Rigas Stradina universitate
Psihologijas laboratorija
Testu un aptauju registrs

1. Instrumenta nosaukums latvieSu valoda, autora vards uzvards, adaptacijas vai izveides
gads:
Paspalidzibas strat€giju aptauja, Aleksandra Martinsone, Viktorija Perepjolkina, Aleksejs Ruza,
2021

2. Instrumenta nosaukums originalvaloda (adaptétajam instrumentam), autora vards
uzvards, izveides gads:

Paspalidzibas strat€giju aptauja, Aleksandra Martinsone, Viktorija Perepjolkina, Aleksejs Ruza,
2021

3. Instrumenta visparigs raksturojums (ko meéra, cik un kadas skalas un jautajumi,
atbilZu sniegS§anas forma, atsléga jeb atbilZu interpretacija u.c.): Paspalidzibas stratégiju aptauja
meéra aktivitasu, kuras cilvéki izmanto paspalidzibai, nozimigumu un istenojamibu.

Aptauju veido divas dalas, katra ieklautas 63 aktivitates no sakotngji literattira un empiriska
1zp€te atlasitajam 275 paspalidzibas aktivitateém. 61 aktivitate strukturéta skalas, divas aktivitates —
radoSu aktivitaSu veikSana un lasiSana — atrodas arpus skalam. Aptaujas 14 skalu struktira
izveidota, pamatojoties uz izzinoSo un apstiprinoSo faktoranalizi un nosakot psihometriskos
raditajus.

Aptaujas skalas: profesionala attistiba, kolégu atbalsts, garigas religiskas prakses, personigas
un profesionalas dzives balanss, garigas nereligiskas prakses, veselibas uzvediba, rekreacijas
pasakumi, socialais atbalsts, ripes par savu labizjiitu, laika planoSana, iedvesmas smelSanas daba,
psihologiska un profesionala atbalsta sanemsana, biiSana vienatng un klusuma, izklaide.

Aktivitates arpus skalam: lasiSana, radoSu aktivitaSu veikSana (ziméSana / gleznoSana,
dziedasana, miizikas instrumenta spéléSana, fotografésana, rokdarbu radisana).

Respondenti sniedz atbildes atbilstos§i divam instrukcijam respondenti par savu
pasSpalidzibas aktivitaSu nozimigumu (“Cik liela mera Jus piekritat, ka nosaukta aktivitate / darbiba
palidz sekmét Jasu veselibu un labizjiitu personigaja un / vai profesionalaja dzivé?”) un
istenojamibu (“Cik daudz laika (p&c savam iesp&jam / vélmeém / vajadzibam) Jus veltat nosauktajai
aktivitatei / darbibai peéd€jo divu ménesu laika?”’), novertejot Likerta skala (“1 — nemaz nepalidz /
netiek izmantots, 4 — palidz” un “1 = Nemaz neveltu laiku / nekad, 2 = Nedaudz veltu laiku,
3 =Veltu gana daudz laika/ biezi, 4 = Veltu tik daudz laika, cik nepiecieSams / loti biezi /
regulari”).

Vadlinijas punktu skaitiSanai. Lai iegiitu skalu raditajus atbilstoSi katrai instrukcijai,
aktivitasu, kas ietvertas skala, punktus saskaita, summu dala ar skalas aktivitasu skaitu.

Paspalidzibas aktivitasu sadalijums pa skalam:

- profesionala attistiba: jaunu zinaSanu apgiiSana; piedaliSanas socialos un izglitojoSos
profesionalos pasakumos, piem., konferences; jaunu profesionalo iemanu apgtiSana; iepaziSanas ar
jaunako profesionalo literatiiru; maciSanas talakizglitibas / miuzizglitibas / neformalas izglitibas
programmas;

- kolégu atbalsts: izvairisanas no izolacijas darba; dalisanas ar kolégiem par savam jutam;
draudzigu attiecibu veidosana darba vidg; atbalsta / palidzibas sanemsana no kolégiem; kolegu
informéSana par saviem planiem;

- garigas religiskas prakses: garigo skolotaju runu klausiSanas; garigas literatiras
lasi$ana; dievkalpojumu apmekl&Sana; liigSanu praktizéSana;



- personigas un profesionalas dzives balanss: savu vajadzibu / jiitu apzinasanas; robezu
novilk§ana starp privato un profesionalo dzivi; atslégSanas no profesionalas lomas; apzinata
atpiiSanas / atpiitas pauzes darba dienas laika; profesionala stresa iemeslu apzinaSanas;

- garigas nereligiskas prakses: apzinatibas praktiz€Sana; meditacijas praktizé€Sana; jogas
praktiz€Sana; elposSanas vingrinajumu praktiz€Sana (lai nomierinatos / aktivizétos / u.c.);

- veselibas uzvediba: fizisko aktivitaSu praktizéSana (pieméram, vingroSana, dejoSana,
skrieSana, brauksSana ar velosip€du, niijjoSana u.c.); miega higi€nas iev€rosSana (piem., pietickami
daudz stundu); veseliga / sabalanséta uztura lietoSana; &dienreizu regularitates ievéroSana,
relaksg€josu aktivitasu veikSana (masazas, SPA, pirts u.c.); pastaigasanas daba;

