veselibai kait&josa uzvediba prasa finansu lidzeklus.

Lidzigi ka daudzos kvantitativa dizaina pétijumos (Bogg & Roberts, 2004; Hall et al.,
2013), ari interviju tematiska analize apstiprina apziniguma un pasdisciplinas lomu veselibas
uzvedibas veicinasana. Savukart apakstémas atklata informacija sniedz nozimigakos
skaidrojumus, kapec individi riip&jas vai neriip&jas par veselibu, un tie var palidz&t veselibas
kampanu un veselibas ricibpolitikas veidoSana.

VirieSiem ir dazada attieksme pret veselibas uzvedibu un ta izpauzas vinu riipés par
veselibu. Piem&ram, intervéto vidii ir dazi viriesi, kuru attieksme pret veselibu veicinoSu
uzvedibu ir noraidosa — “neticu veseligam dzivesveidam” (A14, 44). Lielakajai dalai viriesu,
kam ir pozitiva attieksme pret veseligu dzivesveidu, veselibu veicinoSa uzvediba ir raksturiga
biezak. Vairaku virieSu teiktais parada sociala faktora nozimi, proti, citu cilvéku loma veselibu
veicinoSas uzvedibas Tstenosana. Pieméram, fiziskas aktivitates ir vieglak istenot, ja to dara kopa
ar draugiem; veseligu dzivesveidu izvélas praktizét bernu dél; svarigi ir apliecinat sevi tuvinieku
vidi ar labu fizisko formu. Plasaka nozime tas ir attiecinams uz subjektivam normam — ka tiek
saskatita citu cilveku attieksme pret veselibas uzvedibu. Ar subjektivajam normam pastarpinati ir
saistiti virieSu uzskati par savu vecumu un dzimumu, kas, iesp&jams, atspogulo sabiedriba
doming&josos uzskatos par to, kadam jabiit virietim. VirieSu stastijumos biezi tick uzraditas
veselibas pasefektivitates un pasdisciplinas problémas, kas ir viens no skaidrojumiem, kapéc
ripes par veselibu tiek atstatas novarta. Viriesi runa par gribasspéka un motivacijas trikumu,
slinkumu, parak lielu piepili, un $ie aspekti iezimé $aubas par sp&ju mainit savu uzvedibu. Sis
izpausmes var attiecinat uz uztverto uzvedibas kontroli. Interviju tematiska analize rada, ka
virieSiem, kuriem biezak raksturigas paSdisciplinas problémas, retak raksturiga veselibu
veicinoSa uzvediba. Visbeidzot, intervijas lauj gan identificet veselibas uzvedibas nodomus, gan
noskirt veselibu veicinoSu un veselibai kait€josu uzvedibu. Pieméram, "Vajag regularos laikus,
kad iet pie zobarsta apskatities, vai viss ir normali" (A40, 43), "Macos atteikties no &diena un
sasniegt tadu stavokli, ka varu nokost mazu Sokolades gabalinu un nolikt mala vai arT apést tik,

cik man vajadzetu™ (A44, 35). Aprakstitie aspekti attiecas uz planotas uzvedibas teoriju, jo ir
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iesp&jams identificet visus teorétiska modela elementus — atticksmi, subjektivas normas, uztverto
uzvedibas kontroli, nodomus un uzvedibu (Ajzen, 1985). Planotas uzvedibas teorija veselibas
pétijumos tiek izmantota pietieckami plasi, un modela parbaude kvantitativa dizaina pétijumos
nav nekas jauns. Planotas uzvedibas teorija salidzinosi mazak tiek izmantota kvalitativa dizaina
pétijumos (pieméram, Tsiantou et al., 2013; Zoellner et al., 2012). Lai art sakotngji §1 pétijjuma
ievirze nebija saistita ar planotas uzvedibas teorijas izmantojumu analizg, tomér iegitie rezultati
atklaj, ka par uztverto uzvedibas kontroli apgriezta veida liecina gribasspéka trukums, slinkums
un vélésanas izvairities no piepiiles. Tas savukart norada uz iesp&jamibu, ka individs nav
parliecinats par sp&ju istenot veselibu veicinosu uzvedibu. Turpmakajos p&tijumos biitu japievers
uzmaniba tam, ka sabiedriba domin€josi uzskati par virieti pastarpinati ietekme veselibas
nodomus un uzvedibu.

Ar slimibu saistita uzvediba. Viriesu ricibu veselibas problému gadijuma var atspogulot
ka secigu solu virkni, kura katrs nakamais solis izriet no ieprieksgjas ricibas izvertéSanas. Parasti
lielaka dala virieSu sak ar pasarstéSanos, kas nozime t.s. tautas lidzeklu (zalu t&ja, medus,
kiploki) lietoSanu un gul&Sanu. Ja situacija neuzlabojas, seko aptiekas apmekl&jums, kur tiek
iegadati bezrecepSu medikamenti. Ja arT péc tam situacija neuzlabojas, tad seko vizite pie arsta.
Stavokla pasliktinasanas, sapes, akiits vai nopietns veselibas apdraud&jums vai ar1 neskaidri
simptomi parasti paatrina doSanos pie arsta un tad vairs nenotiek pasarstésanas. Aprakstita riciba
ir saprotama un taja nav neka parsteidzo$a. Sada uzvediba atbilst literatiira aprakstitajiem
(pieméram, Upmale & Ozolina, 2016) ar slimibu saistitas uzvedibas skaidrojumiem. Vispirms
notiek simptomu izveértéSana un tam seko atbilstoSa riciba. Veselibas riskus rada nepietickama
simptomu izverteésana, ilgstosa pasarst€Sanas un novélota mediciniskas palidzibas meklésana.
Svarigi, lai individs spétu atpazit sSimptomus un atskirt mazak nopietnos no tiem, kuru gadijumos
nekavéjoties javersas pec arsta palidzibas.

Daudziem virieSiem viens no pirmajiem soliem veselibas problému gadijuma ir
medikamentu iegade aptieka, tapec biitu japievers uzmaniba bezrecepsu medikamentu lietoSanas
paradumiem. 2009. gada Latvija tika veikts pétijums par Latvijas iedzivotaju medikamentu
lietosanas paradumiem saaukstéSanas slimibu gadijumos (Veselibas projekti Latvijai, 2010) un
taja tika secinats, ka netiek izvertéti riski un blakusparadibas, notiek vienlaiciga vairaku, t.sk.
nesaderigu medikamentu lietoSana un tad€jadi pastav pardozeSanas risks. Konteksta ar $aja
petijuma ieskic€to neuztic€Sanos medicinas darbiniekiem, Sadiem paradumiem svarigi pieverst
papildu uzmanibu.

Arsta neapmeklSanas iemeslus var iedalit divas grupas — ieksgjie (psihologiskie) un argjie.
Psihologiskie skaidrojumi ir prieksstati par sevi un savu vecumu, bailes un Tstermina domasana,

savukart argjie skaidrojumi galvenokart ir saistiti ar veselibas apriipes sistému — veselibas
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pakalpojumu nepieejamibu un komunikacijas problémam arsta—pacienta attiecibas. Tomer janem
vera, ka uzskati par arstu nekompetenci un neprofesionalitati, un no tas izrieto$a neuztic€Sanas
arstiem, var biit saistiti ne tikai ar individualo pieredzi, bet arT ar personibas iezimém, pieméram,
piesardzibu. Lai parbauditu virieSu aprakstito pieredzi ar arstu apmekléSanu un noskaidrotu
neuztic€sanas iemeslus, javeic atsevisks pétijums. Slimibu profilakses un kontroles centra (2015,
2017) veikto pétijumu rezultati rada, ka biezakie iemesli, kapéc gimenes arstu neapmekle 35-44
gadus veci viriesi, ir laika triikums un citas prioritates (46,9 % 2014. gada?? un 48,4 % 2016.
gada), veselibas pakalpojumu nepieejamiba (26,3 % 2014. gada un 29,4 % 2016. gada), finansu
trikums (18,8 % 2014. gada un 9,7 % 2016. gada), un bailes (10,9 % 2014. gada). Tas lauj
secinat, ka promocijas darba veikta petijuma rezultati daudzg€jada zina saskan ar citu petijumu
rezultatiem, tacu atklaj arT jaunus aspektus, kas nav ieziméti Slimibu profilakses un kontroles
centra veiktaja petijuma, proti, virieSu prieksstati par viriSkibu, sava vecuma uztvere un arsta—
pacienta attiecibas.

Salidzinot interv&to virieSu min&tos iemeslus, kapec vini neriip&jas par savu veselibu un
kapéc neapmekl@ arstu, var konstatét gan kopigus, gan atskirigus skaidrojumus. Lidzigie iemesli
veselibas uzvedibas un ar slimibu saistitas uzvedibas gadijuma ir priekSstati par sevi un savu
vecumu un resursu (laika un finansu) trikums. Savukart atskirigas iemeslu grupas ir motivacijas
un gribasspéka trilkums veselibas uzvedibas gadijuma un neuzticéSanas arstam un pakalpojumu
nepieejamiba ar slimibu saistitas uzvedibas gadijuma.

Veselibas prokrastinacija. Interviju tematiska analize rada, ka virieSu stastijumos par
veselibu iesp&jams identificét veselibas prokrastinaciju un ar to saistitos konceptus. Rezultatu
apraksta miné&tas apakStémas var apkopot tris grupas, kas saskan ar literatira un pétjjumos (Steel,
2007; Wistrich, 2008) trim biezak min&tajiem prokrastinacijas raSanas skaidrojumiem — uzdevuma
raksturojums (pieméram, piepiile, nepatikamiba), personibas iezimes (piemé&ram, impulsivitate,
apzinigums) un diskonté$ana. ST pétijuma rezultati lauj iedzilinaties virieSu veselibas uzvedibas
un veselibas prokrastinacijas pieredzg, ka ar1 identificé dazadus ar So pieredzi saistitos aspektus.
Lai noskaidrotu $aja pétijuma atklato apak$tému savstarp€jas attiecibas, talak nepiecieSams veikt
kvantitativu neeksperimentalu pétijumu un parbaudit minétos skaidrojumus ka prokrastinacijas
prognozetajus.

Pétijuma rezultatus iesp&jams izmantot veselibas ricibpolitikas pilnveidosana, konkrétak —
veselibas politikas instrumentu izvele. Latvija veselibas ricibpolitika tiek izmantotas

daudzveidigas intervences, pieméram, iedzivotaju informéSana par veseligu dzivesveidu un dazadi

22 P&tijuma veikSanas un public&Sanas gadi ir atSkirigi, tapec atsaucé noradits publikacijas izdoSanas gads, bet
iekavas pie rezultatiem — datu ievaksSanas gads, kas minéts p&tljuma nosaukuma.
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veselibas jomas reguléjumi. Tomér ne vienmér to veidosana tiek nemti véra veselibas uzvedibu
ietekmg&josie psihologiskie faktori. Pieméram, smékéSanas ierobezoSanai tiek izmantota gan
informéSana, gan dazadi regul€jumi, tacu, neraugoties uz to, ka cilvéki zina par smekésanas
kaitigumu, smékéSanas atmeSana tiek novilcinata vai arT par to vispar netiek domats. Stingraku
regul€jumu un ierobeZojumu noteikSanai ne vienmér biis pozitivi rezultati, jo piespiedu uzvediba
drizak rada pretestibu. Tad€l nepiecieSams izvél&ties tadas intervences, kuras veicina veseligu
dzivesveidu un vienlaikus ir balstitas izpratné par dzivesveidu ietekmé&joSiem psihologiskajiem
faktoriem. Tapat ir svarigi veseliga dzivesveida veicinasanu pielagot dazadu mérkgrupu
psihologiskajiem raksturojumiem. Piem&ram, at$kirigi bitu jaruna ar cilvékiem, kuriem ir
raksturiga izvairiSanas vai tuvosanas motivacija. Vajadzétu but daZadai piecjai gadijumos, ja
individs ir apzinigs un vinam jau ir raksturiga veselibu veicino$a uzvediba, un gadijumos, ja
noveérojama veselibai kait€joSa uzvediba, kas biezi vien kombingjas ar pasdisciplinas trikumu un
zemu veselibas pasefektivitati.

Visas sabiedribas veselibas ITmenT ir griiti istenot veselibas intervences, ar kuru palidzibu
varétu mainit visus pétijuma noskaidrotos veselibas prokrastinaciju veicinoSos aspektus,
piem&ram, personibas iezimes. Tomeér iesp&jams veicinat ar veseligu dzivesveidu saistitos
nodomus, izveles un motivaciju. Tapat iesp&jams mazinat ar veselibas uzvedibu saistitos
sistémiskos SkérsSlus un tadgjadi samazinat veseliga dzivesveida praktiz€Sanai nepiecieSamo
piepiili, pieméram, profilaktiskas vizites pie arsta padarit vieglak pieejamas. IpaSa uzmaniba
japiever§ ar virieSu veselibu saistitam informativam kampanam. To efektivitati paaugstinatu
orientéSanas uz ieguvumu, zaudéjumu un risku izvertésanu ilgtermina.

35-44 gadus vecu virieSu veselibas prokrastinacijas izpausmes vislabak raksturo veselibu
veicino$ai uzvedibai nepieciesama piepiile un hiperboliska diskontéSana. Veselibas prokrastinacija
ir saistita arl ar personibas iezimém, bet Saja pétijuma tas ir griitak identific€jamas. Par
hiperbolisko diskontgSanu liecina nepietickama ieguvumu un iesp&jamo zaud&juma izvertéSana
ilgaka laika posma, proti, lielaka uzmaniba tiek pievérsta aktualam prioritatém tagadng, un
nepietiekami tiek izvertéti ar veselibu saistitie riski un iesp&jamie zaudejumi nakotn€. Piemeram,
bitu nepiecieSams aktualizet jautajumu, kas izmaksa dargak — veseligs dzivesveids tagad vai art
slikta veseliba nakotng, kam tipiskas sekas ir nesp&ja stradat un riip&ties par gimeni, ka arf sliktaka
dzives kvalitate. PriekSstati par savu vecumu un dzimumu 35-44 gadus veciem virieSiem var
pastiprinat domasanu istermina perspektiva, ja domin€ uzskats, ka virietis ir stiprs, neievainojams,
un vecums, kura jasak riip&ties par sevi, ir kaut kad nakotné.

Pétijuma ierobeZojums ir petjjuma dalibnieku un intervétajas dzimuma atskiriba, kas

varétu ietekmet stastijumu saturu par veselibas uzvedibu un veselibas prokrastinaciju. Iesp&jams,
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ka intervétajam — virietim butu atklatas citas ar veselibu saistitas nianses un tiktu sniegti nedaudz

atSkirigi ricibas skaidrojumi.

7. Veselibu veicino$a uzvediba un veselibas prokrastinacija (2.pétijums)

7.1.Metode

Pilotpétijumi. 2015. gada novembri un decembri tika veiktas piecas pilotpatbaudes, lai
atrastu piemeérotako veidu, ka mérit diskont€Sanu veselibas joma. Balstoties uz literatiiras
studijam un lidz §im veiktajiem pétijumiem, sakotngji tika izveidoti sesi hipotétisku Situaciju
apraksti par veselibas uzvedibas paradumiem un profilaksi. Visos gadijumos situacijas apraksta
tika ieklauts jautajums par izvéli laika — kad kaut kas tiks darits. Piem&ram, “Lai man batu
labaka veseliba péc pieciem gadiem, es mainitu savus ikdienas paradumus (piemé&ram, €Sanas
paradumus, fiziskas aktivitates, miega paradumus) péc __ nedélam”.

P&c rezultatu analizes aptauja tika veikta vél divas reizes, lai pilnveidotu situaciju
aprakstus. 3. tabula ir apkopota informacija par katrai respondentu grupai piedavatajam izveélém

un pilotpétijuma dalibnieku raksturojums.

3. tabula. Diskontesanas pilotaptaujas grupu un to dalibnieku raksturojums.

Grupa un izvéles raksturojums n Sievietes VirieSsi Vecums  Vecums
M SD

1. grupa. Brivi jaieraksta atbilde 26 17 9 43,04 13,33
piedavatajai situacijai (netiek

piedavati atbilzu varianti)

2. grupa. Jaizvelas laiks no 25 23 2 36,12 10,37
piedavatajam izveléem (augosa

seciba) — sakot no “Sodien” un

beidzot ar “p&c vairak neka

diviem méneSiem”

3. grupa. Jaizvélas laiks no 57 43 14 38,67 8,85
piedavatajam izveélem (dilstosa

seciba) — sakot no “p&c vairak

neka diviem ménesiem” un

beidzot ar “Sodien”

4. grupa. Brivi jaieraksta atbilde 23 19 4 23,59 8,18
piedavatajai situacijai (netiek

piedavati atbilZu varianti)

5. grupa. Brivi jaieraksta atbilde 25 22 3 35,64 10,41
piedavatajai situacijai (netiek

piedavati atbilzu varianti)

57



Izmantota pieeja lava aprekinat subjektivo diskonta?® likmi. Tomer viens no iemesliem,
kapéc talak $1 pieeja netika izmantota, bija socialas vélamibas un citu faktoru ietekme uz
respondentu atbildém, pieméram, daudzi sniedza atbildes “tilit” vai “Sodien”. Otrs iemesls bija
lielais respondentu skaits, kuri izvelgjas atbildi “nekad”. Lidz ar to subjektivas diskonta likmes
sadaltjums, ka arT atbildes uz atseviskiem jautajumiem neveidoja normalsadalijumu vai kadu citu
sadalfjumu, kas lautu So pieeju talak izmantot petijuma. Tika pienemts Iémums katra situacija
piedavat izv€leties vienu no diviem iesp&jam.

2. pilotpétijuma diskontéSanas mérisanai tika izmantotas devinas situacijas un katrai no
tam tika piedavatas divas izv€les ar atSkirigu ieguvumu dazados laika momentos. Vienmér viena
no piedavatajam izvelém raksturoja diskont€Sanu. Situacijas bija par veselibas izmekl&jumiem,
slimibu arsté€sanu, rehabilitaciju, veselibas profilaksi, veselibas uzvedibas paradumiem.
Piem@ram:

“Jus velaties, lai Jums biitu laba veseliba. Lai to panaktu, ir nepiecieSams ieverot noteiktus
ar €8anu, dzerSanu, fiziskajam aktivitatém, miegu u.c. saistitus paradumus. Jus drizak
gribetu:

A Uzsakt savu ikdienas paradumu mainu $is ned€las laika un tad p&c gada bitu
noveérojama veselibas uzlabosanas.

B Uzsakt savu ikdienas paradumu mainu péc 6 ménesSiem un tad pec diviem gadiem biitu
noveérojama veselibas uzlabosanas.”

Nosléguma no devinam situacijam tika atlasitas Cetras, kuras uzradija visaugstako iek$gjo
saskanotibu (a = 0,56).

