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Darba merkis ir adaptet Latvija Pasregulacijas aptauju (Self-
regulation Questionnaire (SRQ), (Brown et al.,1999)

« Talaks mérkis ir izmantort adaptéto aptaujas versiju autores promocijas
darba “PaSregulacija un pasSefektivitate Latvija organizacijas stradajosiem
virieSiem”.

« Aptaujas adaptacija Latvija nodarbinati virieSi un sievietes (n 200)
darbspéjiga vecuma no 18 — 68 gadiem.

« Rezultats: ir izveidota un Latvija adaptéta PaSregulacijas aptauja 34.
|lzmantojot SPSS 21 programmu, veikta aptaujas acimredzamas validitates
un satura validitates analize un validitates parbaudei veikta faktoranalize.
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Pasregulacija. Pasregulacijas prasmes

Pasregulacijas prasmes:
eprasme padomat pirms runat
vai dartt,

*regulét stresa reakcijas,
nomierinaties vai aktivizet sevi,
pretoties kardinajumam,
*sniegt apdomatu nevis
impulsivu atbildi,

*neizradit pretestibu ar rupjibu,
izturét nenoteiktibu,

*nelauties prokrastinacijai, u.tml.

QUANTIFY the world

PaSregulacija. PaSregulacija ir psihes darbibas process, kura individs spé€j kontrolét
savu domasanu, emocionalo pardzivojumu intensitati un uzvedibas reakcijas, kas
saistiti ar noteikta mérka sasniegSanu. (Bandura, 1982).
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Pasregulacijas teorijas

Pasregulacijas koncepts un idejas attistas biheivioralas un kognitivas psihologijas
letvaros, kognitivi biheivioradlaja psihoterapija (Beck, 1995, Craske, 2012),
apzinatibas praksé (Kabat-Zinn, 2003), dialektiski biheiviorala terapija (Linehan,
1993), shému terapija (Young, 2003), vairak fokuséjot uzmanibu uz cilvéka iespé&jam
apgut dazadas pasregulacijas prasmes.

Pasregulacija nosaka individa adaptacijas sp&jas un saistiba ar So Pintris (Pintrich,
2005) pasregulaciju raksturo ka ciklisku sistemu starp apkartéjas vides faktoru
mainibu un individa uzvedibu.

PaSregulacijas aptaujas (SRQ) autori, pamatojas uz Millera un Brauna (1991)
izveidoto septinu fazu (solu) modeli, kura individa pasregulacija ir:

1) spéja atlasit informéaciju, 2) izvértét informaciju un salidzinat to ar normu,
3) aktivizét izmainas, 4) meklét iespé€jas, 5) izveidot planu, 6) Tstenot planu,
7) novértét plana efektivitati).

Respektivi, individa paSregulacijas kapacitate vairojas, ja tiek apgutas vai
pilnveidotas dazadas pasregulacijas prasmes.
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Pasregulacijas aptaujas 34 izveide un
adaptacija

Adaptacijai izvélétais un pétniecibai pielagotais instruments ir Brauna , Millera un
Lawendowski (1999) izstradata Pasregulacijas aptauja (SRQ).

SRQ tiek plasi izmantota akadémiskaja un profesionalaja vide, jo ta 7 fazu (solu)
modela ietvaros, méra visparéju, cilvéka uzvedibas pasregulacijas kapacitati.

Originalaja varianta SRQ ir aptauja ar 63 pantiem, kas veidoti, lai novértétu
pasregulacijas spéjas septinas fazes

Aptauja izmantota 5 punktu Likerta skala, sakot no “loti nepiekritu" un "loti piekritu”

Aptaujas rezultatus apstrada péc atslegas 1=5, 2=4, 3=3, 4=2 un 5=1. Aptauja ieklautas
ari reversa kartiba.

Aptaujas izmantoSanas étiskie aspekti:

SRQ izstradi dalgji atbalstija Granta programma P183C80007 no ASV Izglitibas
departamenta un pécvidusskolas izglitibas fonda. SRQ ir publiski pieejams, un to ir
atlauts var brivi izmantot, pielagot un reproducét bez ipasas atlaujas.
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Pasregulacijas aptaujas 34 izveide un
adaptacija

Saja adaptacija sakotngjo anglu valodas versiju anketd pirmo reizi
tulkoja latviesu valoda, péc tam tulkojumu parbaudija perfekta anglu-
latvieSu valoda runajosi 2 eksperti

Lal parbauditu satura validitati, aptaujas tulkoSanas procesa tika
nemtas véra valodas, psihologiskas un kulturalas atskiribas,
pieaicinot ekspertus (divi tulki tulko uz latviesu valodu). Eksperti
palidz€ja saprast, ka labak izteikt pantos ietverto domu.