- rekreacijas pasakumi: kultiiras pasakumu apmekléSana; piedaliSanas brivdienu un / vai
izklaides braucienos; celoSana; laika pavadiSana ar draugiem; nodarboSanas ar citu, lidz Sim
nenosauktu hobiju;

- socialais atbalsts: laika pavadiSana ar gimeni; atbalsta sanemsana no gimenes; atbalsta
sanemsana no draugiem; atbalsta sanemsana no pazinam / kaiminiem / studiju vai darba biedriem
u.c.;

- riipes par savu labizjiitu: sevis uzslavéSana; sevis palutinaSana; lidzjutibas pret sevi
praktiz€Sana; piedoSanas praktiz€Sana; riip€Sanas par savu labizjiitu;

- laika planoSana: darba laika iev€roSana; dienas plana (reZima) ievEroSana; laika
planosana atpitai; gimenes / tuvinieku informé$ana par saviem planiem;

- iedvesmas smelSanas daba: iedvesmas smelSanas daba / biiSana daba; dabas attélu
skatiSanas / dabas skanu klausiSanas; skatiSanas ara pa logu; dabas velSu vakSana (sénes / ogas /
gliemezvaki, akmeni, Ciekuri u.c.); darboSanas darza;

- psihologiska un profesionala atbalsta sanemSana: dienasgramatas rakstiSana;
piedalisanas atbalsta grupas; psihologiskas palidzibas pakalpojumu izmantosana (psihoterapeits /
psihologs / makslas terapeits u.c.); superviziju / parraudzibas apmekl&sana.

- biuSana vienatné un klusuma: biiSana vienatng; biisana klusuma;

- izklaide: filmu / serialu / programmu skatiSanas; video sp&lu spé€léSana; galda spélu
spelésana.

Aktivitates, kuras nav ieklautas skalas, - lasiSanu, radoSu aktivitaSu veikSanu, analiz€
atseviski. ArT skalas “Izklaide” pantus vélams analizet katru atseviski.

Kopigos paspalidzibas stratégiju nozimiguma un istenojamibas raditajus aprékina, visu
aktivitasu punktu summu dalot ar aktivitasu kopskaitu (63).

No atbilZzu rezultatiem talak tiek aprékinati katras aktivitates nozimiguma un istenojamibas
mijiedarbibas raditaji, reizinot katras aktivitates abus raditajus. Lai iegiitu skalu mijiedarbibas
raditajus, aktivitasu, kas ietvertas skala, punktus saskaita, summu dala ar skalas aktivitasu skaitu.

Kopigos paSpalidzibas stratégiju nozimiguma un Istenojamibas mijiedarbibas raditajus
aprékina, visu aktivitasu mijiedarbibas raditaju punktu summu dalot ar aktivitasu skaitu (63).

Nozimiguma skalu vertibas raksturo subjektivo noveért€§jumu, cik attieciga paSpalidzibas
stratégija ir palidzosa. Istenojamibas skalu vértibas raksturo to, cik daudz laika individs ir veltijis
attiecigas paspalidzibas strategijas praktiz€$anai pedgjo ménesu laika. Mijiedarbibas skalu vertibas
raksturo attiecigas paSpalidzibas stratégijas praktizéSanas tendences.

4. Informacija par instrumenta lietoSanas noteikumiem: Instrumenta izmantosanai nepiecieSama

autoru atlauja. Liidzu sazinaties ar — Aija Ozola jautajumi@inbox.lv.

5. Pamatinformacija par adaptéta vai izveidota instrumenta psihometriskajiem raditajiem
(piem. Kronbaha alfas koeficients) un/vai izlases raksturojums:

Visam skalam iznemot vienu, iegiiti augsti psihometriskie raditaji gan paspalidzibas
stratégiju nozimiguma, Istenojamibas, gan mijiedarbibas raditaju aprékinos: profesionala attistiba
(attiecigi 0=0,86; 0,86; 0,89), kolégu atbalsts («=0,83; 0,85; 0,87); garigas religiskas prakses
(0=0,87; 0,84; 0,87); personigas un profesionalas dzives balanss (0=0,83; 0,84; 0,87); garigas



nereligiskas prakses (0=0,86; 0,82; 0,85); veselibas uzvediba (a=0,79; 0,76; 0,79); rekreacijas
pasakumi (0=0,76; 0,79; 0,79); socialais atbalsts (0=0,82; 0,73; 0,79); riipes par savu labizjiitu
(0=0,83; 0,84; 0,86); laika planosana (¢=0,81; 0,78; 0,82); iedvesmas smelSanas daba (0=0,75;
0,71; 0,74); psihologiska un profesionala atbalsta sanemsana (0=0,79; 0,73; 0,77); blisana vienatné
un klusuma (0=0,85; 0,89; 0,91); izklaide (0=0,48; 0,40; 0,41).

Informadcija sagatavota péc Psihologijas laboratorija iesniegtd apraksta 16.02.2022. Papildinats 19.07.2022.

Ja Jums rodas jautajumi par So aprakstu, interesé RSU adaptétie vai izveidotie instrumenti, to pieejamiba,
izmantosanas iespéjas, ka art rodas jebkuri jautajumi saistiba ar testu un aptauju registru, sazinieties ar
Psihologijas laboratorijas testu un aptauju registra atbildigo kontaktpersonu. Kontakttinformaciju
meklejiet registra majas lapa: https.//www.rsu.lv/psihologijas-laboratorija/testu-aptauju-registrs