2016. gada februari un marta tika veikts 1. pilotp&tijums, lai parbauditu mainigo
operacionalizaciju. Pilotpétijuma piedalijas 275 respondenti — 186 sievietes (67,6 %) un 89
viriesi (32,4 %) vecuma no 18 Iidz 77 gadiem (M = 33,4, SD =11,2). P&tjjuma modeli tika
ieklauti §adi mainigie: personibas iezimes, prokrastinacija, veselibas uzvediba. Péc 1.
pilotpétijuma no veselibas uzvedibas aptaujas tika izslégti devini jautajumi par netradicionalajam
veselibas uzlaboSanas un arstéSanas metodém un vél Cetri neiederigi jautajumi, kuriem nebija
ciesa saistiba ar citiem veselibas uzvedibas jautajumiem, pieméram, parvieto$anas ar
automasinu, kafijas lietoSanas paradumi, miega paradumi.

2. pilotpetijums tika veikts 2016. gada aprilt un taja piedalijas 113 studenti — 92 sievietes
(81,4 %) un 21 virietis (18, 6 %), vid&jais vecums M = 33,4, SD =11,2. Otra pilotp&tijuma noliiks
bija parbaudit mainigo — diskont€Sanas, uztic€Sanas arstam, veselibas uzvedibas raksturojuma

(noztmiguma, patikamibas, piepiiles) — operacionalizaciju, ka arT veikt retestu. Retesta raditaji ir

2 Diskonta likme - raditajs, kas raksturo diskonté3anas pakapi. Individa subjektiva diskonta likme var variét no
pozitivas (intereses trikums par sekam nakotn€) lidz negativai (lielaka interese par nakotni neka par pagatni) (Prelec
& Loewenstein, 1997).
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sadi: personibas iezimes — no 0,80 lidz 0,92, prokrastinacija — 0,89, diskontéSana — 0,76, veseliga
uztura paradumi — 0,79, fiziskas aktivitates — 0,93, veselibas problému risinasana — 0,92,
uzticeSanas arstam — 0,84, veselibas uzvedibas nozimigums — 0,66, veselibas uzvedibas
patikamiba — 0,50, veselibas uzvedibas piepiile — 0,86.

Pétijuma dalibnieki. P&tijuma brivpratigi un anonimi piedalijas 514 respondenti — 364
(70,8 %) sievietes un 150 (29,2 %) viries$i vecuma no 18 lidz 74 gadiem (M = 35,06, SD =10,10).
Respondentu formalas izglitibas ilgums bija no 9,5 lidz 28 gadiem (M = 17,84, SD = 2,64).

Merijumi

Personibas iezimes. Personibas iezimju izp&te tika izmantota Liela piecinieka aptauja (The
Big Five Inventory; BFI, John & Srivastava, 1999) (skat. 3. pielikumu), kuru latvie$u valoda
adaptgjusi Ivars Austers (Schmitt et al., 2007), Viktorija Perepjolkina un Emils Kalis (2012). BFI
meéra piecas personibas iezimes: atvertibu, apzinigumu, ekstraversiju, labvéligumu un
neirotismu. BFI veido 44 apgalvojumi, un atbildém tika izmantota piecu punktu skala: 1 —
nepiekritu, 2 — drizak nepiekritu, 3 — ne piekritu, ne nepiekritu, 4 — drizak piekritu, 5 — piekritu.
Ieprieks veiktajos pétijumos Kronbaha alfa raditajs varié no 0,70 lidz 0,79 (Schmitt et al., 2007),
Saja pétijuma Kronbaha alfa raditajs vari€ no 0,70 lidz 0,88.

Prokrastindacija. Prokrastinacijas mérisanai tika izmantota Prokrastinacijas skala (The Pure
Procrastination Scale, Steel, 2010), kura latviesu valoda tika adaptéta Saja pétijuma (skat. 4.
pielikumu). Prokrastinacijas skalas ieksgja saskanotiba ir a = 0,92. LatvieSu valoda adaptétajai
skalai o = 0,92. Prokrastinacijas skala sastav no 12 apgalvojumiem, un katra no tiem
prokrastinacija paradas ka iracionala kavésanas. Apgalvojuma piemers: “Ta vieta, lai stradatu un
ieklautos termina, es biezi térgju laiku, darot citas lietas”. Atbildém tika izmantota piecu punktu
skala 1 — ]oti neraksturigi, 2 — méreni neraksturigi, 3 — neitrali, 4 — méreni raksturigi, 5 — loti
raksturigi.

Veselibas prokrastinacija. Veselibas prokrastinacijas mériSanai tika izmatoti pieci
Prokrastinacijas skalas (Steel, 2010) apgalvojumi, kurus bija iespg&jams parformulét saistiba ar
veselibu, nemainot apgalvojuma batibu (skat. 8. pielikumu). Pieméram, originalas skalas
apgalvojums “Es biezi konstat€ju, ka man pietriikst laika” tika parformuléts “Es biezi konstatgju,
ka man pietriikst laika ripem par savu veselibu”. Septini apgalvojumi netika izmantoti veselibas
prokrastinacijas mérisana, tapec ka tos saturiski nebija iespgjams parveidot atbilstosi veselibas
kontekstam. Piemé&ram, “Es bieZzi saku ”To es izdariSu rit””. Atbildém tika izmantota piecu
punktu skala 1 — loti neraksturigi, 2 — mé&reni neraksturigi, 3 — neitrali, 4 — m&reni raksturigi, 5 —
loti raksturigi. Veselibas prokrastinacijas iek$&ja saskanotiba ir o = 0,87,

Diskontésana. DiskontéSanas mériSanai tika izmantotas Cetras hipot€tiskas situacijas par

nepatikamu veselibas parbaudi, veseligu dzivesveidu, profilaktisko veselibas parbaudi, zobu
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profilaktisko parbaudi (skat. 6. pielikumu). Katra situacija bija iesp&jams izvEleties starp
atSkirigiem ieguvumiem, piemeram, “dzives ilgums pagarinasies par trim gadiem” un “dzives
ilgums pagarinasies par diviem gadiem”, vai ar starp atSkirigiem laika momentiem, pieméram,
“§1s nedelas laika” un “p&c 6 ménesSiem”. Viena no izvélém salidzinajuma ar otru izvéli vienmér
bija saistita ar diskontéSanu. Piem&ram, ja individs izvélgjas mazaku taliteju labumu, tad tas
raksturoja diskontésanu. Par katru diskontésanai atbilstoSo izvéli tika pieskirts viens punkits,
savukart par otru izvéli — 0. P&c tam punkti tika saskaititi un katrs respondents var€ja iegut
diskontésanas raditaju robezas no 0 lidz 4, kur lielaks punktu skaits raksturoja izteiktaku
diskontésanu. Cetram izveidotajam situacijam iek3gjas saskanotibas raditajs ir 0,56 un tas nav
pietiekami augsts. Tomér janem veéra vairaki apsvérumi: 1) situacijas veidotas ta, lai demonstrétu
diskontésanas principu, t.i. izvélei tika piedavati atskirigi ieguvumi dazados laika momentos,
tomer katra situacija ir par kadu citu veselibas jautajumu, 2) ieguvumus veselibas joma ir gritak
formulét neka monetarus ieguvumus, 3) laika perioda atrasana, kas individa izvéle raditu
nozimigu atsSkiribu, prasa vairakkartigas parbaudes, 4) hipotetisku scenariju gadijuma ieksgjas
saskanotibas raditajs nereti netiek rékinats.

Parasti veselibas pétijumos diskontéSana tiek mérita, izmantojot Monetaro izvélu aptauju
(Monetary Choice Questionnaire, MCQ); Kirby & Marakovic, 1996; Kirby, Petry, & Bickel,
1999) vai ar monetariem ieguvumiem saistitus jautajumus, piem&ram, “Vai Jis v€laties 55 eiro
Sodien, vai 75 eiro péc 61 dienas?”. Tikai dazos pétijumos tiek izmantoti ar veselibu saistiti
scenariji (pieméram, Van der Pol & Cairns, 2002, 2008).

Veseltbas uzvediba. Veselibu veicinosas uzvedibas mériSanai vispirms tika izveidoti 60
apgalvojumi un to formulé$ana tika izmantotas pétijumos Iidz §im izmantotas aptaujas. Nebija
iesp&jams izmantot kadu konkrétu aptauju, tapec ka katra no tam bija atskirigi akcenti un neviena
netika apliikotas visas nozimigakas veselibas uzvedibas izpausmes. 60 apgalvojumu formuléSana
tika izmantotas $adas aptaujas: Veselibas uzvedibas aptauja—20 (Health Behavior Inventory-20 ,
HBI-20, Levant, Wimer, & Williams, 2011; Levant & Wimer, 2014), Veselibas veicinasanas
dzivesstila profils II (Health Promoting Lifestyle Pofile 11, .HPLP II, Walker et al., 1987),
Daudzdimensionala veselibas uzvedibas aptauja (Multidimensional Health Behaviors
Questionnaire, MHBQ, Burgan, 2011). 2. pilotp&tijuma tika izmantoti 45 apgalvojumi par §$adam
veselibas uzvedibas izpausm&m: apreibinosu vielu lietosanu (2 apgalvojumi), veseliga uztura
paradumiem (13 apgalvojumi), fiziskajam aktivitatém (4 apgalvojumi), miegu un atpitu (3
apgalvojumi), profilaktiskajam veselibas parbaudém un ricibu veselibas problému gadijumos (23
apgalvojumi). Visbeidzot tika izv€letas sadas jautajumu grupas: veseliga uztura paradumi (11
apgalvojumi, a = 0,83), fiziskas aktivitates (4 apgalvojumi, a = 0,73), veselibas problému

risinasana (10 apgalvojumi, a = 0,86) (skat. 9. pielikumu). Veselibas problému risinasana ietver
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jautajumus par individa ricibu veselibas problému gadijumos. Rezultatu analize netika izmantoti
apgalvojumi, kuri bija vaji saistiti ar citiem apgalvojumiem un kuru sadalijums neatbilda
normalajam. Atbildém tika izmantota piecu punktu skala 1 — nekad, 2 — reti, 3 — dazreiz, 4 —
biezi, 5 — loti biezi.

UzticeéSands arstam. Lai noskaidrotu uzticéSanos arstam, tika izmantota UzticéSanas
arstam skala (Physician Trust Scale, Hall et.al., 2002). Saja aptauja ir 10 apgalvojumi, no kuriem
divi ir par uzticéSanos arstam, tris par arsta kompetenci, viens par arsta godigumu un cetri
visparigi jautajumi (skat. 7. pielikumu). Atbildém tika izmantota piecu punktu skala 1 — pilniba
nepiekritu, 2 — drizak nepiekritu, 3 — neitrali, 4 — gandriz piekritu, 5 — pilniba piekritu.
Uzticesanas arstam skalas ieksgjas saskanotibas raditajs ir o = 0,93 (Hall et.al., 2002), $aja izlas¢
-a=0,91.

Veselibas uzvedibas raksturojums?4. Lai izveidotu uzdevuma raksturojuma aptaujas —
veselibas uzvedibas nozimigums, veselibas uzvedibas patikamiba, veselibas uzvedibas pieptle —,
tika izveletas astonas veselibas uzvedibas aktivitates: veseliga uztura lietoSana, izvairiSanas no
neveseliga uztura, izvairiSanas no alkohola lieto$anas, nesmékésana, optimala fiziska slodze,
profilaktiska parbaude pie zobarsta vai zobu higi€nista, profilaktiska veselibas parbaude, arsta
noradijumu ievérosana (skat. 10. pielikumu). Katras veselibas uzvedibas aktivitates nozimigums,
patikamiba un piepiile bija javerte piecu punktu skala: 1) uzdevuma nozimigums 1 — nenozimigi,
2 — maznozimigi, 3 — vid&ji nozimigi, 4 — nozimigi, 5 — loti nozimigi; 2) uzdevuma patikamiba 1
— loti nepatikami, 2 — nepatikami, 3 — ne patikami, ne nepatikami, 4 — patikami, 5 — loti patikami;
3) uzdevuma pieptile 1 — nav piepiiles, 2 — neliela piepile, 3 — vid&ja pieptile, 4 — liela piepiile, 5
— loti liela pieptle. Iek$&jas saskanotibas raditaji ir $adi: veselibas uzvedibas nozimigums a =
0,75, veselibas uzvedibas patikamiba a = 0,70, veselibas uzvedibas piepiile o = 0,70.

Socialdemogrifiskie raditaji. Aptaujas nosléguma tika uzdoti jautajumi par Sadiem
socialdemografiskiem raditajiem: dzimums, vecums, formalas izglitibas ilgums gados,
subjektivais sociala statusa novertejums (skat. 11. pielikumu). Tika uzdots ari jautajums par
veselibas pasnovertejumu: “Ka Jiis Sobrid vert€jat savu veselibu, ja 100 ir vislabakais
iesp&jamais veselibas stavoklis, kadu varat iedomaties, un 0 ir vissliktakais iesp&jamais veselibas
stavoklis, kadu varat iedomaties. Liidzu, ierakstiet skaitli 0-100.” (skat. 5. pielikumu).

Ar otraja pétijuma izmantoto aptauju var iepazities 2.—11. pielikumos.

Procediira. Dati tika ievakti 2016. gada maija tieSsaisté, izmantojot Google aptauju riku.

Respondenti tika aicinati piedalities petijuma, izmantojot socialos tiklus un e—pastu.

24 Par veicama uzdevuma raksturojumu nav iespgjams uzdot jautajumus bez konteksta, un pétijums ir par veselibas
uzvedibu, tapec tika mérits veselibas uzvedibas raksturojums, t.i. veselibas uzvedibas nozimigums, veselibas
uzvedibas patikamiba un veselibas uzvedibas piepiile.
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Uzaicinajuma teksts pieejams 2. pielikuma. Aptaujas sakuma respondenti tika iepazistinati ar
petljuma tematu, inform&ti par anonimitates nodroSinasanu, ka ar1 tika noradita informacija par
sazinasanas iespgjam, ja ir radusies jautajumi par petijumu (e—pasta adrese). Aptauja bija ieklauti
visi iepriek$ min&tie merfjumi.

Datu apstrade un analize. Datu analize tika izmantota SPSS programma. Tika izmantotas
Sadas metodes: daudzdimensionala regresiju analize, lai atbildétu uz otro un treSo pétijuma
jautajumu, un mediacijas analize, lai atbildétu uz ceturto pétijuma jautajumu. Rezultati tika

apliikoti pie nozimiguma limena p < 0,05, p < 0,01 un p < 0,001.

7.2.Rezultati

Prokrastinacijas, veselibas prokrastinacijas, veselibas uzvedibas un to prognozétaju
raksturojums. Veicot datu analizi un apkopojot rezultatus, vispirms tika aprékinati visu mainigo
aprakstosas statistikas raditaji (skat. 4. tabulu), ka arT tika veikta korelaciju analize (skat. 5.
tabulu).

4. tabula. Veselibas uzvedibas, prokrastinacijas, veselibas prokrastinacijas un to

prognozétaju ieksejas saskanotibas un aprakstos$as statistikas raditaji (N=514)

a M SE SD
Atvertiba 0,76 3,84 0,03 0,58
Apzinigums 0,74 3,54 0,02 0,56
Ekstraversija 0,87 3,36 0,03 0,78
Labveligums 0,70 3,74 0,02 0,53
Neirotisms 0,88 2,74 0,04 0,84
Prokrastinacija 0,92 2,74 0,04 0,90
Veselibas prokrastinacija 0,87 2,98 0,04 0,98
DiskontéSana 0,56 1,26 0,05 1,16
Veselibas uzvedibas raksturojums: 0,75 3,89 0,03 0,58
veselibas uzvedibas nozimigums
Veselibas uzvedibas raksturojums: 0,70 3,58 0,02 0,54
veselibas uzvedibas patikamiba
Veselibas uzvedibas raksturojums: 0,70 2,44 0,03 0,66
veselibas uzvedibas piepiile
Uztic€Sanas arstam 0,91 3,45 0,03 0,77
Veselibas uzvediba: veseliga uztura 0,83 3,40 0,03 0,64
paradumi
Veselibas uzvediba: fiziskas aktivitates 0,73 3,09 0,04 0,83
Veselibas uzvediba: veselibas problemu 0,86 3,85 0,03 0,60
risinasana
Veselibas pasnoveértejums 76,05 0,64 14,60
Socialais statuss 6,16 0,08 1,73
Vecums 35,02 0,45 10,13
Izglitiba (ilgums gados) 17,91 0,13 2,93
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Korelacijas koeficientu tabula (skat. 5. tabulu) redzams, ka lielaka dala korelacijas
koeficientu ir statistiski nozimigi. Prokrastinacija korel€ ar visiem mainigajiem, iznemot
atvertibu. Tas saskan ar ieprieks veiktajiem p&tijumiem, kuros konstatéts, ka prokrastinacija ir
saistita ar zemiem apziniguma raditajiem un augstiem neirotisma raditajiem (pieméram, Dewitte
& Schouwenburg, 2002; Steel, 2007; Van Eerde, 2003; Watson, 2001). Saja pétijuma
prokrastinacija visciesak ir saistita ar apzinigumu (r = -0,64), veselibas uzvedibas piepili (r =
0,32), veselibas prokrastinaciju (r = 0,41) un neirotismu (r = 0,34), tomér janem véra, ka
prokrastinacijas un veselibas prokrastinacijas savstarp&jo saistibu skaidro saturiski l1dzigi
apgalvojumi. Veselibas prokrastinacija statistiski nozimigi korel€ ar visiem mainigajiem un
visciesak ta ir saistita ar veselibas uzvedibas pieptli (r = 0,51) un diskontéSanu (r = 0,45). Ka
redzams, jo lielaka pieptile nepiecieSsama veselibas uzvedibai, jo vairak ir raksturiga
prokrastinacija vai veselibas prokrastinacija. Tas saskan ar petnieku uzskatu, ka uzdevumi, kuros
nepiecieSama piepiile, var veicinat prokrastinaciju (pieméram, Blunt & Pychyl, 2000; Ferrari,
Mason, & Hammer, 2006).

Veselibas uzvediba (veseliga uztura paradumi, fiziskas aktivitates un veselibas problému
risina8ana) statistiski nozimigi korel€ ar lielako dalu no mainigajiem. Veseliga uztura paradumi
visciesak ir saistiti ar veselibas uzvedibas nozimigumu (r = 0,46), fiziskas aktivitates visciesak
korel€ ar veselibas prokrastinaciju (r = -0,42), veselibas problému risinasana visciesak ir saistita
ar veselibas uzvedibas nozimigumu (r = 0,39) un diskontésanu (r = -0,37). Jo nozimigaka ir
veselibas uzvediba, jo liclaka iesp&jamiba, ka individam bis raksturigi veseliga uztura paradumi
un piemérota riciba veselibas problému gadijuma. Savukart, jo vairak ir raksturiga veselibas
prokrastinacija, jo liclaka iesp&jamiba, ka individs nenodarbosies ar fiziskajam aktivitatém.
Statistiski nenozimigas korelacijas visos gadijumos ir izskaidrojamas ar teorétiska vai praktiska
pamatojuma trilkumu, pieméram, nepastav saistiba starp veseliga uztura paradumiem un
uztic€Sanos arstam.