Tika velkta aprakstoSa statistika, lai parbauditu ticamibu nosakot
Cronbach Alpha raditajus.

Veicot pilotanketéSanu Latvijas izlases parstavjiem un nosakot
ticamibas limeni aprékinot Cronbach Alpha atseviskam SRQ aptaujas
skalam, tika noskaidrots, ka tam nav pietiekams ticamibas limenis.
Tadé| aptaujas validitates parbaudei tika nolemts veikt faktoranalizi.
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Pasregulacijas aptaujas 34 izveide un
adaptacija

Faktoranalizes rezultati (n= 200)

1)Pirmo faktoru LEmumu pienemsana veido 12 panti ar
faktoru svaru no ,707 lidz ,440, kas liecina par augstu
validitati faktoram un nosakot ticamibas limeni, aprékinata
Crobach's Alpha: ,805.

2)0tro faktoru Impulsu kontrole, veido 10 panti ar faktoru
svaru no ,657 lidz ,402, kas liecina par augstu validitati
faktoram un nosakot ticamibas limeni, aprékinata
Cronbach's Alfa: ,787.

3)Treso faktoru Mérktieciba veido 12 panti ar faktoru
svaru no ,627 lidz ,420, kas liecina par augstu validitati
faktoram un nosakot ticamibas limeni, aprékinata Cronbax
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Ar faktoranalizi tika noteikts, ka grupéjums skalas péec faktora svara (ne zemaka

par 0,4) ir $adas skalas

Items F1 F2 F3

26 Es daudz pardomaju par to, ka es lietas daru ,707

31 Es macos no savam klidam ,617

7 Ja es vélétos mainities, esmu parliecinats, ka to spétu ,604

15 Es parasti izanaliz&ju savu ricibu, nemot véra iespéjamas sekas ,579

24 Ja man ir izvéles iespéjas, es veltu daudz uzmanibu tam, ka es lietas daru ,542

33 Pirms lemuma pienems3anas es méginu iztéloties — kas notiktu, ja rikotos ta vai citadi ,518

11 Es spéju macities no savam kjadam ,475

12 Man ir savi dzives standarti un es cen3os dzivot saskana ar tiem ,463

10 Es nemacos no savam k|adam ,458 ,417

19 Es izvirzu savus mérkus un sekoju ka tie realizéjas ,457

29 Es vispirms domaju un tad daru ,451

1 Es Saubos, ka spétu mainities, pat ja to gribétu. ,440

30 Mazakais stkums mani var novirzit no mérka ,657

20 Es turpinu darit lietas pat ja redzu, ka tas nedarbojas ,596

8 Kad japienem Iémums, es apmulstu no izvéJu daudzveidibas ,588

3 Es neizvértéju savas darbibas, lidz ir par vélu. ,568

18 Man ir grati planot veidus ka sasniegt savus mérkus ,564

25 Parasti es nesekoju I1dz savai darbibai, lidz kads man to aizrada ,479

9 Man ir grati mainities, ja esmu pienémis [Emumu ka lietas darit ,474

2 Man ir grati maintt savu viedokli par lietam. ,441

4 Man ir grati saskatit kaut ko, kas man liktu maintties. ,422

6 Man ir tik daudz planu, ka ir grati koncentréties vienam ,402

28 Es labi maku atrast atskirigus veidus ka panakt to, ko vélos ,627
23 Es turos pie saviem noteikumiem ,557
22 Ja man ir mérkis, man ir ari plans, ka to sasniegt ,549
21 Es parasti cenSos atrast daZadas iesp&jas tam, ko es gribu mainit ,473 ,507
27 Parasti es pirmais saskatu nepiecieSamibu péc parmainam ,478
5 Es esmu spéjigs sasniegt savus mérkus patstavigi. ,475
13 Tiklidz es saskatu problému vai izaicinajumu, es uzreiz saku meklét iespéjamos risinajumus ,469
14 Man ir pietiekams gribasspéks ,460
32 Es zinu kads es vélos bat ,455
34 Es atri padodos ,411 ,431
17 Parasti ir vairaki celi ka kaut ko sasniegt ,421
16 Tiklidz redzu, ka lietas notiek nepareizi, es vélos to mainit ,420




Pasregulacijas aptauja 34

# Apgalvojums Nepiekritu Drizak Nezinu Drizak Piekritu
1 nepiekritu piekritu
2 3 4 5
1. Es 3aubos, ka spétu mainities, pat ja to gribétu. 1 2 3 4 5

Es nemacos no savam kladam

11.

Es spéju macities no savam k|jadam

4122,

Man ir savi dzives standarti un es censos dzivot saskana ar tiem

Es parasti izanaliz&ju savu ricibu, nemot véra iesp&jamas sekas
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Jaman ir izvéles iespéjas, es veltu daudz uzmanibu tam, ka es lietas daru -----
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