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Ievads. Dzives kvalitate ir saistita ar speju adaptéties mainigajos socialajos apstaklos. Darba
autore, izmantojot pozitivas psihologijas metodologisko pieeju, kopa ar RPIVA jaunajiem zinatniekiem
(I. Pumpurina, E. Stala, I. Bérzina, 2012) ir adaptéjusi pozitivas intervences metodes, pétot problemu
par dzives kvalitates saistibu ar stresa noturibu, dzivesspeku un labizjutu. Petijuma gaita tika adapteta
PennResilience [Seligman, 2009], péc L. Berzinas un G. Svences, 2012) intervences programma, labizjutas
fenomens jeb subjektiva dzives labklajibas izjuta (pec Ryff, 1997 un Majori, Svence, 2010). Ir pieradits,
ka dzivesspeku veicina dazadi aizsargajoSie faktori: optimisms, efektiva probléemu risinaSana, ticiba,
nozimibas jeb jegas izjita, paSefektivitate, elastiba, impulsu kontrole, tuvas attiecibas un garigums, kas
sakrit ar citu petnieku konceptiem [Seligman, 2011, Reivich, K. J., Cohn, M. A., Fredrickson, 2003], kuri
izstradaja uz prasmem balstitu depresijas profilakses programmu, kas pazistama ka PennResilience
(PRP). Petijuma praktiski ir aprobéti koncepti par dzivesspeka saistibu ar depresijas, stresa, labizjitas
un citu raditaju izmainam intervencu rezultata. Pastav saistiba starp PRP programmas pielietojumu
un vairaku psihisko stavoklu izmainam [Brunwasser, J. E. Gillham, E. S. Kim, péc Ahern, Kiehl, Sole,
Byers, 2006]. Ir atrasti pieradijumi, ka PRP butiski samazina depresijas simptomus, ja tiek izman-
tota postintervence (atkartota intervence jeb terapija) ne velak ka vienu gadu péc pirmas intervences.
Dzivesspeka faktoru intervences programma versta uz septinu galveno prasmju attistibu, kas palielina
ar cilveka dzivesspeku saistitos raditajus: emociju paSregulaciju, impulsu paskontroli, célonsakaribu
pasanalizi, paSefektivitati, realu / patiesu optimismu, empatiju, socialo iesaistiSanos. Pielietojot stresa
parvarésanas stratégijas un atbalsta faktoru iedarbibu. Raksta autore (G. Svence, 2012) uzrada, ka
pec intervences eksperimentalas grupas dalibniekiem bija augstaki dzivesspeka raditaji - efektivakas
stresa parvarésanas stratégijas, personibas psihologiska speka faktori (pozitiva ietekme, paSciena un
pasvadibas spe€jas, labizjutas raditaji) - neka tie bija kontrolgrupas, ka ari uzradijas zemaki depresijas
un stresa simptomu raditaji. Pétijuma ietvaros ir aprobétas vairakas pozitivas psihologijas intervences
metodes, pieméram, savouring [Fredrickson, 2008, Segerstrom, Roach, Evans, Lindsey, 2010], blessing
[Meltzer, 1975, Farber, Hodari, Motley, Pereira, 2012], gratitude [Fredrickson, 2003, Wood, Stewart, Linley,
2008, Seligman, Steen, Park, Peterson, 2005] u. c.

Darba merkis, materials un metodes. Aprobet jedzienu “resilience” - latviski “dzivesspeks”
vai “dzivesspars” - un adaptet modificetu PennResilience programmu vairakas Latvijas iedzivotaju
vecuma grupas: gan jaunieSu grupa, gan vidéja un velina brieduma parstavju grupa. Izmantotas gan
kvalitativas (interviju un narativu kontentanalize), gan kvantitativas izpetes metodes (Resilience skala,
péc L. Bérzinas, G. Svences, 2012; psihologiskas labizjutas skala (psychological well-being [Ryff, 1989]),
Beka depresijas skala [Beck, 1979]; apmierinatibas ar dzivi skala, (Neugarten, Havighurst, pec
Perepjolkinas, 2010), stresa parvareSanas stratégiju skala (Hobfoll, Dunahoo, Monnier, 1998; tulkojusi
M. Vidnere, 1998).

Rezultati. Tika adapteta modificeéta PennResilience programma, aprobétas vairakas pozitivas
psihologijas intervences metodes, eksperimentali izpétits jautajums, cik liela méra minétas metodes
darbojas Latvijas kulturvide, izpetitas sakaribas starp intervences metodem un dazadiem dzives kvali-
tates aspektiem 3 vecuma grupas.

Secinajumi. Vecakiem respondentiem svarigi dzivesspeka faktori ir socialais un tuvinieku
atbalsts, kas dod speku un mierinajumu, komunicgjot ar citiem, iepriekSeja pieredze, dzives saprota-
miba, izpratne par dzivesspeka resursiem, atbildibas sajuta, pozitiva attieksme pret sevi. Jaunakiem
respondentiem dzivesspeks saistas ar tadam satura vienibam ka ticiba sev un veleSanas sevi pilnveidot.

Izpetot jautajumu, vai pastav atSkiribas videja brieduma respondentu grupa pirms un pec inter-
vences merljjumu rezultatos par dzivesspeka raditaju izmainam (peéc adaptetas dzivesspeka skalas),
tika ieguti rezultati, ka izmainijas ne tik daudz dzivesspeka raditaji, ka personibas labizjitas raditaji -
autonomija, personiska izaugsme, dzives jega, samazinajusies depresivitates un stresa raditaji.
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