Pastav statistiski nozimiga korelacija starp veselibas paSnoveértéjumu un veselibas
prokrastinaciju (r = -0,38), neirotismu (r = -0,32), fiziskajam aktivitatém (r = 0,26), ekstraversiju

(r =0,25), ka arT starp veselibas problému risinaSanu un vecumu (r = 0,26). (skat. 6.tabulu).
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5. tabula. Veselibas uzvedibas, prokrastinacijas, veselibas prokrastinacijas un to prognozétaju Spirmena korelacijas koeficienti (N = 514)

Mainigais 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. Veselibas uzvediba: veseliga -- 0,29**  0,21** -0,16** -0,27** -0,22** 0,04 0,46** 0,31** -0,28**
uztura paradumi
2. Veselibas uzvediba: fiziskas -- 0,13** -0,16** -0,42** -0,19** 0,11** 0,30** 0,30** -0,39**
aktivitates
3. Veselibas uzvediba: veselibas -- -0,21** -0,32** -0,37** 0,32** 0,39** 0,22** -0,19**
problému risinasana
4. Prokrastinacija -- 0,41** 0,31** -0,19** -0,22** -0,18** 0,32**
5. Veselibas prokrastinacija -- 0,45** -0,22** -0,29** -0,32** 0,51**
6. Diskontesana -- -0,18** -0,46** -0,31** 0,28**
7. UzticéSanas arstam -- 0,27**  0,15** -0,20**
8. Veselibas uzvedibas -- 0,52**  -0,30**
raksturojums: veselibas
uzvedibas nozimigums
9. Veselibas uzvedibas -- -0,45**
raksturojums: veselibas
uzvedibas patikamiba
10. Veselibas uzvedibas --
raksturojums: veselibas
uzvedibas piepiile
Atvertiba 0,29** 0,12** 0,14** -0,004 -0,13** -0,08 0,15** 0,17** 0,18** -0,14**
Apzinigums 0,20**  0,16** 0,24** -0,64** -0,34** -0,30** 0,15** 0,28** 0,25** -0,34**
Ekstraversija 0,11*  0,22** 0,14** -0,28** -0,29** -0,26** 0,21** 0,12** 0,21** -0,19**
Labveligums 0,08 0,08 0,06 -0,24** -0,13** -0,10* 0,25** 0,14** 0,19** -0,15**
Neirotisms -0,04  -0,17** 0,05 0,34** 0,30** 0,14** -0,19** -0,05 -0,19** 0,25**

Piezime. ** p < 0,01, * p <0,05
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6. tabula. Veselibas uzvedibas, prokrastinacijas, veselibas prokrastinacijas un to

prognozétaju Spirmena Kkorelacijas koeficienti (N = 514)

Mainigais Veselibas Socialais Vecums Izglitiba
pasnovertejums statuss

;/Zetiergl:)e;sr ;sza/ren(%lba: veseliga 0,16™ 011" 0,18™ 015"
;ﬁisﬁl;;ssuzvedlba: fiziskas 0.26™ 0,06 003 0,06
;f)flgﬁfj E;Vlffgja veselibas 0,08 0,10" 0,26™ 0,10"
Prokrastinacija -0,21™ -0,17" -0,10" -0,03
Veselibas prokrastinacija -0,38™ -0,14™ -0,06 -0,06
Diskont&sana -0,22" -0,15™ -0,10" -0,08
Uztic€Sanas arstam 0,117 0,18™ -0,06 -0,04
Veselibas uzvedibas
raksturojums: veselibas 0,13™ 0,12™ 0,14™ 0,10
uzvedibas nozimigums
Veselibas uzvedibas
raksturojums: veselibas 0,21 0,04 0,07 0,06
uzvedibas patikamiba
Veselibas uzvedibas
raksturojums: veselibas -0,23™ -0,17" -0,16™ -0,08
uzvedibas pieptle
Atvértiba 0,11° 0,10 0,06 0,107
Apzinigums 0,18 ,18™ 0,06 0,11°
Ekstraversija 0,25™ 0,20™ 0,07 0,002
Labveligums 0,16 0,13™ 0,12 0,03
Neirotisms -0,32™ -0,15™ -0,12™ -0,02
Veselibas pasnovertejums -- 0,13** -0,06 0,07
Socialais statuss -- 0,10* 0,18**
Vecums -- 0,29**
Izglitiba --

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

Prokrastinacija un veselibas prokrastinacija. Lai atbildétu uz otro pétijuma jautajumu

un parbauditu personibas iezimju, diskontéSanas un veselibas uzvedibas raksturojuma lomu

prokrastinacijas un veselibas prokrastinacijas skaidrosana, tika veikta regresijas analize. Visos

gadijumos izpildas regresijas analizes pienémumi: 1) attiecibas starp atkarigo mainigo un

prognozetajiem ir linearas, 2) atlikuma vértibas atbilst normalajam sadalijumam, 3) neviens

neatkarigais mainigais nav citu neatkarigo mainigo kombinacija, 4) mainigo lielumu veértibas

veido normalsadalijumu vai tam tuvu sadalijumu. Dérbina-Votsona raditajs visos gadijumos ir
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robezas no 1,82 Iidz 2,08, kas nozimé, ka izpildas kltidu neatkaribas pienémums (Field, 2013).
Neviena gadijuma nepastav multikolinearitate, jo VIF < 1,82 (Field, 2013).

Vispirms tika veikta solu regresijas analize atkarigajiem mainigajiem prokrastinacija un
veselibas prokrastinacija. Veicot solu regresijas analizi mainigajam prokrastinacija, modelt tika
ieklauti neatkarigie mainigie dzimums, vecums, izglitiba, diskontéSana un visas personibas
iezimes, iznemot atvertibu, jo tai nepastav linearas attiecibas ar prokrastinaciju (skat. 7. tabulu).
Visi trs regresijas modeli bija statistiski nozimigi. Pirmais solis izskaidro 41 % no variacijas (R?
= 0,41, F(1,512) = 353,32, p < 0,001) un apzinigums ir statistiski nozimigs prognozetajs. Otrais
solis izskaidro 44 % no variacijas (R* = 0,44, F(2,511) = 200,46, p < 0,001) un neirotisms ir ka
otrs nozimigakais prognozéetajs (R? izmainas ir 0,031). Vairakos lidz $§im veiktajos petijumos
(pieméram, Steel, 2007) ir aprakstits, ka apzinigums un neirotisms ir saistiti ar prokrastinaciju,
tapec $ads rezultats bija sagaidams. Nozimiga ir diskontéSanas ieklauSana regresijas modeli, jo
parasti prokrastinacijas p&tijumos atseviski tiek apliikota vai nu saistiba ar personibas iezimém,
vai ari ar diskont&$anu. Treais solis izskaidro 45 % no variacijas (R? = 0,45, F(3,510) = 140,72,
p < 0,001) un ka prokrastinacijas prognozétajs paradas diskonté$ana (R? izmainas ir 0,013).
Tomeér diskontéSanas loma prokrastinacijas prognozesana javerte piesardzigi, jo diskonteSanas
aptaujas saturs ir saistits ar veselibas uzvedibas situacijam. Noderigaka biis veselibas
prokrastinacijas regresijas analize, jo tad visiem mainigajiem bis ar veselibu saistits konteksts.
Tapat regresijas analize bus iesp&jams ieklaut ne tikai personibas iezimes un diskontéSanu, bet

ar1 veselibas uzvedibas raksturojumu — nozimigumu, patikamibu un piepiili.

7. tabula. Solu regresijas analize atkarigam mainigajam prokrastinacija (N=514)

R?  Pielagotais R? F B SEB B
R? pieaugums

1. solis 0,41 0,41 0,41 353,32***

Apzinigums -1,03 0,06 -0,64***
2. solis 0,44 0,44 0,003 200,46***

Apzinigums -0,95 0,06 -0,59***

Neirotisms 0,20 0,04 0,18***
3. solis 0,45 0,45 0,01 140,72***

Apzinigums -0,89 0,06 -0,56***

Neirotisms 0,19 0,04 0,18***

DiskontéSana 0,09 0,03 0,12***

Piezime. *** p < 0,001
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Veselibas prokrastinacijas regresijas analize tika ieklauti $adi neatkarigie mainigie:

dzimums, vecums, izglitiba, veselibas pasnovertejums, visas personibas iezimes, diskontéSana un

tris veselibas uzvedibas raksturotaji — nozimigums, patikamiba un piepiile. Regresijas analizes

rezultata izveidojas pieci modeli (skat. 8. tabulu).

8. tabula. Solu regresijas analize atkarigam mainigajam veselibas prokrastinacija (N=514)

Pielagotais R?
2
R R? pieaugums F B SEB p
1. solis 0,26 0,26 0,26 181,53***
Yese_libas uzvedibas 0,76 0,06 0,51%**
pieptle
2. solis 0,37 0,36 0,10 147,24%**
Yese_libas uzvedibas 0,62 0,05 0,42%%*
piepiile
DiskontéSana 0,28 0,03 0,34***
3. solis 0,41 0,40 0,04 115,66***
Yese_libas uzvedibas 0,56 0,05 0,38%*+
piepiile
DiskontéSana 0,26 0,03 0,30***
Veseltbas 001 0002 -0,21***
pasnovertéjums
4. solis 0,42 0,41 0,01 91,67***
Yese_libas uzvedibas 0,52 0,05 0,35%%+
piepiile
DiskontéSana 0,25 0,03 0,30***
Veseltbas 001 0002 -0,18***
pasnovertéjums
Neirotisms 0,15 0,04 0,13**
5. solis 0,42 0,42 0,01 74,81%**
Yese_libas uzvedibas 0,50 0,06 0,33%%+
piepiile
DiskontéSana 0,24 0,03 0,28***
Veselibas 001 0002 -0,18%**
pasnovertejums
Neirotisms 0,13 0,04 0,11**
Apzinigums -0,14 0,07 -0,08*

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

Pirmaja solt veselibas uzvedibas piepiile izskaidro 26 % no variacijas (R? = 0,26, F(1,512) =

181,53, p < 0,001). Nakamais prognozetajs ir diskontéSana un kopa ar veselibas uzvedibas

piepilli ta izskaidro 36 % no variacijas (R? = 0,36, F(2,511) = 147,24, p < 0,001). Nakamajos

solos ieklautie prognozetaji rada salidzino8i mazakas izmainas. Piektaja soli ieklauti pieci
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prognozetaji — veselibas uzvedibas piepiile, diskontéSana, veselibas pasnovertéjums, apzinigums
un neirotisms, un tiek izskaidroti 42 % no variacijas (R? = 0,42, F(5,508) = 74,81, p < 0,001).
Salidzinajuma ar prokrastinacijas regresijas modeli, kura apzinigumam un neirotismam ir
pietiekami liela loma, veselibas prokrastinacijas gadijuma $Tm abam personibas iezim&ém ir
mazaka nozime atkariga mainiga prognozesana.

Veselibas uzvediba. Lai atbildétu uz treSo pétijuma jautajumu un noskaidrotu veselibas
prokrastinacijas, personibas iezimju, diskontéSanas un veselibas uzvedibas raksturojuma lomu
veselibas uzvedibas prognozesana, tika veikta regresijas analize. Veselibas uzvediba ir plass
jédziens un aptver dazadas aktivitates, tapéc $aja petijuma regresijas analize tika veikta trim ar
veselibas uzvedibu saistitam aktivitatém — veseliga uztura paradumiem, fiziskajam aktivitatém
un veselibas problému risinasanai. Visos regresijas modelos kontrolei tika ieklauti $adi mainigie:
dzimums, vecums, izglitiba, socialais statuss un veselibas paSnovértéjums. Ka iesp&jamie
prognozetaji tika ieklauti $adi mainigie: personibas iezimes, veselibas prokrastinacija,
diskontesana, veselibas uzvedibas nozimigums, veselibas uzvedibas patikamiba un veselibas
uzvedibas piepiile. Veselibas problému risinaSanas regresijas analiz€ tika ieklauts arT mainigais
uztic€Sanas arstam. Ta ka labvéligumam nav linearas attiecibas ar mainigajiem veseliga uztura
paradumi, fiziskas aktivitates un veselibas problému risinaSana, tad labveéligums netika ieklauts
regresijas analizeé. Lidziga iemesla d€l veseliga uztura paradumu un veselibas problému
risinaSanas regresijas analiz€ netika ieklauts neirotisms.

Mainigajam veseliga uztura paradumi (skat. 9. tabulu) solu regresijas analizes rezultata
pirmais solis izskaidro 22 % no variacijas (R? = 0,22, F(1,512) = 140,17, p < 0,001) un taja ka
nozimigs prognozetajs paradas veselibas uzvedibas nozimigums. Veselibas uzvedibas
nozimigums Vvisos solos saglabajas ka svarigakais prognozetajs — jo svarigaka individam ir
veselibas uzvediba, jo lielaka iesp&jamiba, ka tiks pieversta uzmaniba veseligam uzturam. Otraja
soli pievienojas atvertiba (R? izmainas ir 0,05), kas prognozg, ka individiem, kuri ir atveértaki
jaunai pieredzei, drizak biis raksturigi veseligam uztura paradumi. Sis solis izskaidro 26 % no
variacijas (R? = 0,26, F(2,511) = 89,90, p < 0,001). Tresais solis izskaidro 29 % no variacijas
(R?=0,29, F(2,511) = 69,89, p < 0,001) un taja ka prognozetajs pievienojas dzimums. Tas
nozimé, ka sievietes vairak piever§ uzmanibu un riipgjas par veseligu uzturu. Ceturtaja soli ka
prognozetajs pievienojas veselibas prokrastinacija. Visbeidzot piektais solis izskaidro 32 % no
variacijas (R? = 0,32, F(5,508) =48,79, p < 0,001) un $aja soli veseliga uztura lietosanu prognozé

veselibas uzvedibas nozimigums, atvértiba, dzimums, veselibas prokrastinacija un vecums.
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9. tabula. Solu regresijas analize atkarigam mainigajam veseliga uztura paradumi (N=514)

R? Pielagotais R? F B SEB B
R? pieaugums
1. solis 0,22 0,22 0,22 140,17***
X;;;ﬁ%fg: vedibas 0,52 0,04  0,46***
2. solis 0,26 0,26 0,05 89,90***
ZSEEE;;ESZ vedibas 048 004  043%
Atvertiba -024 0,04  0,22%**
3. solis 0,29 0,29 0,03 69,89***
XOGZS;IE%TIESZ vedibas 0,46 0,04  0,41%**
Atvertiba 0,23 0,04  0,21%**
Dzimums 025 0,05 -0,18***
4. solis 031 0,31 0,02 57,31%**
X;jfﬁ%fg:vedibas 041 004 037%*
Atvertiba 0,21 0,04 0,19%**
Dzimums 027 0,05 -0,19%**
Veselibas ) PO
prokrastinacija 010 003 -015
5. solis 0,32 0,32 0,01 48,79%**
XOGZS;IE%TIESZ vedibas 0,39 0,04  0,35***
Atvertiba 0,21 0,04 0,19%**
Dzimums 027 0,05 -0,19%**
Veselibas B . —.
prokrastinacija 010 003 -015
Vecums 0,01 0,002 0,12**

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

Mainigajam fiziskas aktivitates (skat. 10. tabulu) solu regresijas analizes pirmais solis
izskaidro 17 % no variacijas (R? = 0,17, F(1,512) = 108,90, p < 0,001) un ka nozimigakais
prognozgtajs ir veselibas prokrastinacija. Otrais solis izskaidro 21 % no variacijas un ka
prognozgtajs veselibas prokrastinacijai pievienojas veselibas uzvedibas piepiile. Fizisko
aktivitasu gadijuma tas ir labi saprotams — jo vairak kadas aktivitates veikSanai nepiecieSama
piepiile, jo mazaka iesp&jamiba, ka individs to istenos. TreSais solis izskaidro 23 % no variacijas
un taja ka nakamais prognozgetajs paradas veselibas uzvedibas nozimigums. Sestais solis
izskaidro 25 % no variacijas (R? = 0,25, F(6,507) = 29,74, p < 0,001) un fiziskas aktivitates
prognoze veselibas prokrastinacija, veselibas uzvedibas piepiile, veselibas uzvedibas
nozimigums, ekstraversija, vecums un diskontéSana.
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10. tabula. Solu regresijas analize atkarigam mainigajam fiziskas aktivitates (N=514)

R?  Pielagotais R? F B SEB 8
R? pieaugums
1. solis 0,18 0,17 0,18 108,90%***
Veselibas ] P
prokrastinacija 0,36 0,03 0,42
2. solis 0,21 0,21 0,04 69,84%**
Vesclibas -0,26 0,04  -0,30***
prokrastinacija ; , ,
I\)fizzt%llisas uzvedibas 029 006 023
3. solis 0,24 0,23 0,02 52,27%**
Veselibas .
prokrastinacija 023 004 -0,28
I\)fizzt%llisas uzvedibas 024 006 -019%
ot 022 006 015
4. solis 0,24 0,24 0,01 41,07%**
Vesclibas -0,21 0,04 -0,25*%**
prokrastinacija ; , ,
I\)fizzt%llisas uzvedibas 020 006 0195
ot 022 006 015
Ekstraversija 0,11 0,04 0,10%
5. solis 0,25 0,25 0,01 36,26***
Veselibas .
prokrastinacija 021 004 -0,24
I\)fizzei_llligas uzvedibas 026 006 0205
v 023 006  0,16%
Ekstraversija 0,11 0,04 0,10**
Vecums -0,01 0,003 -0,09*
6. solis 0,26 0,25 0,01 29,74%**
Veselibas ] PO
prokrastinacija 024 004 -028
;Z;%iaas uzvedibas 025 006 0190
o e 028 006 020w
Ekstraversija 0,13 0,04 0,12**
Vecums -0,01 0,003 -0,09*
Diskont&Sana 0,08 0,03 0,11*

Piezime. * p < 0,05, ** p <0,01, *** p <0,001
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Ekstraversijas lomu var skaidrot ar to, ka fiziskas aktivitates biezi vien ir vieglak 1stenot grupa,
kopa ar citiem individiem, kas mazak ekstravertiem individiem var&tu but grutak realiz€jams.
A1 pétijumos ir apstiprinats, ka fiziskas aktivitates ir saistitas ar ekstraversiju (Rhodes, & Smith,
2006). Ir saprotams, ka palielinoties vecumam, individi ar fiziskajam aktivitatém nodarbojas
retak. Ka nozimigakie prognozetaji fiziskajam aktivitateém ir veselibas prokrastinacija un
veselibas uzvedibas piepiile, kas liecina par biezaku tendenci atlikt sportiskas aktivitates, ja to
istenoSanai nepiecieSama lielaka pieptile.

