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Aktualitāte

Psihiskā veselība ir

“labklājības stāvoklis, 
kurā  esot indivīds realizē 
savu potenciālu, var tikt 
galā ar dzīves stresoriem, 
strādāt produktīvi un var 
sniegt savu ieguldījumu 
sabiedrībai” (PVO).
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COVID-19 IMPACT (Pārvarēšanas mehānismi un 
uzvedība saistībā ar COVID-19)

Mērķis ir izprast ar COVID-19 saistītos cilvēku psiholoģiskos un uzvedības aspektus 
pandēmijas laikā.

Datu ievākšana: 2020. gada 7.aprīlis – 7.jūnijs

Respondenti: 9565 (78 valstis, 18 valodas)

Vidējais vecums – 36,9 gadi 

22% - vīrieši

Ģimenes stāvoklis: precēti (36%), attiecībās (25,7%), vieni (30,8%)

Nodarbinātība: pilna slodze (53,4%), nepilna slodze (17,5%), nestrādā (23,2%)



COVID-19 IMPACT pētījumā tika analizēts

Mainīgie Vidējie rādītāji (SD) %

Sekas

Stress (0-40) 17,1 (7,5) Zems (33%) Vidējs (55,9%) Augsts (11,1%)

Depresijas simptomi (0-12) 6,6 (2,3) Gandarījuma trūkums (25,8%*)
Garlaicība (32,4%*) Laika izšķiešana (47,4%*)

Pozitīvas emocijas (10-50) 30,0 (8,1)

Negatīvas emocijas (15-75) 19,6 (7,8)

Psiholoģiskā labklājība (0-70) 41,0 (14) Nīkstošs stāv. (10,1%), Mērens (50,0%),
Plaukstošs stāv. (39,9%)

Prognozējošie faktori

Ģimenes funkcionēšana (3-12) 5,5 (1,9)

Sociālais atbalsts (3-14) 9,9 (2,1)

Apzinātība (0-40) 26,7 (3,2)

Psiholoģiskā elastība (6-30) 21,8 (4,1) * - respondenti, kuri atbildēja ar «ļoti izteikti»  



Kas prognozē stresa rādītājus?

Sociālais 
atbalsts

(-3.35, 95%CI, -3.39 to -2.92)
Sieviešu dzimums

(2.42, 95%CI, 2.07 to 2.77)

Finansiālās sit. 
pasliktināšanās

(2.32, 95%CI, 1.68 to 2.96)

Psiholoģiskā 
elastība



Kas prognozē depresijas simptomus?

Sociālais 
atbalsts

(-1.30, 95% CI, -1.44, -1.16)

Psiholoģiskā 
elastība

(-0.20, 95%CI, -0.22, -0.19)

Sliktāka ģimenes 
funkcionēšana

Grūtības nopirkt 
pamatlietas

(0.29, 95%CI, 0.27, 0.32)

(0.49, 95%CI, 0.27, 0.70).

Austrija

ASV



Kas prognozē pozitīvas emocijas?

Sociālais 
atbalsts

(5.69, 95%CI, 5.23, 6.16)

Psiholoģiskā 
elastība

(0.77, 95%CI, 0.74, 0.81)

Iešana uz darbu 
vismaz 3x nedēļā
(1.68, 95%CI, 1.18, 2.17)

Somija

Portugāle



Kas prognozē negatīvas emocijas?

Sociālais 
atbalsts

(-2.74, 95%CI, -3.2, -2.29)

Psiholoģiskā 
elastība

(-0.62, 95%CI, -0.66, -0.58) 

Grūtības nopirkt 
pamatlietas

Finansiālās sit. 
pasliktināšanās

(1.75, 95%CI, 1.10, 2.40) 

(1.6, 95%CI, 0.89, 2.31)

Šveice
Vācija
Austrija
Melnkalne

Turcija
Somija 



Secinājumi 

 Lielāka daļa repondentu ir piedzīvojuši pirmo pandēmijas vilni ar vismaz 
mērenām stresa un negatīvo emociju pazīmēm. 

 Aptuveni 11% no aptaujātajiem ir uzrādījuši augstu distresu, 50% - izjūt 
mērenas psiholoģiskas grūtības.

 Depresijas simptomi: 25% - neizjūt gandarījumu par ikdienas aktivitātēm, 
33% - izteikta garlaicība, 50% - lieka laika izķiešana.

 40% - optimāls psihiskās labklājības līmenis.

 Galvenie aizsargājošie faktori: sociālais atbalsts, psiholoģiskā elastība.





Kā šo var skaidrot un kā 
praktiski izmantot?



3 pamata cilvēku psiholoģiskas vajadzības

Kompetence Piederība Autonomija

Vajadzība vadīt savu dzīvi;
Vajadzība kontrolēt savu 
uzvedību.

Vajadzība būt pārliecinātam 
par savām spējām darīt;
Vajadzība kļūt labākam, 
pilnveidot savas prasmes.

Vajadzība būt piederīgam 
kādai cilvēku grupai;
Vajadzība saņemt rūpes un 
rūpēties par citiem.

saskaņā ar Pašdeterminācijas teoriju (Deci & Ryan, 2008)



Sociālais atbalsts
Jaunas formas, lai būtu kopā, dalītos un atbalstītu viens otru!



Psiholoģiskā
elastība

• Spēja būt «šeit un tagad», kontaktā ar
esošo brīdi, apzināties un balstoties uz
situācijas prasībām pielāgot savu
uzvedību vai turpināt realizēt izvēlēto
rīcību saskaņā ar savām vērtībām.

• Prasmju kopums, ko var attīstīt.



Psiholoģiskā elastība

Esošs brīdis
Būt šeit un tagad

Vērtības
Zināt, kas ir nozīmīgs

Darbība
Darīt to, kas tuvina vērtībai

Es kā konteksts
Apzināšanās

Spēja neiegrimt
Vērot savas domas

Pieņemšana
Būt atvērtam pieredzei



Healthy living in terms 
of feeling good

rather

than feeling good
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