Veselibas problému risinasanas gadijuma (skat. 11. tabulu) regresijas analizg pirmais
solis izskaidro 15 % no variacijas (R? = 0,15, F(1,512) = 92,28, p < 0,001) un taja lidzigi ka
citos gadijumos butisks atkariga mainiga skaidrotajs ir veselibas uzvedibas nozimigums — joO
lielaka ir veselibas uzvedibas loma individa dzive, jo lielaka iesp&jamiba, ka individs pieversis
uzmanibu veselibas problému risinasanai, ja tadas radisies. Otraja soli ka nakamais veselibas
problému risina$anas prognozéetajs paradas uztice$anas arstam (R? izmainas ir 0,07). Nakamajos
divos solos veselibas problemu izskaidro$ana pievienojas diskontéSana un vecums. Visbeidzot,
sestais solis izskaidro 30 % no variacijas (R? = 0,30, F(6,507) = 38,27, p < 0,001), kur veselibas
problému risinaSanu prognoz€ veselibas uzvedibas nozimigums, uztic€Sanas arstam,
diskont€sana, vecums, veselibas prokrastinacija un izglitiba.

Kopuma visbiezak veselibas uzvedibas aktivitates (veseliga uztura paradumi, fiziskas
aktivitates un veselibas problému risinasana) prognoze veselibas uzvedibas nozimigumes,
veselibas prokrastinacija un vecums. Veselibas uzvediba drizak biis raksturiga individiem,
kuriem ta ir nozimiga un kuriem mazak raksturiga veselibas prokrastinacija. Vecuma loma ir
atSkiriga — veseliga uztura lietoSana Iidz ar vecumu kliist biezaka, savukart fiziskas aktivitates —
retakas. Kliistot vecakam, palielinas nepiecieSamiba pieverst uzmanibu veselibas problémam,
tomer to adaptiva risinasana biezak ir raksturiga gados jaunakiem individiem. To var skaidrot ar

labaku informétibu par ricibu veselibas problému gadijumos.
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11. tabula. Solu regresijas analize atkarigam mainigajam veselibas problemu risinasana

(N=514)

R?  Pielagotais R? F B SEB B
R? pieaugums
1. solis 0,15 0,15 0,15 92,28***
X;jfﬁ%fg:vedibas 041 004  039%*
2 solis 0,22 0,22 0,07 72,50***
X:;fg%ajn‘llszvedfbas 036 004  0,35%**
Uzticé$anas arstam 0,21 0,03 0,27***
3. solis 0,25 0,25 0,03 58,00%**
Z;;fg%ajg:vedfbas 027 005  0,26%*
Uzticé$anas arstam 0,19 0,03 0,24%**
DiskontéSana -0,11 0,02 -0,21%**
4. solis 0,29 0,28 0,03 51,51%**
X;;frggjr;‘szvedibas 029 004  0.28%%*
UzticéSanas arstam 0,18 0,03 0,23***
DiskontéSana -0,11 0,02 -0,21%**
Vecums -0,01 0,002 -0,19***
5. solis 0,30 0,30 0,01 43,87***
X;Zsfg%ajrgszvedfbas 028 004  027%*
UzticéSanas arstam 0,17 0,03 0,21%**
DiskontéSana -0,08 0,02 -0,16***
Vecums -0,01 0,002 -0,19***
Veselibas i ) -
prokrastinacija 0,08 003 013
6. solis 0,31 0,30 0,01 38,27***
X:;fnlf%ajn‘llszvedfbas 027 004  026%**
Uzticésanas arstam 0,17 0,03 0,21***
DiskontéSana -0,08 0,02 -0,16**
Vecums -0,01 0,002 -0,22***
Vesclibas 008 003  -0,13*
prokrastinacija ' : :
Izglitiba 0,02 0,01 0,11**

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

72



Veselibas prokrastinacijas loma veselibas uzvedibas prognozesana. Lai atbildetu uz
ceturto pétijuma jautadjumu un parbauditu veselibas prokrastinacijas ka mediatora lomu veselibas
uzvedibas — veseliga uztura paradumu, fizisko aktivitasu un veselibas problému risinasanas —
prognozesana, tika veikta mediacijas analize. Atkarigie mainigie bija veseliga uztura paradumi,
fiziskas aktivitates, veselibas problému risinaSana. Par neatkarigajiem mainigajiem tika izvel&ti
mainigie, kuriem bija statistiski nozimiga loma veselibas prokrastinacijas prognozesana —
veselibas uzvedibas pieptle, diskontéSana, apzinigums un neirotisms. Visi parbauditie
mediacijas modeli bija statistiski nozimigi.

Veselibas uzvedibas piepiile veido statistiski nozimigu negativi vérstu sakaribu ar veseliga
uztura paradumiem gan tiesa veida, gan caur veselibas prokrastinaciju ka mediatoru (dal&ja
mediacija). Visi aprékinatie standartiz&tie regresijas koeficienti bija statistiski nozimigi un
netieSais efekts bija -0,09 (skat. 3. attelu). Netiesa efekta nozimigums tika parbaudits, izmantojot
Sobela testu = -3,45; SE = 0,03; p < 0,001.

Veselibas
prokrastinacija
0,51*** -0 17***
Veselibas Veseliga uztura
uzvedibas piepiile 10.28%%* (:0,19%%%) paradumi

3..attels. Standartizetie regresijas koeficienti veselibas uzvedibas piepiiles, veselibas

prokrastinacijas un veseliga uztura paradumu savstarpéjas sakaribas.

Piezime. N = 514, p < 0,001. Iekavas standartiz&tais regresijas koeficients attiecibas starp veselibas uzvedibas
piepili un veseliga uztura paradumiem, kontrol&jot veselibas prokrastinaciju.

Veselibas uzvedibas piepiile veido statistiski nozimigu negativi vérstu sakaribu ar
fiziskajam aktivitatém gan tiesa veida, gan caur veselibas prokrastinaciju ka mediatoru (dal&ja
mediacija). Visi aprékinatie standartiz&tie regresijas koeficienti bija statistiski nozimigi un
netieSais efekts bija -0,15 (skat. 4. att€lu). Netiesa efekta nozimigums tika parbaudits, izmantojot
Sobela testu = -5,90; SE = 0,03; p < 0,001.
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Veselibas
prokrastinacija

0,91*** -0.30***

Veselibas Fiziskas aktivitates

uzvedibas pieptle

4

-0,39%*** (-0,23***)

4. attéls. Standartizétie regresijas koeficienti veselibas uzvedibas piepiles, veselibas

prokrastinacijas un fizisko aktivitaSu savstarpgjas sakaribas.

Piezime. N =514, p <0,001. Iekavas standartiz&tais regresijas koeficients attiecibas starp veselibas uzvedibas
pieptli un fiziskajam aktivitateém, kontrolgjot veselibas prokrastinaciju.

Veselibas prokrastinacija ka mediators pilniba izskaidro attiecibas starp veselibas
uzvedibas piepilli un veselibas problému risinaSanu (pilna mediacija). Veselibas uzvedibas
pieptle bija statistiski nozimigi saistita ar veselibas problému risinasanu, bet péc veselibas
prokrastinacijas icklausanas vienadojuma, sakariba vairs nebija statistiski nozimiga. NetieSais
efekts ir -0,16 (skat. 5. att€lu) un ta nozimigums tika parbaudits, izmantojot Sobela testu = -5,59;
SE =0,03; p <0,001.

Veselibas
prokrastinacija
0,51*** -0,31***
Veselibas Veselibas
uzvedibas piepiile problému
risinasana

-0,19%** (-0,03)

S.attéls. Standartizétie regresijas Koeficienti veselibas uzvedibas piepiiles, veselibas

prokrastinacijas un veselibas problému risinasanas savstarpéjas sakaribas.

Piezime. N =514, p <0,001. Iekavas standartiz&tais regresijas koeficients attiecibas starp veselibas uzvedibas
pieptli un veselibas problému risinaSanu, kontrolgjot veselibas prokrastinaciju.

Nakamajos trijos gadijumos tika parbaudita veselibas prokrastinacijas ka mediatora loma
attiecibas starp diskontéSanu un veselibas uzvedibas aktivitateém — veseliga uztura paradumiem,

fiziskajam aktivitateém un veselibas problému risinasanu. Diskonté$ana veido statistiski nozimigu
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negativi verstu sakaribu ar veseliga uztura paradumiem gan tie$a veida, gan caur veselibas
prokrastinaciju ka mediatoru (daléja mediacija). Visi aprékinatie standartiz&tie regresijas
koeficienti bija statistiski nozimigi un netiesais efekts bija -0,09 (skat. 6. att€lu). Netiesa efekta

nozimigums tika parbaudits, izmantojot Sobela testu = -4,21; SE = 0,01; p < 0,001.

Veselibas
prokrastinacija

0,45% 0,215

Diskontgsana | Veseliga uztura
paradumi

-0,22%** (-0,13***)
6.attels. Standartizetie regresijas koeficienti diskonteéSanas, veselibas prokrastinacijas un

veseliga uztura paradumu savstarpejas sakaribas.

Piezime. N =514, p <0,001. Iekavas standartiz&tais regresijas koeficients attiecibas starp diskont€Sanu un veseliga
uztura paradumiem, kontrolgjot veselibas prokrastinaciju.

Veselibas prokrastinacija ka mediators pilniba izskaidro attiecibas starp diskonté€Sanu un
fiziskajam aktivitatém. Diskont€Sana bija statistiski nozimigi saistita ar fiziskajam aktivitatem,
bet pec veselibas prokrastinacijas icklausanas vienadojuma, sakariba vairs nebija statistiski
nozimiga. Lidz ar to pastav pilna mediacija. NetieSais efekts ir -0,19 (skat. 7. attélu) un ta

nozimigums tika parbaudits, izmantojot Sobela testu = -7,27; SE = 0,02; p < 0,001.

Veselibas
prokrastinacija

0,45%** -0,427%**

Diskontésana Fiziskas aktivitates

-0,19*** (-0,001)
7.attels. Standartizétie regresijas koeficienti diskontéSanas, vfeselibas prokrastinacijas un

fizisko aktivitasu savstarpéjas sakaribas.

Piezime. N =514, p <0,001. Iekavas standartiz&tais regresijas koeficients attiecibas Starp diskontéSanu un
fiziskajam aktivitatém, kontrol&jot veselibas prokrastinaciju.



DiskontéSana veido statistiski nozimigu negativi vérstu sakaribu ar veselibas problému
risinaSanu gan tiesa veida, gan caur veselibas prokrastinaciju ka mediatoru (dal€ja mediacija).
Visi aprékinatie standartiz&tie regresijas koeficienti bija statistiski nozimigi un netiesais efekts
bija -0,09 (skat. 8. att€lu). Netiesa efekta nozimigums tika parbaudits, izmantojot Sobela testu = -
3,99; SE = 0,01; p < 0,001.

Veselibas
prokrastinacija
0,45*** _0,20***
Diskontgésana Veselibas
problemu
-0,37*** (-0,28***) risinasana

8.attels. Standartizetie regresijas koeficienti diskonteSanas, veselibas prokrastinacijas un

veselibas problému risina§anas savstarpéjas sakaribas.

Piezime. N = 514, p <0,001. Iekavas standartiz&tais regresijas koeficients attiecibas starp diskont€Sanu un veselibas
problému risinasanu, kontrolgjot veselibas prokrastinaciju.

Bija svarigi parbaudit veselibas prokrastinaciju ka mediatoru attiecibas starp personibas
iezZIm@m — apzinigumu, neirotismu — un veselibas uzvedibu: 1) apzinigums un neirotisms ir
saistiti gan ar prokrastinaciju, gan ar veselibas prokrastinaciju (skat. 5. tabulu), 2) regresijas
analiz€ ne apzinigums, ne neirotisms nebija veselibas uzvedibas prognozgtaji, 3) veselibas
prokrastinacija ir nozimigs veselibas uzvedibas — veseliga uztura paradumu, fizisko aktivitasu,
veselibas problému risinasanas — prognozgetajs. Ta ka neirotismam nebija statistiski nozimiga
saistiba ar veseliga uztura paradumiem un veselibas problému risinaSanu, tad $ajos gadijumos
veselibas prokrastinacija netika apliikots ka mediators. Veselibas prokrastinacijas ka mediatora
loma tika parbaudita attiecibas starp apzinigumu un visam veselibas uzvedibas aktivitatem, ka ar1
attiecibas starp neirotismu un fiziskajam aktivitatém. Sobela testa rezultati veselibas
prokrastinacijas ka mediatora modela parbaudei ir redzami 12. tabula un mediatora teorétiskais
modelis — 9. attela. Veselibas prokrastinacija ka mediators pilniba izskaidro attiecibas starp
apzinigumu un fiziskajam aktivitatem, un starp neirotismu un fiziskajam aktivitatém. P&c
veselibas prokrastinacijas ieklauSanas vienadojuma sakariba starp min€tajiem mainigajiem vairs

nebija statistiski nozimiga, kas nozimé, ka pastav pilna mediacija. Savukart daléja mediacija ir
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starp apzinigumu un veseliga uztura paradumiem, ka art starp apzinigumu un veselibas problému
risinaSanu. Dal&jas mediacijas gadijuma apzinigums saglaba statistiski nozimigu pozitivi veérstu
sakaribu ar veseliga uztura paradumiem un veselibas problému risinaSanu ar1 p&c veselibas

prokrastinacijas ieklauSanas vienadojuma.

12. tabula. Sobela testa rezultati veselibas prokrastinacijas ka mediatora modela parbaudei

(N=514).

Standartiz€tie regresijas koeficienti
a b C c’ NetieSais Sobela  SE
efekts tests

Neatkarigais mainigais
(NM) — apzinigums
Veseliga uztura -0,34x+  -0,23**  0,20%  0,13** 0,08 4,26+ 0,02
paradumi (AM)
Fiziskas aktivitates -0,34*+  -0,41x  0,16%* 0,02 0,14 6,23+ 0,03
(AM)
Veselibas problemu  -0,34**  -0,27* 0,24+  0,15% 0,09 4,90~ 0,02
risinasana (AM)
Neatkarigais mainigais
(NM) — neirotisms
Fiziskas aktivitates 0,30  -0,41%= -0,17==  -0,04 -0,12 -5,76=+ 0,02
(AM)
Piezime. *** p < 0,001;
AM - atkarigais mainigais
Standartizgtie regresijas koeficienti: a — starp neatkarigo mainigo un mediatoru, b — starp mediatoru un atkarigo
mainigo, kontrolgjot neatkarigo mainigo, ¢ — starp neatkarigo un atkarigo mainigo, ¢’ — starp neatkarigo un atkarigo
mainigo, kontrol&jot mediatoru.

Mediators
a b
Atkarigais - Neatkarigais
mainigais mainigais
c(c)

9.attels. Mediatora teorétiskais modelis
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7.3.I1ztirzajums

Otrais p&tijums aptver veselibas prokrastinacijas prognozésanu, veselibas uzvedibas
prognozésanu un veselibas prokrastinaciju ka moderatoru veselibas uzvedibas prognozésana.

Veselibas prokrastinacija. Prokrastinacijai un veselibas prokrastinacijai $aja petijuma ir
svariga loma, tap€c vispirms tika apliikoti ar tam saistitie aspekti. Lielakaja dala petijumu
prokrastinacija tiek skaidrota, izmantojot vienu vai citu konceptu atseviski. Saja pétijuma
veselibas prokrastinacijas skaidroSana vienlaikus tika izmantoti vairaki koncepti — personibas
iezimes, veselibas uzvedibas raksturojums un diskontésana.

P&ttjuma tika aplikota prokrastinacija un veselibas prokrastinacija. Veselibas
prokrastinacija péc satura un bitibas ir lidziga prokrastinacijai un vieniga atskiriba ir veselibas
konteksts. Var uzskatit, ka prokrastinacija ir vispariga iezime, savukart veselibas prokrastinacija
drizak ir situativa, tapéc ka ta notiek konkréta darbibas joma. Sis redz&jums saskan ar vairaku
pétnieku viedokli, ka prokrastinacija ir ka personibas iezime (Lay, 1986) un to rada atkartotas
prokrastinacijas uzvedibas epizodes (Schouwenburg & Lay, 1995). Ja prokrastinacijas Iimenis ir
pastavigs laika un stabils dazadas situacijas (Steel, 2007), tad prokrastinacija ir ka personibas
iezime.

Rezultati apstiprina apziniguma un neirotisma lomu prokrastinacijas prognozesana, un tas
saskan ar citu petjjumu rezultatiem (pieméram, Dewitte & Schouwenburg, 2002; Steel, 2007,
Steel et al., 2001; Van Eerde, 2003; Watson, 2001). Ta ka prokrastinacija ir saistita ar
paskontroles probléemam un impulsivitati, tad ir saprotama apziniguma un neirotisma loma.

Atskiriba no ieprieks veiktajiem pétijumiem, prokrastinacijas izskaidro$ana ieklauta ar1
diskont@Sana. Lai arT vislielako lomu prokrastinacijas prognozé$ana spélé apzinigums, tomer ar1
diskont€Sana ir viens no prokrastinacijas prognozétajiem. Tas nozimé, ka prokrastinacija ir
mazak izteikta apzinigiem individiem un biezak raksturiga tiem, kuri vertigaka vai lielaka
ieguvuma vieta izvélas mazaku, bet tulitgju labumu. Ta ka nav iesp&jams uzdot jautajumus par
uzdevuma raksturojumu (cik nozimigs individam ir veicamais darbs, cik tas ir patikams, cik liela
pieptle nepiecieSama uzdevuma veikS$ana) visparigi un arpus konteksta, tad Sos mainigos nebija
iesp&jams ieklaut regresijas analiz€ un parbaudit, ka prokrastinaciju prognoze personibas
ieztmes, diskontéSana, uzdevuma raksturojums. Lidziga iemesla dé] piesardzigi jaapliko
diskont@Sanas loma, jo diskontéSanas aptauja ieklautas situacijas bija formul&tas saistiba ar
veselibas jomu.

Labaku izpratni par prokrastinaciju piedava veselibas prokrastinacijas prognozetaju
analize, jo regresijas analizes modeli bija iesp&jams parbaudit visu tris nozimigako
prokrastinacijas skaidrotaju lomu veselibas konteksta. Veselibas prokrastinacija lidzigi ka

prokrastinacija ir saistita ar apzinigumu, neirotismu, ekstraversiju un labvéligumu, bet paradas
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saistiba arT ar atvértibu. Interesanta ir atSkiriba apziniguma, prokrastinacijas un veselibas
prokrastinacijas saistibas cieSuma (prokrastinacija un apzinigums r = -0,64, veselibas
prokrastinacija un apzinigums r = -0,34). Iesp€jams, tas apstiprina ieprieks izteikto pien€mumu
par veselibas prokrastinacijas situativo dabu, t.i. individs atliek ar veselibu saistitu jautajumu
risinaSanu, bet vinam nav raksturiga prokrastinacija vienmér un visas dzives jomas. Veselibas
prokrastinacijai ir statistiski nozimiga saistiba gan ar diskont€Sanu, gan trim veselibas uzvedibas
raksturojumiem.

Veselibas prokrastinacijas prognozésana vislielaka nozime ir veselibas uzvedibas
piepulei un diskontésanai, un salidzinosi mazaka — neirotismam un apzinigumam. Tas liecina par
to, ka konkrétas situacijas (Saja gadijuma — riip€s par savu veselibu) daudz lielaka loma ir ar
veicamo uzdevumu saistitiem apstakliem — cik lielu piepiili prasa veicamais uzdevums, un
salidzino$i mazaka loma ir personibas iezim&€m — cik individs ir pasdisciplinéts un emocionali
stabils. DiskontéSanas loma veselibas prokrastinacijas skaidrosana liecina par ilgtermina
perspektivas trilkumu, jo pastav tendence sekot impulsam izveleties ilgtermina mazak veértigu
risinajumu. Sadi rezultati lauj domat, ka, novérsot ar ripém par veselibu saistitos skerslus, pastav
iespéja mazinat veselibas prokrastinaciju. Piem&ram, ir iesp&jams noverst dazadus ar veselibas
apripi saistitus birokratiskos skérslus un tadéjadi mazinat ripes par veselibu ieguldamo piepiili.
Tapat ir iesp&jams veicinat ilgtermina redz&umu par savu veselibu.

Sis pétijums apliecina, ka prokrastinacijas p&tnieciba japievers uzmaniba tam, kada
dzives joma notiek darbiba. Lai ar1 Klingzikas petijums rada, ka nepastav atskiriba, kada joma
individs prokrasting (Klingsieck, 2013a), tomér §im jautajumam biitu japievers lielaka uzmaniba.
Hroniskiem prokrastinétajiem — individiem ar nopietnam pasregulacijas problemam — atlikSana
un vilcinasanas bis raksturiga biezi un dazadas dzives jomas. Savukart epizodiska
prokrastinacija drizak izpaudisies viena vai cita darbibas joma, bet ne vienmér un visos
gadijumos. Konkrétas situacijas ir iesp&jams noverst papildu traucgjosos apstaklus un tadgjadi
mazinat, pieméram, akadémisko vai veselibas prokrastinaciju.

Veselibas uzvediba. 2. pétijuma viens no uzdevumiem bija atbildét uz treSo pétijuma
jautajumu par veselibas uzvedibas prognozetajiem. Rezultati rada, ka vislielaka loma veselibas
uzvedibas izskaidrogana ir veselibas prokrastinacijai un veselibas uzvedibas nozimigumam. Sie
mainigie skaidro visas $aja pétijuma apliikotas veselibas uzvedibas izpausmes. Jo nozimigaka
individam ir veselibas uzvediba, jo ticamak, ka ta tiks Tstenota. Savukart, jo vairak raksturiga
veselibas prokrastinacija, jo mazak izteikti biis veseliga uztura paradumi, nodarboSanas ar

fiziskajam aktivitatém un veselibas problému risinasana.
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Parasti veselibas uzvedibu apliiko, izmantojot socialas izzinas modelus. Promocijas darba
izmantota cita pieeja un tika parbaudita ar laika dimensiju saistitu mainigo (prokrastinacija,
diskontesana) loma veselibas uzvedibas prognozeésana.

Veselibas uzvediba plasaka nozime aptver ikvienu uzvedibu, kas var ietekmét individa
veselibu (Sutton, 2004), bet tai ir daudzveidigas izpausmes, tapec uzmaniba japievers katrai
konkrétajai veselibas uzvedibas aktivitatei — fiziskajam aktivitatém, veseliga uztura paradumiem,
veselibas profilaksei, veselibu kaitéjosai uzvedibai. Skaidrojot dazadas veselibas uzvedibas
Izpausmes, ir atskirigi rezultati. Piem&ram, ekstraversija ir pozitivi saistita ar alkohola lietoSanu
(Hong & Paunonen, 2009) un fiziskajam aktivitatém (Rhodes, & Smith, 2006), bet tai nav
nozimiga loma €Sanas paradumu prognozesana. Tapat rezultatus ictekmg tas, vai pétijuma tiek
izmantoti ar veselibu saistiti raditaji, pieméram, kermena masas indekss (KMI), vai ar1
pasnovertéjuma aptauja. Nereti pétijumos tiek apliikota riskanta uzvediba, kas saturiski nereti
tiek ieklauta pie veselibas uzvedibas. Pieméram, dazkart smékesana tiek aplikota pie veselibai
kaitgjosas vai riskantas uzvedibas, dazkart pret€ja riciba — nesmekesana — pie veselibas
uzvedibas. Ja veselibas uzvediba tiek operacionalizéta, aptauja icklaujot vienu vai divus
jautajumus par katru tas izpausmi, tad veselibas uzvedibu skaidros visparigaki un visam
veselibas uzvedibas aktivitateém kopigie aspekti. Ja veselibas uzvedibas aktivitates tiks
operacionaliz&tas ka atseviski mainigie, piem&ram, fiziskas aktivitates vai €Sanas paradumi, tad
tos prognozes gan lidzigi, gan atskirigi koncepti.

2. petijuma tika aplukoti tris veselibas uzvedibas aspekti — veseliga uztura paradumi,
fiziskas aktivitates un veselibas problému risinaSana. P&tijums ir nozimigs ar to, ka apliikota ar1
veselibas problému risinaSana, kas ietver jautajumus par individa ricibu veselibas probleému
gadijumos. Sis veselibas uzvedibas aspekts pétfjumos ir maz aplikots. P&tijuma neizdevas
apliikot visus plaSak zinamos veselibas uzvedibas aspektus, pieméram, atkaribas vielu lietoSanas
paradumus, jo atbildes uz Siem jautajumiem neveidoja normalsadalijumu un tas nelava veikt datu
statistisko analizi.

Veseliga uztura paradumus prognoze Veselibas uzvedibas nozimigums (f = 0,35, p <
0,001), atvértiba (5 = 0,19, p < 0,001) un veselibas prokrastinacija (4 = -0,15, p < 0,001).
Interesanti, ka veselibas uzvedibas piepiilei nav statistiski nozimiga loma &Sanas paradumu
skaidrosana. lespgjams, tas ir saistits ar t0, ka aptauja tika uzdoti jautajumi par veseligu uzturu
un netika ieklauti apgalvojumi par ditam vai stingriem uztura ierobezojumiem, kas varétu bat
daudz gratak istenojami. Veseliga uztura paradumi biezak raksturigi sievietem (5 =-0,19, p <
0,001). To papildina ar pirmaja pétijuma noskaidrotais virieSu viedoklis, ka sievietes biezak
gatavo &st un lidz ar to riipgjas par visas gimenes uzturu. Gimengs, kur lielaka uzmaniba tiek

pieversta veseliga uztura paradumiem, $ada uzvediba raksturiga vairakiem vai visiem gimenes
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locekliem. Vairaki viriesi pirmaja petijjuma atzimgja, ka veseligu uzturu vieglak istenot divata
vai vairakiem cilvékiem. ArT vecumam ir sava loma veseliga uztura paradumu skaidrosana ( =
0,12, p < 0,01) - kluistot gados vecakiem, individi vairak pievérs uzmanibu veseligam uzturam.
Tomeér uz to jaraugas piesardzigi, jo veseliga uztura paradumi dazadas paaudzes varétu atskirties,
tapéc ka ir dazada pieredze, un prieksstati par veseligu dzivesveidu sabiedriba médz mainities.
Interesanta ir atvertibas loma, kas neparadas citos p&tijumos. Jo vairak individs ir atvérts jaunai
pieredzei, jo lielaka iesp&jamiba, ka izvél&sies veseligu uzturu. Sabiedribas interese par veseligu
uzturu ir palielinajusies peéd€jos gados, un individam ir jabiit gatavam izm&ginat kaut ko jaunu
vai mainit savus &Sanas paradumus, kas ir izveidojusies gimeng. Lidz ar to saprotams, ka
atvertiba jaunai pieredzei var veicinat veseliga uztura lietoSanu. Tomér vislielaka loma ir
veselibas uzvedibas nozimigumam, lidz ar to veseliga uztura paradumi biezak biis raksturigi
individiem, kuriem tas ir svarigi. Tam var bt praktiska nozime, jo pastav iesp&ja veicinat
veselibas uzvedibas nozimiguma apzinasanos, pieméram, izmantojot izglitojoSus pasakumus.

Lidzigi ka veseliga uztura paradumus ar1 fiziskas aktivitates prognoze veselibas
prokrastinacija (# = -0,28, p < 0,001) un veselibas uzvedibas nozimigums (5 = 0,20, p < 0,001).
Tomeér fizisko aktivitaSu gadijuma svariga ir ari veselibas uzvedibas piepiile (5 =-0,19, p <
0,001) un diskontésana (f = 0,11, p < 0,05). Biezi vien fiziskas aktivitates tick atliktas dazadu
papildu griitibu dél. No personibas iezimém fiziskas aktivitates prognozg ekstraversija (f = -0,12,
p <0,01) un tas saskan ar ieprieks veikto pétijumu rezultatiem (pieméram, Rhodes, & Smith,
2006). Neliela loma ir arT vecumam (5 = -0,09, p < 0,05), kas nozimé, ka gados vecaki individi
retak nodarbojas ar fiziskajam aktivitateém.

Ta ka pastav negativa saistiba starp diskontéSanu un fiziskajam aktivitatém (r = -0,19), tika
sagaidits, ka regresijas analiz€ diskont€Sana biis ka prognozetajs ar negativu zimi. Tomer fizisko
aktivitaSu regresijas analiz¢ diskonté$ana paradas ka prognozgetajs ar pozitivu zimi (f = 0,11, p <
0,05). Iespgjams, ka diskontésana nav homogens fenomens un to pamato vairaki apstakli.
Pirmkart, diskontéSana atSkiras gan dazadiem individiem, gan vienam individam dazadas
situacijas (Nyhus & Webley, 2006). Otrkart, diskontésana individa dzives laika mainas un
pétijumi rada, ka gados vecaki cilvéki diskonté vairak neka jauni, un vidéja gada gajuma individi
diskonté mazak neka abas paréjas grupas (Read & Read, 2004). Saja regresijas analizé vecums
negativi prognozg fiziskas aktivitates (f = -0,09, p < 0,05). Treskart, gan prokrastinacija, gan
diskont€Sana ir saistita ar zemu apziniguma limeni un impulsivitati (Steel, 2007; Wistrich, 2008),
un diskont&$ana ir veselibas prokrastinacijas prognozetajs. Saja regresijas analize veselibas
prokrastinacijai ir visnozimigaka loma fizisko aktivitasu prognozesana (f = -0,28, p < 0,001),
11dz ar to pedgja regresijas analizes sol1 diskontéSana ka fizisko aktivitaSu prognozetajs ir ar

pozitivu zimi, jo paradas tikai ieprieks€jos solos neizskaidrota prognozgjama mainiga dala.
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Veselibas problému risinasanu prognozé veselibas uzvedibas nozimigums (f = 0,26, p <
0,001), vecums (5 =-0,22, p < 0,001), uzticésanas arstam (5 = 0,21, p < 0,001), diskontésana
=-0,16, p < 0,01), veselibas prokrastinacija ( = -0,13, p < 0,01) un izglitiba (# = 0,11, p < 0,01).
Atskiriba no veseliga uztura paradumu un fizisko aktivitaSu regresijas analizes, veselibas
problému risinaganas regresijas analizé tika ieklauta arf uzticg$anas arstam. Sis mainigais tika
1zvelets, balstoties ar1 uz 1. petijuma rezultatiem. Savu ricibu veselibas problému gadijuma
viriesi loti biezi skaidroja ar arsta nekompetenci un neuzticésanos arstam. 2. pétijuma rezultati
rada, ka uztic€$anas arstam ir butisks faktors. Piemérota riciba veselibas problému gadijumos
biezi vien ir saistita ar uztice$anos arstam — jo vairak uzticas un pozitivaka ir pieredze sadarbiba
ar arstu, jo biezak individs risinajumus mekI€s pie arsta, nevis pasarstésies vai atstas savu
veselibu novarta, kas talak novestu pie vél lielakam veselibas problémam.

Veselibas uzvedibas patikamiba $aja petijuma neprognoze nevienu no veselibas uzvedibas
aspektiem. Tas atskiras no citos p&tijumos pausta viedokla, ka cilveki biezak prokrasting, ja ir
javeic nepatikami uzdevumi (Steel, 2007; Wistrich, 2008). Iesp&jams, ka nepatika drizak
paradisies gadijumos, kad javeic nepatikama procediira vai izmekl&jums, savukart ikdienas riipes
par veselibu nav ierasts vertet ka patikamas vai nepatikamas. Saja pétijuma lielaka loma ir tam,
cik nozimigs ir veicamais uzdevums un cik lielu piepiili tas prasa.

Ka ieprieks tika noskaidrots, veselibas prokrastinacijas prognozesana ir iesaistiti visi
teor€tiski paredzétie koncepti vai to elementi — piepile, diskontéSana, apzinigums un neirotisms.
Veselibas uzvedibas prognozésana, izmantojot veselibas prokrastinaciju, bija viens no
promocijas darba konceptualiem uzstadijumiem. Lidz ar to veselibas prokrastinacija talak tiks
aplukota ka mediators.

Veselibas prokrastinacija ka mediators veselibas uzvedibas prognozéesana. Veselibas
prokrastinacija skaidro attiecibas starp veselibas uzvedibas pieptli un dazadiem veselibas
uzvedibas aspektiem (fiziskas aktivitates, veseliga uztura paradumi, veselibas problému
risinasana). Tika pienemts, ka piepiilei ir nozimiga loma veselibas prokrastinacijas prognozésana
un tas apstipringjas. Bet, uzsakot petijumu, nebija izvirzits pienémums par veselibas uzvedibas
pieptles lomu veselibas uzvedibas skaidroSana. Mediacijas analize liecina, ka veselibas
prokrastinacija ka mediators pilniba izskaidro attiecibas starp veselibas uzvedibas piepili un
veselibas problému risinaSanu. Veselibas uzvedibas piepiile bija statistiski nozim1igi saistita ar
veselibas problému risinasanu (5 = -0,19, p < 0,001), bet péc veselibas prokrastinacijas
ieklausanas vienadojuma, sakariba vairs nebija statistiski nozimiga (5 = -0,03, p < 0,001).
Veselibas uzvedibas piepiile veido statistiski nozimigu negativi vérstu sakaribu ar veseliga uztura
paradumiem gan tiesa veida (8 = -0,28, p < 0,001), gan caur veselibas prokrastinaciju ka

mediatoru (5 =-0,19, p < 0,001). Veselibas uzvedibas piepiile veido statistiski nozimigu negativi
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verstu sakaribu ar fiziskajam aktivitatém gan tiesa veida (f = -0,39, p < 0,001), gan caur
veselibas prokrastinaciju ka mediatoru (f = -0,23, p < 0,001). Tas nozimg, kas pastav vél citi
iemesli, kas skaidro veseliga uztura paradumus un fiziskas aktivitates.

Veselibas prokrastinacija ka mediators pilniba izskaidro attiecibas starp diskontéSanu un
fiziskajam aktivitatém. DiskontgSana bija statistiski nozimigi saistita ar fiziskajam aktivitatem (5
=-0,19, p <0,001), bet pec veselibas prokrastinacijas ieklauSanas vienadojuma, sakariba vairs
nebija statistiski nozimiga (8 = -0,001, p < 0,001). DiskontéSana veido statistiski nozimigu
negativi verstu sakaribu ar veseliga uztura paradumiem gan tie$a veida (5 = -0,22, p < 0,001),
gan caur veselibas prokrastinaciju ka mediatoru (f = -0,13, p < 0,001). Diskont&sana veido
statistiski nozimigu negativi verstu sakaribu ar veselibas problému risinasanu gan tiesa veida (f
=-0,37, p<0,001), gan caur veselibas prokrastinaciju ka mediatoru (5 = -0,28, p < 0,001).

Apzinigumam un neirotismam ir saistiba gan ar prokrastinaciju (pieméram, Steel, 2007),
gan veselibas uzvedibu (pieméram, Hall et al., 2013), tap&c veriba japievers ST pétijuma
rezultatiem, kur veseliga uztura paradumu, fizisko aktivitaSu un veselibas problému risinasanas
izskaidroSana apzinigums un neirotisms neparadas ka nozimigi prognozetaji. Viens no
skaidrojumiem tam ir vl citu mainigo ieklausSana regresijas analiz€. Mediacijas analize liecina,
ka veselibas prokrastinacija ka mediators pilniba izskaidro attiecibas starp apzinigumu un
fiziskajam aktivitatém, ka arT starp neirotismu un fiziskajam aktivitatém. Apzinigums bija
statistiski nozimigi saistits ar fiziskajam aktivitatém (f = 0,15, p < 0,001), bet p&c veselibas
prokrastinacijas ieklauSanas vienadojuma, sakariba vairs nebija statistiski nozimiga (f = 0,02, p
< 0,001). Neirotisms bija statistiski nozimigi saistits ar fiziskajam aktivitatem (f = -0,17, p <
0,001), bet pec veselibas prokrastinacijas ieklauSanas vienadojuma, sakariba vairs nebija
statistiski nozimiga (f = -0,04, p < 0,001). Apzinigums Veido statistiski nozimigu pozitivi vérstu
sakaribu ar veseliga uztura paradumiem gan tiesa veida (5 = 0,20, p <0,001), gan caur veselibas
prokrastinaciju ka mediatoru (f = 0,13, p < 0,001). Lidzigi apzinigums veido statistiski nozimigu
pozitivi vérstu sakaribu ar veselibas problému risinasanu gan tiesa veida (4 = 0,24, p < 0,001),
gan caur veselibas prokrastinaciju ka mediatoru (f = 0,15, p < 0,001). Tas nozimé, kas pastav vél
citi iemesli, kas skaidro veseliga uztura paradumus un veselibas problému risinasanu. Ari Saja
petijuma apstiprinas apziniguma un neirotisma loma veselibas uzvedibas prognozésana, bet ka

nozimigs papildu faktors paradas veselibas prokrastinacija.

Kopuma var secinat, ka apzinigumam, neirotismam un diskonté$anai ir nozimiga loma gan
prokrastinacijas, gan veselibas prokrastinacijas prognozesana. Veselibas uzvedibas piepilei ir
svariga loma veselibas prokrastinacijas skaidro$ana. Veselibas prokrastinacija negativi prognoze

veseliga uztura paradumus, fiziskas aktivitates un veselibas problému risinasanu, savukart
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diskont@Sana negativi prognoze fiziskas aktivitates un veselibas problému risinaSanu. Veselibas
prokrastinacija ka mediators pilniba izskaidro attiecibas starp apzinigumu un fiziskajam
aktivitatém, neirotismu un fiziskajam aktivitatém, diskonté$anu un fiziskajam aktivitatém,

veselibas uzvedibas piepiili un veselibas problému risinasanu.

8.Kopigais iztirzajums

Promocijas darba meérkis bija izpétit prokrastinacijas, diskont€sanas un personibas iezimju
lomu veselibas uzvedibas prognozesana. Divi nozimigakie un abos promocijas darba p&tijumos
apliikotie koncepti ir veselibas prokrastinacija un veselibas uzvediba. Saja nodala vispirms tiks
analizeti ar veselibas prokrastinaciju un tas prognoz€tajiem saistitie jautajumi, savukart nakamaja
apaksnodala — veselibas uzvedibas prognozetaji un veselibas prokrastinacija ka mediators

veselibas uzvedibas prognozesana.

8.1.Veselibas prokrastinacija

Promocijas darba veselibas prokrastinacija tika apliikota, izmantojot gan kvalitativo, gan
kvantitativo pétijuma dizainu. Pirmaja pétijuma tika sniegta atbilde uz pirmo pétijjuma
jautajumu: kas raksturo 35-44 gadus vecu viriesu veselibas uzvedibu un veselibas
prokrastinaciju? Otraja petijuma tika noskaidroti veselibas prokrastinacijas prognozetaji un
sniegta atbilde uz otro p&tijuma jautajumu: cik licla méra katrs no mainigajiem lielumiem —
personibas iezimes, diskont€Sana un veselibas uzvedibas raksturojums, kontrol&jot vecumu un
izglitibu — prognoze veselibas prokrastinaciju? Otra pétijuma rezultati apliecina, ka veselibas
prokrastinaciju prognoze apzinigums, neirotisms, diskontéSana un veselibas uzvedibas piepiile.
Uzsakot pétijumu, tika pienemts, ka apzinigumam un neirotismam biis pietiekami liela loma
veselibas prokrastinacijas izskaidroSana, jo liela dala lidz Sim veikto p&tijjumu apzinigums un
neirotisms ir nozimigi prokrastinacijas prognozetaji. 2. pétijjums rada, ka veselibas
prokrastinacijas prognozéSana vislielaka loma ir veselibas uzvedibas piepiilei, kas nozimé, ka
veselibas prokrastinacija drizak ir saistita ar konkré&to Situaciju un apstakliem, un to, cik lielas
pules ir jaiegulda viena vai cita veselibas aktivitate, savukart mazaka loma ir abam personibas
iezim&€m. Ne vienmer pastav iesp&ja mazinat visas ar veseligu dzivesveidu saistitas griitibas un
individam bieZi vien bis nepiecieS8ama piepiile, lai ripétos par veselibu, tomér pétijuma rezultati
liecina par iesp&ju veicinat sabiedribas veselibu, novérsot dazadus Skérslus.

Literatiira par uzdevuma raksturojumu tiek runats samera visparigi un galvenokart tiek
minéts, ka individi biezak prokrasting, ja javeic griits, garlaicigs, nepatikams vai apjomigs

uzdevums. Saja pétTjuma uzdevuma raksturojums tika apliikots veselibas uzvedibas konteksta,
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un veicamie uzdevumi bija saistiti ar veselibas uzvedibu. Pétljuma tika analiz&ta veselibas
uzvedibas nozimiba, veselibas uzvedibas patikamiba un veselibas uzvedibas piepiile. Uzsakot
petijumu, nebija informacija par to, kada biis katra veselibas uzvedibas raksturojuma loma
veselibas prokrastinacijas prognozesana. Tika pienemts, ka veselibas prokrastinacijai biis
negativa sakariba ar veselibas uzvedibas nozimigumu un patikamibu, ka ar1 pozitiva sakariba ar
veselibas uzvedibas piepiili. 2. pétijuma rezultati rada, ka veselibas uzvedibas piepiile prognozé
veselibas prokrastinaciju, savukart veselibas uzvedibas patikamiba un veselibas uzvedibas
nozimigums nav veselibas prokrastinacijas prognozetaji. Turpmakajos pétijumos japievers
uzmaniba uzdevuma dazadajiem raksturojumiem — griits, garlaicigs, nepatikams — katram no
tiem var bt atSkiriga loma prokrastinacijas prognozesana atkariba no darbibas jomas un
situacijas.

Pirmaja pétijuma aprakstitie rezultati Sniedz padzilinatu priekSstatu par 35-44 gadus vecu
virieSu veselibas prokrastinaciju un tos var attiecinat uz personibas iezimé€m (apzinigumu,
impulsivitati), veselibas uzvedibas raksturojumu (veselibas uzvedibas piepili un veselibas
uzvedibas nepatikamibu) un diskonté$anu. Tika izdalitas apakStémas, kas liecina par kognitivo
faktoru lomu, pieméram, ieguvumu un zaud&jumu izvertésanu, istermina un ilgtermina ieguvumu
izvertesanu, ka arT laika plano$anu. Sajas apak3teémas apkopoto informaciju var attiecinat uz
diskont&sanu.

Interviju tematiska analize apstiprina motivacijas trikuma lomu prokrastinacijas
raksturoSana. Pirma pétijuma rezultati mudina pievérst uzmanibu slinkuma jédzienam, tapéc ka
respondentu stastijumos tas biezi tika pieminéts, tomér ne vienmer pilniba bija izprotams, vai ar
to domats motivacijas trikums vai kaut kas cits. Abi Sie jédzieni — slinkums un motivacijas
trukums — saturiski parklajas, tomé&r nav viens un tas pats. Motivacijas loma tiek uzsverta ari
Stila izveidotaja temporalas motivacijas teorija (Steel, 2007). P&tijumos $T teorija ir maz
izmantota un visu tas elementu ieklausana prokrastinacijas prognozesana varétu biit nozimigs
papildinajums prokrastinacijas izp&te. Vairaki otraja pétijjuma ieklautie mainigie — neirotisms,
veselibas uzvedibas nozimigums, diskontéSana — ir saturiski lidzigi temporalas motivacijas
teorijas elementiem — impulsivitatei, vertibai, diskonté$anas principam. Prokrastinacijas
teorétisko modeli Iidzas personibas iezim&m, diskont€Sanai un veicama uzdevuma
raksturojumam varétu papildinat ar paSefektivitati.

Pirma un otra pétijuma rezultatu analize un interpretacija sniedz atbildi uz pirmo un otro
petijuma jautajumu. Dalgji apstiprinas pirma hipotéze: apzinigums negativi prognoz€ veselibas
prokrastinaciju, neirotisms, diskontéSana un veselibas uzvedibas piepiile pozitivi prognoze
veselibas prokrastinaciju. Ka jau minéts ieprieks, veselibas uzvedibas patikamibai un veselibas

uzvedibas nozimigumam nav statistiski nozimiga loma veselibas prokrastinacijas prognozéSana.
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8.2.Veselibas uzvediba

Saja apak$nodala tiks apliikota veselibas prokrastinacijas loma veselibas uzvedibas
skaidrosana un veselibas prokrastinacijas ka mediatora loma. Otraja p&tijuma tika sniegtas
atbildes uz treSo un ceturto pétijuma jautajumu: Cik liela mera katrs no mainigajiem lielumiem —
veselibas prokrastinacija, personibas iezimes, diskontéSana, veselibas uzvedibas raksturojums,
kontrol&jot uzticeé$anos arstam, vecumu, izglitibu — prognozé veselibas uzvedibu? Un — kada ir
veselibas prokrastinacijas ka mediatora loma saistiba ar diskont€Sanu un personibas iezimém
(apzinigumu un neirotismu), prognozgjot veselibas uzvedibu?

Veselibas uzvedibu sakotngji bija ieceréts operacionalizet ka vienu mainigo, tomér darba
izstrades procesa ka noderigaka pieeja apstipringjas atsevisku veselibas uzvedibas aspektu izpé&te.
Otraja pétijuma tika aplukoti $adi mainigie: veseliga uztura paradumi, fiziskas aktivitates un
veselibas problému risinasana.

Veselibas prokrastinacija prognoze visas tris 2. pétijuma ieklautas veselibas uzvedibas
izpausmes — veseliga uztura paradumus, fiziskas aktivitates un veselibas problému risinasanu.
Apzinigums (f =-0,08, p < 0,05) un neirotisms (5 = 0,11, p < 0,01) prognozg veselibas
prokrastinaciju. No ieprieks veiktajiem p€tijumiem ir zinams, ka apzinigumam un neirotismam ir
loma veselibas uzvedibas skaidrosana. Saja p&tijuma apzinigums un neirotisms tie$a veida
neprognoze nevienu no veselibas uzvedibas aspektiem, bet veselibas prokrastinacija ka
mediators pilniba izskaidro attiecibas starp apzinigumu un fiziskajam aktivitatém, ka art starp
neirotismu un fiziskajam aktivitatém. Savukart ekstraversija un atvértiba jaunai pieredzei nav
veselibas prokrastinacijas prognozetaji, bet atvertiba prognoze veseliga uztura paradumus un
ekstraversija — fiziskas aktivitates. Var secinat, ka veselibas prokrastinacijas iecklausana veselibas
uzvedibas prognozesana sniedz jaunas zinaSanas par personibas iezimju lomu veselibas
uzvedibas skaidroSana.

Ieklaujot petijuma veselibas uzvedibas raksturojumu, nebija informacija par ta lomu
veselibas uzvedibas prognozésana. Veselibas uzvedibas nozimigums spél€ svarigu lomu visu tris
veselibas uzvedibas izpausmju prognozeésana. Jo nozimigaka individam ir veselibas uzvediba, jo
lielaka iesp&jamiba, ka tiks istenots veseligs dzivesveids. Veselibas prokrastinacija ka mediators
izskaidro attiecibas starp veselibas uzvedibas piepili un veselibas problému risinasanu, un pastav
dal&ja mediacija starp veselibas uzvedibas piepiili un veseliga uztura paradumiem, ka ar1 dal€ja
mediacija starp veselibas uzvedibas piepili un fiziskajam aktivitatém. No ta izriet, ka veselibas
uzvedibas veicina$ana un veselibas prokrastinacijas mazinasana nozimiga loma var bat piepiles
mazinasanai. lesp&jams, ka biezi vien veseligam dzivesveidam trauc€ nevis realas grutibas, bet
gan uztverta piepile — tas, kada ir individa subjektiva uztvere par sagaidamajiem Skérsliem, kas

bis japarvar, istenojot veseligu dzivesveidu. Veselibas uzvedibas patikamiba neprognozé
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nevienu no veselibas uzvedibas izpausmém. Lidz ar to var izdarit lidzigu secinajumu ka
iepriek$¢ja apakSnodala, ka atkariba no situacijas un konteksta, ir svarigi atskirt uzdevuma
nozimiguma, piepiles un patikamibas lomu veselibas prokrastinacijas prognozeésana. Ne visas
situacijas nepatikami uzdevumi veicina prokrastinaciju. Lielaka loma var bt tam, cik uzdevums
ir griits un apjomigs, respektivi, cik liela piepiile biis nepieciesama. Sis secinajums rosina
pieverst uzmanibu iesp&jamam prokrastinacijas atSkiritbam dazadas jomas, neskatoties uz
Klingzikas veikta pétijuma rezultatiem (Klingsieck, 2013a).

Diskontesana prognoz€ gan veselibas prokrastinaciju, gan fiziskas aktivitates, ka ar1
veselibas prokrastinacija ka mediators pilniba izskaidro attiecibas starp diskonteSanu un
fiziskajam aktivitateém. Veselibas uzvedibas piepilei ir nozimiga loma veselibas prokrastinacijas
prognozeésana, un ta veido statistiski nozimigu negativi verstu sakaribu ar fiziskajam aktivitatem
gan tie$a veida, gan caur veselibas prokrastinaciju ka mediatoru. Sis atzinas palidz labak izprast
fizisko aktivitasu novilcinaSanu vai atlikSanu. Fiziskas aktivitates prasa piepuli, ka ar1
sagaidamie rezultati nav taliteji, tapec tas bieZi vien netiek uzsaktas vai ari tiek partrauktas.
Pirma pétijuma rezultati ilustré, ka 35-44 viriesi visbiezak vélas uzsakt vai atsakt regulari
nodarboties ar sportiskam aktivitatém, tomér kaut kadu iemeslu dél to nav vargjusi izdarit. Nereti
ka skaidrojums tick minéts motivacijas un gribasspéeka trikkums, slinkums, ka ari piepale. Sadu
tendenci apstiprina ar1 Latvijas iedzivotaju veselibu ietekm&joso paradumu pétijums (SPKC,
2017) — tikai 35, 8 % iedzivotaju reizi nedéla vai biezak veic vismaz 30 mindisu ilgus fiziskos
vingrinajumus.

Diskontesanai ir loma arf citu veselibas uzvedibu skaidrosana. DiskontéSana prognoze
veselibas problému risinaSanu, ka ar1 veido statistiski nozimigu negativi vérstu sakaribu ar
veselibas problému risinaSanu gan tiesa veida, gan caur veselibas prokrastinaciju ka mediatoru.
DiskontgSana veido statistiski nozimigu negativi verstu sakaribu ar veseliga uztura paradumiem
gan tiesa veida, gan caur veselibas prokrastinaciju ka mediatoru, lai arT regresijas analiz€ tai nav
loma veseliga uztura paradumu prognozesana. Tas nozimé, kas pastav vél citi iemesli, kas
skaidro veseliga uztura paradumus un veselibas problému risinasanu.

Sava loma veselibas uzvedibas prognozésana ir ari socialdemografiskajiem mainigajiem —
vecumam, dzimumam un izglitibai. Visas tris pétitas veselibas uzvedibas izpausmes — veseliga
uztura paradumus (5 = 0,12, p < 0,01), fiziskas aktivitates (5 = -0,09, p < 0,05) un veselibas
problému risinasanu (f = -0,22, p < 0,001) prognozé vecums.

Uzsakot promocijas darba izstradi, viena no izvirzitajam problémam bija savlaiciga
mediciniskas palidzibas nemekl&sana, t.sk. arsta neapmeklésana un profilaktisko veselibas
parbauzu neveik$ana. Siem jautajumiem uzmaniba tika pievérsta abos pétijumos. Pirma pétijuma

rezultati raksturo 35-44 gadus vecu virieSu viedokli par profilaktiskajam veselibas parbaudém,
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ricibu slimibas vai sliktas paSsajiitas gadijuma, arsta palidzibas mekl&Sanas kritérijiem, arsta
neapmeklé$anas iemesliem. Raugoties no plasakas perspektivas, visas nosauktas apak$témas
attiecas uz veselibas uzvedibu, ja ar to saprot jebkuru uzvedibu, kas var ietekmét individa fizisko
veselibu (Sutton, 2004) vai jebkuru aktivitati, lai noverstu vai atklatu slimibu vai uzlabotu
veselibu (Conner, 2002). Sauraka nozimé minétas apakS$témas atbilst ar slimibu saistitai
uzvedibai vai arT attiecas uz slimibas uzvedibu un uzvedibu slimnieka loma (Kasl & Cobb,
1966a, 1966b). Otrais petijums sniedz atbildi uz jautajumu par veselibas problému risinasanas
prognozg€tajiem un tie ir: veselibas uzvedibas nozimigums, uztic€Sanas arstam, diskont&sana,
vecums, veselibas prokrastinacija un izglitiba. Abu pétijumu rezultati lauj formul@t plasakas
problémjautajumu grupas. Pirmkart, nepiecieSams risinat ar veselibas apriipes sist€ému saistitos
jautajumus, piem&ram, par neuzticé$anos arstam, gimenes arsta neieinteresétibu veselibas
profilakse, formalam obligatas veselibas parbaudém, informacijas trikumu par riskiem un
profilaktiskiem pasakumiem konkrétas vecuma grupas. Otrkart, javeicina iedzivotaju izpratne
par veselibas nozimi ilgtermina. Treskart, jadiference ar vecumu un dzimumu saistitie uzskati
par veselibu. Visbeidzot, veselibas ricibpolitikas veidoSana un veselibas komunikacija janem
vera psihologiskie faktori, kas ietekmé ar veselibu un veselibas uzvedibu Saistitas izvéles.
Balstoties uz $Im atzinam, ir iesp&jams izstradat priekSlikumus veselibas apriipes specialistiem.
Otrais petijums dal&ji apstiprina 2. hipot€zi — Veselibas prokrastinacija negativi prognoze
visas petijuma aplikotas veselibas uzvedibas izpausmes — veseliga uztura paradumus, fiziskas
aktivitates un veselibas problému risinasanu, savukart diskontéSana negativi prognoze fiziskas
aktivitates un veselibas problému risinaSanu. Var secinat, ka veselibas prokrastinacija un
diskontésana prognozg veselibas uzvedibu, un veselibas prokrastinacija ka mediators izskaidro
attiecibas starp apzinigumu, neirotismu un veselibas uzvedibu. Visu veselibas uzvedibas
aktivitasu — veseliga uztura paradumu, fizisko aktivitasu un veselibas problému risinaSanas
gadijuma svariga loma ir veselibas uzvedibas nozimigumam. Lidz ar to otrais p&tijums sniedz

atbildes uz treSo un ceturto petijuma jautajumu.

Promocijas pétijuma tika veikti vairaki pilotpétijumi un divi pamatpétijumi. Pirmajam
pétijumam ir kvalitativa petijuma dizains, savukart otrais petijums ir kvantitativs
neeksperimentals petijums, 11dz ar to katram no tiem ir savas stipras un vajas puses, kas ir
saistitas ar p&tijuma iek$€jo un ar€jo validitati (pamatotibu).

Pirmajam pétijumam salidzinajuma ar otro petijumu ir labvéligaka argja validitate
(pamatotiba), turklat petijuma intervijas veiktas ar konkrétu dzimuma un vecuma grupu, kas lauj
rezultatus un secinajumus izmantot 35-44 vecu virieSu veselibas uzvedibas un veselibas

prokrastinacijas raksturoSana. Ta ka pirmajam pétijumam bija izvéléta kvalitativa stratégija, tad
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nevar runat par iek$gjo validitati (pamatotibu). Pirma pé&tijuma dalibnieku skaits bija pietiekams,
lai sasniegtu datu piesatinajumu.

Otra pétijuma rezultatiem ir lidzigas tendences gan pilotpetijumos, gan pamatpétijuma, kas
liecina par rezultatu noturigumu. Balstoties uz literatiiras analizi, tika izveléti tadi neatkarigie
mainigie, kuru saistiba ar veselibas uzvedibu ir pamatota, 11idz ar to ir speka pétijuma ieksgja
validitate.

Otra pétijuma ierobezojums ir diskontéSanas mérijuma uzticamiba, jo ick$€jas saskanotibas
raditajs a = 0,56. Sakotngji tika izveidoti devini diskontéSanas scenariji un péc parbaudes
vairakos pilotpetijumos tika izsl€gtas tas situacijas, kas pazeminaja iek$&jo saskanotibu, tomer
tas pilniba neatrisinaja problému ar saméra zemo Kronbaha alfa raditaju. Par $iem jautajumiem
ir iesp€jams lasit 2. petijuma metodes apraksta. Turpmakajos pEtijumos biitu nepiecieSams
turpinat diskontésanas mérfjjuma pilnveidi un psihometrisko raditaju uzlaboSanu. 2017. gada
decembrT tika public€ts p&tijums par jaunas diskontéSanas aptaujas izveidi un sakotn&jo parbaudi
(Malesza & Ostaszewski, 2017). Lai pilnveidotu diskonté$anas operacionalizaciju, So aptauju
biitu iesp&jams izmantot turpmakajos pétijumos. Jaatzime, ka Malesas un OstaZevska izveidota
diskontesanas aptauja diskonté€Sanu méra ka visparigu iezimi un aptver dazadus diskontéSanas
veidus, ne tikai diskonté$anu laika. Tom&r promocijas darba petjjuma izmantota diskont&$anas
mérijuma piemeérosana veselibas kontekstam ir nozimigs solis, tapec ka ar veselibu saistitos
pétijumos ir svarigi izmantot saturiski atbilstoSus jautajumus, nevis pieclagot jautajumus par
monetariem ieguvumiem. To var uzskatit par §T pétijuma stipro pusi un tas liecina par p&tijuma
argjo validitati.

Otra pilotpétijuma (n = 113) ietvaros tika veikta retesta uzticamibas parbaude (n = 17).
Retesta ticamibas raditajs personibas iezim&m ir robezas no 0,80 Iidz 0,92; prokrastinacijas
mérijumam 0,89; fiziskajam aktivitatém 0,93, veselibas problému risinasanai 0,92, uzticéSanas
arstam 0,84 un veselibas uzvedibas pieptilei 0,86. Visi Sie raditaji rada augstu retesta ticamibu.
Diskontgsanai retesta raditajs ir 0,76, veseliga uztura paradumiem — 0,79, kas ir apmierinosi.
Retesta raditaji veselibas uzvedibas nozimigumam 0,66 un veselibas uzvedibas patikamibai 0,50
ir problematiski. Pirmkart, tas var bt saistits ar to, ka otraja pilotpetijuma respondenti bija
studenti, un atkartotai aptaujai atsaucas tikai 17 respondenti. Otrkart, §adi retesta rezultati var
liecinat art par to, ka veselibas uzvedibas patikamibu un nozimigumu daudz vairak ietekme
dazadi blakus apstakli, pieméram, noskanojums aptaujas pildiSanas laika, 11idz ar to jaapsver
talakas izmantoSanas iespé&jas petijumos. Lielaka uzmaniba biitu pievérSama veselibas uzvedibas
nozimigumam, jo $is mainigais paradas ka biitisks veselibas uzvedibas prognozetajs. Veselibas

uzvedibas patikamiba neviena modeli neparadas ka statistiski nozimigs prognozgetajs.

89



8.3. Turpmako pétijumu virzieni

1. Taka personibas iezime&m ir atSkiriga loma prokrastinacijas un veselibas prokrastinacijas
prognozesana, tad butu svarigi parbaudit iesp&jamibu, ka prokrastinacijas uzvediba ir
atSkiriga dazadas situacijas un darbibas jomas. Tas nozimé, ka prokrastinaciju biitu
nepiecieSams pétit gan ka personibas iezimi, gan noskirt no situativas vai ar konkrétu
darbibas jomu saistitas prokrastinacijas. Pétijumos ir vélams pieveérst uzmanibu art
atSkiribam starp pasSnovertétu prokrastinaciju un prokrastinacijas uzvedibu.

2. Promocijas petijuma rezultati parada, ka uzdevuma raksturojumam var bt atskiriga loma
dazadas situacijas, tapec So aspektu vajadzetu turpinat petit. Literatiira galvenokart tiek
lietots termins nepatika pret uzdevumu (task aversiveness) un ar to tiek saprasti visi ar
veicamo uzdevumu vai darbu saistitie aspekti, kas veicina prokrastinaciju — garlaicigs,
apjomigs, griits, nepatikams uzdevums. Savukart §1 pétijuma rezultati rada, ka, piemeram,
veselibas uzvedibas piepiile prognozg veselibas prokrastinaciju, veselibas uzvedibas
nozimigums prognoze veselibas uzvedibu, bet veselibas uzvedibas patikamibai nav nekada
loma. Visticamak, uzdevuma raksturojuma dazadie aspekti ir saistiti ar prokrastinacijas
jomu.

3. Nepieciesams turpinat pilnveidot veselibas uzvedibas aptauju ta, lai taja biitu iespgjams
ieklaut arT citus veselibas uzvedibas aspektus, pieméram, miegu un atpiitu, izvairiSanos no
sméek&Sanas un parmerigas alkohola lietoSanas. Tapat nepiecieSams turpinat diskontéSanas
aptaujas pilnveido3anu, lai uzlabotu psihometriskos raditajus.

4. Balstoties uz temporalas motivacijas teorijas (Steel, 2007) spiegtajam atzinam,

prokrastinacijas izpeté veélams ieklaut arT pasefektivitati.

8.4.Galvenie secinajumi

1. P&tfjuma intervéto viriesu (35-44 gadus vecu) veselibas uzvediba atbilst literattira
aprakstitajai veselibas uzvedibai un visbiezak viriesi riipes par savu veselibu apraksta ka
veseliga uztura lictoSanu, nodarbo$anos ar fiziskajam aktivitatém, izvairis$anos no
sméekeSanas un parmerigas alkohola lietoSanas, profilaktiskas veselibas parbaudes.

2. Intervéto virieSu (35-44 gadus vecu) attieksmi pret profilaktiskajam veselibas parbaudém
raksturo informacijas trikums par profilakses nepieciesamibu virieSiem, sisteémiski un
birokratiski Skérsli, obligato veselibas parbauzu neefektivitate.

3. Intervétie viriesi (35—44 gadus veci) nertpésanos par veselibu skaidro gan ar argjiem

apstakliem (resursu un laika trikumu), gan ar psihologiskiem iemesliem (priekSstatiem par

Sevi un savu vecumu, motivacijas un gribasspéka trikumu, piepili, bailem).



10.

Interviju tematiskas analizes rezultata var izdalit trTs izteiktakos 35—44 gadus vecu viriesu
uzvedibas tipus: 1) viriesi, kuriem ir raksturigs apzinigums un veselibu veicinoSa uzvediba,
2) viriesi, kuriem raksturigas gan daZzas veselibu veicino$as uzvedibas iezimes, gan ari
novérojama veselibai kaitgjosa uzvediba, 3) viriesi, kuriem ir raksturiga veselibai kait&josa
uzvediba un neieinteresétiba riip&ties par veselibu.

Intervéto virieSu (35-44 gadus vecu) mediciniskas palidzibas mekléSanas kriteriji ir:
veselibas problému ilgums, slimibas nopietniba, sapes vai loti slikta passajiita, veselibas
stavokla butiska pasliktinaSanas, paSarstéSanas neefektivitate, darba sp&ju zaud&jums.
35-44 gadus veci viriesi medicinisko palidzibu visbiezak meklé traumu, hronisku slimibu,
stomatologisku slimibu, medicinisko dokumentu nepiecieSsamibas gadijuma.

Intervéto virieSu (35-44 gadus vecu) mediciniskas palidzibas nemekl&$anas iemeslus
raksturo: priekSstati par sevi un savu vecumu, maskulinitate, bailes, istermina domasana,
sociala vide (audzinasana gimené€, dzivesstils), neuzticeésanas arstam, veselibas apriipes
nepieejamiba, un socialekonomiskie aspekti (izglitiba un finanses).

Intervéto virieSu (35—44 gadus vecu) veselibas prokrastinaciju raksturo: veselibas uzvedibas
atlik§ana, motivacijas un gribasspéka trikums, nepatika pret veicamo veselibas uzvedibas
aktivitati, veselibas uzvedibai nepiecie$ama piepile, ieguvumu un zaud&jumu izvertésana,
diskontésana. Sis apak3témas atbilst literatiira trim biezak minétajiem prokrastinacijas
skaidrojumiem — personibas iezimém, uzdevuma raksturojumam un diskontéSanai.

P&tijuma rezultati dalg&ji apstiprina pirmo hipotézi: 1) apzinigums negativi prognozé
prokrastinaciju, neirotisms un diskonteSana pozitivi prognoze prokrastinaciju; 2) apzinigums
negativi prognoze veselibas prokrastinaciju, neirotisms, diskont€Sana un veselibas uzvedibas
pieptle pozitivi prognoze veselibas prokrastinaciju. Pieptlei un tendencei izvéleties
ilgtermina mazak vertigu risinajumu ir nozimiga loma veselibas prokrastinacijas
skaidroSana. Neapstiprinas pienémums par veselibas uzvedibas patikamibas un veselibas
uzvedibas nozimiguma lomu veselibas prokrastinacijas prognozeésana.

P&tijuma rezultati dal&ji apstiprina otro hipotézi: veselibas prokrastinacija negativi prognozé
visas pétijuma aplikotas veselibas uzvedibas izpausmes — veseliga uztura paradumus,
fiziskas aktivitates un veselibas problému risinasanu, savukart diskonté$ana negativi
prognoze fiziskas aktivitates un veselibas problému risinasanu. Jo vairak izteikta biis
veselibas prokrastinacija, jo mazaka iesp&jamiba, ka individam biis raksturiga veselibu
veicinoSa uzvediba. Neapstiprinas pien€mums par apziniguma un neirotisma lomu veselibas

uzvedibas prognozeésana.
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

Ar fiziskajam aktivitateém biezak nodarbosies individi, kuriem ir augstaks apziniguma
limenis, savukart tie, kuriem raksturiga istermina domasana un kuri biezak izvélas talitgjus
labumus ilgtermina ieguvumu vieta, drizak nenodarbosies ar fiziskajam aktivitatem.
Veselibas problému risinasanas svarigakie prognozetaji ir veselibas uzvedibas nozimigums,
vecums un uztic€Sanas arstam — jo svarigakas individam ir riipes par veselibu, vairak uzticas
arstam un ir gados jaunaks, jo lielaka iesp&jamiba, ka veselibas problému gadijuma rikosies
pieméroti.

Dazadiem veselibas uzvedibas aspektiem — veseliga uztura paradumiem, fiziskajam
aktivitatem, veselibas problému risinasanai — ir gan dalgji lidzigs skaidrojums (veselibas
prokrastinacija, veselibas uzvedibas nozimigums), gan dal&ji atskirigs. Tas ir izskaidrojams
ar veselibas uzvedibas operacionalizaciju. Ja veselibas uzvedibu apliiko ka visparigaku
konceptu un operacionalizg, aptauja ieklaujot vienu vai divus jautajumus no katras veselibas
uzvedibas izpausmes, tad veselibas uzvedibu skaidros universalaki psihologiskie koncepti,
pieméram, personiba. Ja veselibas uzvedibas aktivitates tiks operacionalizetas ka atseviski
mainigie, pieméram, ¢Sanas paradumi, fiziskas aktivitates, tad tiem bas ne tikai Iidzigi, bet
ari atskirigi prognoze&taji. Tas dalgji izskaidro to, kapec vieniem un tiem paSiem individiem
dazas veselibas uzvedibas aktivitates ir raksturigas, bet citas — ng.

Veselibas prokrastinacija ka mediators pilniba izskaidro attiecibas starp mainigajiem $ados
gadijumos (visos gadijumos ir pilna mediacija): 1) apzinigums pozitivi iespaido fiziskas
aktivitates caur veselibas prokrastinaciju ka mediatoru, 2) neirotisms negativi iespaido
fiziskas aktivitates caur veselibas prokrastinaciju ka mediatoru, 3) diskonté$ana negativi
iespaido fiziskas aktivitates caur veselibas prokrastinaciju ka mediatoru, 4) veselibas
uzvedibas piepiile negativi iespaido veselibas problému risinasanu caur veselibas
prokrastinaciju ka mediatoru.

Veselibas uzvedibas raksturojuma aspektiem — nozimigumam, patikamibai un piepilei — ir
atSkiriga loma dazadu veselibas uzvedibas izpausmju prognozesana. Veselibas uzvedibas
pieptle prognozg fizisko aktivitasu atlikSanu, jo salidzinajuma ar citam veselibas uzvedibas
aktivitatém fiziskas aktivitates prasa lielaku piepuli. Veselibas uzvedibas nozimigums
prognoze visas petijuma apliikotas veselibas uzvedibas izpausmes — fiziskas aktivitates,
veseliga uztura paradumus un veselibas problému risinasanu — un jo nozimigaka ir veselibas
uzvediba, jo ticamak, ka individam biis raksturigs veseligs dzivesveids. Veselibas uzvedibas
patikamibai nav statistiski nozimiga loma veselibas uzvedibas prognozésana.

P&ttjuma vajadzibam izveidota veselibas uzvedibas aptauja atbilst uzticamibas un validitates
raditajiem. PEétjjuma adaptetas prokrastinacijas skalas psihometriskie raditaji atbilst

visparpienemtajiem psihometriskajiem kriterijiem.
92



8.5.Praktiskais izmantojums

Promocijas darba rezultatu sniegtas atzinas galvenokart ir iesp&jams izmantot veselibas
ricibpolitikas veidosana, veselibas komunikacija un piemérotu veselibas véstijumu veidoSana.
Pirmkart, rezultati un secinajumi vélreiz pamato, ka nepiecieSama ne tikai iedzivotaju
informéSana par visparigiem veselibas jautajumiem, bet loti nozimiga ir veselibas vestijumu
pieméroSana konkrétam merkgrupam, pieméram, atbilstosi vecumam un dzimumam. To
apstiprina intervijas ar 35-44 gadus veciem virieSiem, ka viniem svariga ir ar vecumu un
dzimumu saistito risku apzinaSanas. Otrkart, svarigi ir veicinat veselibas nozimiguma un vértibas
apzinasanos, jo tai ir liela loma veselibu veicinosSas uzvedibas Tstenosana. Viena no iesp&jam ir
skolas veicinat diskusijas par veselibu un veselibas uzvedibu. Treskart, veselibas komunikacija
un veselibas véstijumu veido3ana vairak jaizmanto socialo zinatnu pétnieku ieteikumi. St
pétijuma rezultati demonstre, ka Iemumu pienemsana par veselibu nepiecieSams piedavat
izvéeles, kas veicinatu ilgtermina perspektivu, respektivi, mudinatu cilvékus izvéléties un rikoties
atbilsto$i ieguvumiem talaka nakotné. Ceturtkart, balstoties uz promocijas darba rezultatiem, var
izstradat ieteikumus gimenes arstiem un palidzét veidot dazadam pacientu grupam piemérotu
komunikaciju veselibas uzvedibas veicinasanai. Piektkart, izmantojot pavirzisanu (nudging), ir

iesp&jams izstradat dazadus risindjumus veselibas prokrastinacijas mazinaSanai.
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Nobeigums

Latvija veiktie pétijumi par iedzivotaju veselibas stavokli un veselibas uzvedibas
paradumiem liecina, ka $aja joma nepiecieSami uzlabojumi, un to apstiprina ari Latvijas
Nacionalaja attistibas plana ietverta ricibas virziena “Vesels un darbaspgjigs cilveks” merkis
veicinat veseligu dzivesveidu (PKC, 2012). Tadgjadi galvena promocijas darba aplukota probléma
ir saistita ar veseliga dzivesveida novilcinaSanu jeb veselibas prokrastinaciju.

Promocijas darba mérkis bija izpétit prokrastinacijas, diskontéSanas un personibas iezimju
lomu veselibas uzvedibas prognozesana. leprieks veikto pétijumu analize un literatiiras studijas
lava izveidot divus teorétiskos modelus, kuri tika parbauditi promocijas darba. Viena gadijuma,
vai un ka prokrastinaciju prognozé personibas iezimes, veicama uzdevuma raksturojums un
diskontéSana, otra gadijuma — vai un kada ir veselibas prokrastinacijas un tas prognozétaju loma
veselibas uzvedibas prognozésana. Tika parbaudita arT veselibas prokrastinacijas ka moderatora
loma veselibas uzvedibas skaidrosana. Tika izvirziti Cetri ptijuma jautajumi un divas hipotézes.

Promocijas darba tika veikti vairaki pilotp&tijumi un divi pamatpétijumi. Pirmaja pétijjuma
datu ievaksSanai tika izmantotas dal€ji struktur€tas intervijas, savukart pilotpetijumos un otraja
petijuma tika izmantotas vairakas aptaujas, lai méritu veselibas uzvedibu, prokrastinaciju un
veselibas prokrastinaciju, diskontéSanu, veselibas uzvedibas raksturojumu un uzticéSanos arstam.
Sada pieeja lava veselibas prokrastinaciju aplikot no dazadiem redzespunktiem un parbaudit
teorétiskos modelus.

Lai giitu padzilinatu priekSstatu par individiem, kuriem saskana ar Slimibu profilakses un
kontroles veiktajiem pétijjumiem biezak raksturiga mediciniskas palidzibas un veselibas
profilakses atlikSana vai neveikSana, tika izveleti 35-44 gadus veci viriesi, lai noskaidrotu vinu
pieredzi. Interviju tematiska analize ir sniegusi bagatigu pricks$statu par 35-44 gadus vecu virieSu
veselibas uzvedibu, ar slimibu saistito uzvedibu un veselibas prokrastinaciju.

P&ttjuma rezultati apstiprina galvenos teorétiskos pienémumus un sniedz jaunas zinasanas
par veselibas prokrastinacijas lomu veselibas uzvedibas prognozésana, ka ar1 iezime talakos
pétniecibas virzienus.

Promocijas darba giitas atzinas var izmantot veselibas ricibpolitikas veidoSana un veselibas
komunikacija, lai veicinatu veselibas uzvedibu un mazinatu veselibas prokrastinaciju. Promocijas
darba pievienota vértiba ir, ka veselibas prokrastinacijas skaidrosana vienlaikus tika izmantoti

vairaki koncepti — personibas iezimes, veselibas uzvedibas raksturojums un diskontesana.
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Summary
Health procrastination by postponing health behavior and delay in one’s taking care of his/her health
is a serious problem deserving studying in order to understand of the different aspects related to it. So
far, there have been only a few studies in the area of health procrastination, still leaving many
questions unanswered. Most commonly procrastination is linked to personality traits, discounting and
task aversiveness. Yet, there is still a lack of studies on the role of health procrastination in health
behavior. This dissertation aims to build an exploratory model of health behavior by using
procrastination, discounting and personality traits. Four research questions were stated: 1) What are
characteristics of health behavior and health procrastination in 35-44 year old men? 2) To what
extent personality traits, discounting and health behavior characteristics after controlling for age and
education predicts health procrastination? 3) To what extent health procrastination, personality traits,
discounting, and health behavior characteristics after controlling for trust in physicians, age and
education predicts health behavior? 4) What role health procrastination as a mediator plays in
relation to discounting and personality traits (such as conscientiousness and neuroticism) in
predicting health behavior? Two separate studies were performed. The first one was based on semi-
structured in-depth interviews with 48 men in the age group of 35-44. The second study was based
on a survey of 514 respondents (70,82 % of respondents were female) in the age group 18-74
(M=35,06, SD=10,10). The participants filled-in a questionnaire consisting of: The Big Five
Inventory (John & Srivastava, 1999), The Pure Procrastination Scale (Steel, 2010), Health
Procrastination Scale (modified from The Pure Procrastination Scale), Physician Trust Scale (Hall,
Zheng, Dugan, Camacho, Kidd, et al., 2002) as well as Discounting Questionnaire, Health Behaviour
Questionnaire and Health Behaviour Characteristics Questionnaire (all developed during the study).
With respect to the first research question, it was found that the health procrastination of 35-44 old
men are characterized by: delay of health behavior, lack of motivation and will, effort needed for
health behavior, short-term thinking, assessment of gains and losses and discounting. According to
the results of the second study both procrastination and health procrastination are predicted by
conscientiousness, neuroticism, and discounting, yet their exploratory power differs. It was also
found that conscientiousness is a negative predictor of health procrastination, but neuroticism,
discounting, and health behavior effort are positive positively predict health procrastination. Also,
health procrastination is a negative predictor of several health behavior elements: healthy nutrition
habits, physical activities and solving health problems; while discounting is a negative predictor of
physical activities and solving health problems. Individuals with higher health procrastination scores
possess higher risk of not living a healthy lifestyle. Results of both studies are applicable in health
policy making and health communication.
Key words: health behavior, procrastination, health procrastination, personality, discounting, health

behavior characteristics
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Pielikumi

1.pielikums. Intervijas jautajumi?®

Ka Jus rupéjaties par savu veselibu?

Kad Jus uzskatat, ka esat vesels?

Ka Jis rikojaties, ja jiitaties slikti? Ka Jiis parasti rikojaties, ja esat saslimis?

Kuros gadijumos Jiis versaties pie arsta péc palidzibas?

Vai ir bijusi gadijumi, kad esat atlicis viziti pie arsta vai kadu izmekl&jumu?
Kadi tam ir bijusi iemesli? Ka sadas situacijas ir atrisinajusas?

Vai ir vél kaut kas, ko vélaties teikt par So tematu, un es Jums nepajautaju?

%5 Intervijas laika tika uzdoti papildu jautdjumi, kas izrietgja no pétijuma dalibnicka stastita
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2.pielikums. Uzaicinajuma teksts piedalities pétijuma

Aicinu Jus piedalities aptauja par par veselibas uzvedibu un ikdienas paradumiem.
Aptaujas anketai ir 10 dalas, un katra no tam aptver kadu jautajumu grupu. Aptaujas aizpildiSana
aiznems aptuveni 20-25 miniites. Aptauja ir anonima, un dati tiks analizeti tikai apkopota veida.
Jisu daliba pétijuma ir brivpratiga. Ja Jiis piekritat Siem nosacijumiem un vélaties piedalities
pétijuma, ligums turpinat, nospiezot "talak".

Ja Jums ir jautajumi vai komentari par $o aptauju un petijumu, liidzu, rakstiet uz e-pastu

vineta.silkane@gmail.com

Ar cienu,

Vineta Silkane

108



3.pielikums. Liela piecinieka aptauja (The Big Five Inventory; BFI, John & Srivastava, 1999)

Talak Jus atradisiet rakstura Tpasibas, kuras attiecas vai neattiecas uz Jums. Pieméram, vai Jus
piekritat, ka Jis esat kads, kuram patik pavadit laiku kopa ar citiem? Ludzu, atzimgjiet savu
atbildi pie katra apgalvojuma, lai noraditu pakapi, kada attiecigais apgalvojums attiecas uz Jums.
Es sevi uzskatu par tadu cilveku, kurs ...

. Ir runigs.

. CenSas atrast vainu citos.

. Veic darbu pamatigi.

. Biezi ir nomakts un skumjs.

. Ir originals, nak klaja ar jaunam idejam.

. Ir atturigs, nesabiedrisks.

. Ir izpalidzigs un nesavtigs pret citiem.

. Var biit mazliet bezriipigs.

9. Ir atbrivots, viegli tiek gala ar stresu.

10. Izrada interesi par daudzam dazadam lietam.
11. Ir energijas pilns.

12. Uzsak stridus ar citiem.

13. Ir darbinieks, uz kuru var palauties.

14. M&dz bit saspringts.

15. Ir atjautigs, dzili domajoss.

16. Rada daudz entuziasma.

17. P&c savas dabas ir piedodoss.

18. Ir ar noslieci uz neorganizgtibu.

19. Daudz uztraucas.

20. Ir ar aktivu izt€li.

21. Tiecas bit kluss.

22. Parasti uzticas cilvekiem.

23. Ir ar noslieci uz slinkosanu.

24. Ir emocionali stabils, griiti izsitams no lidzsvara.
25. Ir atjautigs.

26. Ir pasparliecinats.

27. Médz bt vess un atturigs.

28. Neatkapjas, [idz uzdevums ir pabeigts.

29. Ir paklauts garastavokla svarstibam.

30. Augstu verté maksliniecisko, estétisko pieredzi.
31. Dazkart ir kautrigs, noslegts.

32. Ir taktisks un jauks gandriz pret visiem.

33. Dara darbus efektivi.

34. Saglaba mieru saspringtas situacijas.

35. Dod prieksroku rutinas darbam.

36. Ir komunikabls un sabiedrisks.

37. Dazkart rupj$ pret citiem.

38. Rada planus un Tsteno tos.

39. Viegli klist nervozs.

40. Labprat laujas pardomam, sp&lgjas ar idejam.
41. Maz interes€jas par makslu.

42. Labprat sadarbojas ar citiem.

43. Ir viegli novérSams no darama.

44, Ir zino$s makslas vai miizikas, vai literatiiras pazingjs.

01NN WN —

Atbildes: 1 - nepiekritu, 2 - drizak nepiekritu, 3 - ne piekritu, ne nepiekritu, 4 - drizak nepiekritu, 5 -
piekritu
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4.pielikums. Prokrastinacijas skala (The Pure Procrastination Scale, Steel, 2010)

Lidzu, novertgjiet katru no izteikumiem, cik raksturiga Jums ir Sada uzvediba.

Es kavgjos ar lemuma pienemsSanu lidz bridim, kad jau ir par velu.
Pat tad, kad esmu pienémis lémumu, es kavéjos to istenot.
Pirms pienemu gala Iémumu, es te€r&ju daudz laika nenozimigam lietam.

Ta vieta, lai stradatu un ieklautos termina, es biezi te€r&ju laiku, darot citas lietas

a ~ w DN

Pat ja veicamajiem darbiem nepiecieSams veltit tikai tik, cik aps@sties un paveikt, tie
dienam ilgi netiek paveikti.

6. Biezi ir ta, ka veicu uzdevumus, kurus bija planots paveikt dazas dienas ieprieks

7. Es pastavigi saku: “To es izdariSu rit”.

8. Lielakoties es vilcinos, pirms saku darbu, kas man ir jadara.

9. Es biezi konstat&ju, ka man pietriikst laika.

10. Es neizdaru lietas laika.

11. Man nepadodas ieklauties terminos.

12. Darbu atlikSana lidz ped&jam bridim man ieprieks ir radijusi finanSu zaud&jumus.

Atbildes:

1 - loti neraksturigi, 2 — méreni neraksturigi, 3 — neitrali, 4 — méreni raksturigi, 5 — loti raksturigi

5.pielikums. Veselibas pasnovértéjums

Ka Jiis Sobrid vertgjat savu veselibu, ja 100 ir vislabakais iesp&jamais veselibas stavoklis, kadu
varat iedomaties, un 0 ir vissliktakais iesp&jamais veselibas stavoklis, kadu varat iedomaties.

Ludzu, ierakstiet skaitli 0-100
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6.pielikums. Diskontésanas scenariji

Jums tiks piedavati situaciju apraksti un katrai situacijai biis divas alternativas izvéles. Lidzu,

izvélieties to alternativu, kura atbilst tam, ka Jas visdrizak rikotos.

1.Iedomajieties, ka Jums nepiecieSama veselibas parbaude. Ir javeic izmekl&ums , kas precizi
diagnostice slimibu X, tacu §1 procediira ir loti nepatikama. Ta ka izmekl&jumam ir precizi
rezultati, tad slimibu var atklat agrini un ir iesp&ja savlaicigi uzsakt arstéSanu, kas paildzina
dzivi. Kad Jis veiksiet $o izmeklgjumu?

A. Sis nedélas laika un manas dzives ilgums pagarinasies par trim gadiem.

B. P&c 6 ménesSiem un manas dzives ilgums pagarinasies par diviem gadiem.

2.Jus velaties, lai Jums biitu laba veseliba. Lai to panaktu, ir nepiecieSams ieverot noteiktus ar
€Sanu, dzerSanu, fiziskam aktivitatém, miegu u.c. saistitus paradumus. Jiis drizak grib&tu:
A. Uzsakt savu ikdienas paradumu mainu §is ned€las laika un tad peéc gada biitu novérojama
veselibas uzlaboSanas.
B. Uzsakt savu ikdienas paradumu mainu péc 6 ménesSiem un tad péc diviem gadiem biitu
novérojama veselibas uzlaboSanas.
3.Iedomajieties situaciju: Jus esat praktiski vesels (-a) un Sobrid nav nekadu izteiktu stidzibu par
savu veselibu. Turklat Jiis zinat, ka laiku pa laikam profilakses noltika vajadz&tu apmeklét arstu
un veikt nepiecieSamas parbaudes, lai sekotu lidzi savam veselibas stavoklim un savlaicigi
pamanitu iesp&jamas slimibas. P&c cik ilga laika Jus norunasiet viziti pie arsta?
A. Norunasu viziti pie arsta péc divam nedélam, kas man lautu iegiit 7 papildu labas
veselibas dzives gadus.
B. Norunasu viziti pie arsta péc 6 ménesiem, kas man lautu iegiit 6 papildu labas veselibas
dzives gadus.
4.Iedomajieties situaciju: Jums ir svariga Jiisu zobu un mutes dobuma veseliba. Jums nav
stidzibas par zobu sap€m vai cita veida diskomfortu mutes dobuma. Jiis visdrizak:
A. Veiksiet profilaktisko parbaudi pie zobarsta vai zobu higi€nista péc ménesa un 6 ménesus
nebiis nepiecieSama zobu labosana
B. Veiksiet profilaktisko parbaudi pie zobarsta vai zobu higi€nista pec seSiem ménesiem un

4 ménesus nebiis nepiecieSama zobu laboSana
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7.pielikums. Uzticé$anas arstam (Arsta uzticamibas aptauja, Physician Trust Scale, Hall, Zheng,
Dugan, Camacho, Kidd, et.al., 2002)

Izvertgjiet piedavatos apgalvojumus, balstoties uz savu pieredzi sadarbiba ar arstiem pedgejo divu

gadu laika.

1. Arsts darfs visu, lai Jis sanemtu nepiecieS§amo apriipi.

2. Dazreiz arsts rupé&jas vairak par savam &rtibam neka par jusu mediciniskajam
vajadzibam.

3. Arsta mediciniskas prasmes nav tik labas, kadam tam vajadzétu biit.

4. Arsts ir |oti riipIgs un uzmanigs.

5. Jis pilniba uzticaties arsta [emumiem par to, kada mediciniska apriipe bus Jums
vispiemerotaka.

6. Arsts godigi izstasta par Jiisu slimibas visam arsté$anas iesp&jam.

7. Arsts doma par to, kas ir labakais Jums.

8. Dazreiz arsts nepiever$ visu uzmanibu tam, ko jiis méginat vinam pateikt.

9. Jis bez bazam uzticat savu dzivibu arstam.

10. Kopuma, Jis pilniba uzticaties savam arstam.

Atbildes

1 - pilniba nepiekritu, 2 — drizak nepiekritu, 3 — neitrali, 4 — gandriz piekrtu, 5 — pilniba piekritu
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8.pielikums. Veselibas prokrastinacijas skala (pielagoti Stila Prokrastinacijas skalas jautajumi
(The Pure Procrastination Scale, Steel, 2010))

Lidzu, novertgjiet katru no izteikumiem — cik raksturiga Jums ir $ada uzvediba, riipgjoties par
veselibu (pieméram, fiziskajam aktivitatém, veseliga uztura paradumiem, profilaktiskajam

veselibas parbaudém)

1. Pat tad, kad esmu pienémis [émumu riip€ties par savu veselibu, es kavejos to Tstenot.

2. Ta vieta, lai rup@tos par savu veselibu, es biezi térju laiku, darot citas lietas

3. Lielakoties es vilcinos, pirms saku kaut ko darit savas veselibas laba (pieméram,
nodarboties ar fiziskajam aktivitatem, lietot veseligu uzturu, veikt profilaktiskas veselibas
parbaudes)

4. Es biezi konstat&ju, ka man pietrikst laika riipeém par savu veselibu.

5. Ar veselibu saistitas ricibas atlikSana lidz ped&jam bridim man ieprieks ir radijusi

veselibas problémas.

Atbildes

1 - loti neraksturigi, 2 — méreni neraksturigi, 3 — neitrali, 4 — m&reni raksturigi, 5 — loti raksturigi
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9.pielikums. Veselibas uzvediba

Talak tiks piedavati vairaki ar veselibas uzvedibu saistiti apgalvojumi. Liidzu, novertgjiet, cik
raksturiga Jums ir bijusi $ada uzvediba pedgja gada laika.

Veseliga uztura paradumi

oakrwdE

~

9.

Es sava uztura ierobezoju dzivnieku izcelsmes tauku daudzumu.

Es uztura ierobezoju sals daudzumu

Es sava uztura ierobezoju cukuru un saldumus.

Es uztura regulari lietoju darzenus (250-300 g diena)

Es uztura regulari lietoju auglus (150-300 g diend)

Es lasu uz etiketém noradito informaciju, lai noskaidrotu baribas vielas, taukus, un natrija
saturu partikas produktu iepakojuma

Izveloties partiku, es vados péc ta, kadu ietekmi ta atstas uz manu veselibu

Es uztura lietoju partiku, kas satur Skiedrvielas (pieméram, darzeni, augli, graudaugi,
paksaugi)

Es uztura ierobezoju produktus, kas paaugstina holesterina l[imeni (pieméram, sviests,
trekns siers, saldais kr&jums, olas, gala)

10. Es uztura ierobezoju produktus, kas satur oglhidratus (piemé&ram., cukurs, baltmaize,

baltie risi)

11. Es uztura lietoju "atri pagatavojamo" partiku un pusfabrikatus
Fiziskas aktivitates

1. Esregulari (vismaz 1-2 reizes nedéla) nodarbojos ar fiziskam aktivitateém (piemé&ram,
skrieSana, peld€sana, aerobika, aktivitates sporta zal€).

2. Es brivo laiku aizpildu ar fiziskam aktivitateém (pieméram, dejosana, braukSana ar riteni,
aktivitates svaiga gaisa).

3. Ikdiena man ir pietiekami daudz fizisko aktivitasu (piem&ram, pastaigas, kapSana pa
kapném, majsaimniecibas darbi u.c.).

4. Es regulari majas vingroju (piemé&ram, pilates, joga u.c.)

Veselibas problému risinasana

1. Esizpildu arsta ieteikumus.

2. Esuzdodu preciz€josus jautajumus, lai saprastu arsta ieteikumus.

3. Es apspriezu savas veselibas problémas ar medicinas darbinieku.

4. Es mekl&ju medicinisko palidzibu, kad tas ir nepiecieSams.

5. Saslim$anas gadijuma es savlaicigi verSos pie arsta.

6. SaslimSanas gadijuma es neko Tpasu nedaru.

7. Es konsultgjos ar arstu uzreiz, lidzko paradas neparasti simptomi.

8. Es lietoju medikamentus saskana ar medicinas darbinieka noradijumiem.

9. Es uzreiz iegadajos arsta izrakstitos medikamentus.

10. Es lietoju medikamentus instrukcija paredzetaja veida un paredzetajam mérkim.

Atbildes

1 —nekad, 2 — reti, 3 — dazreiz, 4 — biezi, 5 — |loti biezi
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10.pielikums. Veselibas uzvedibas raksturojums

Veselibas uzvedibas nozimigums

Lidzu, novertgjiet, cik nozimiga Jums ir $ada uzvediba
Veseliga uztura lietosana

IzvairiSanas no neveseliga uztura

IzvairiSanas no alkohola lietoSanas

NesmekéeSana

Optimala fiziska aktivitate

Profilaktiska parbaude pie zobarsta vai zobu higiénista
Profilaktiska veselibas parbaude

Arsta noradijumu ievéro$ana

N GO~WNE

Atbildes: 1 — nenozimigi, 2 — maznozimigi, 3 — vid&ji nozimigi, 4 — nozimigi, 5 — loti nozimigi

Veselibas uzvedibas patikamiba

Lidzu, novertgjiet, cik pattkama Jums ir $ada uzvediba
Veseliga uztura lietosana

IzvairiSanas no neveseliga uztura

IzvairiSanas no alkohola lietoSanas

Nesmekésana

Optimala fiziska aktivitate

Profilaktiska parbaude pie zobarsta vai zobu higiénista
Profilaktiska veselibas parbaude

Arsta noradijumu ievéroSana

N GOM~WNE

Atbildes: 1 — loti nepatikami, 2 — nepatikami, 3 — ne patikami, ne nepatikami, 4 — patikami, 5 —

loti patikami
Veselibas uzvedibas piepiile

Lidzu, novertgjiet, cik lielu piepiili Jums prasa sada uzvediba
Veseliga uztura lietosana

IzvairiSanas no neveseliga uztura

IzvairiSanas no alkohola lietoSanas

NesmekéeSana

Optimala fiziska aktivitate

Profilaktiska parbaude pie zobarsta vai zobu higiénista
Profilaktiska veselibas parbaude

Arsta noradijumu ievéro$ana

ONoGOMWNE

Atbildes: 1 — nav piepiile, 2 — neliela piepule, 3 — vidgja piepile, 4 — liela piepule, 5 — loti liela

piepule
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11.pielikums. Subjektivais sociala statusa novertéjums

Iedomajieties, ka $1s kapnes att€lo katra Latvijas iedzivotaja vietu sabiedriba péc sociala statusa.
Kapnu augsgala ir cilveki ar visaugstako statusu sabiedriba - viniem ir visvairak naudas, vini ir
vislabak izglitoti, viniem ir augsta prestiza darbs. Kapnu lejasgala ir cilveki ar viszemako statusu
sabiedriba - viniem ir vismazak naudas, viniem ir zems izglitibas [imenis vai nav izglitibas,
viniem ir zema prestiza darbs vai nav darba. Ludzu, atzimgjiet kur Jus atrodaties uz §im kapném

Saja dzives posma salidzinajuma ar citiem cilvékiem Latvija.
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