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Abstract. In recent years, the number of studies covering mindfulness, self-compassion
practices, progressive relaxation, meditation and other self-help therapies or therapeutic
interventions has grown rapidly. The vast interest in the field has caused fragmentation in
methodological approaches and theoretical models, as well as a diffuse use of terminology,
which makes it challenging to compare and critically evaluate the results of various studies.
The purpose of this article is to collect and analyze the main trends and conclusions of
theoretical and practical research devoted to self-help practices in recent years (2012-2017).
The strategy in source selection was the following: a) researching the PsychArticles section of
ProQuest database; b) main search criterion: Subject ("Self-Help Techniques"); ¢) additional
search criteria: time of publication; peer-reviewed articles. For further analysis a research
question was raised: what research topics appear in these sources and how are they
elaborated? To answer it a narrative content analysis approach was used. As a result, five most
significant research topics, which show an overview of latest tendencies in the research of self-
help practices, were identified.
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levads
Introduction

Pedejos gados aizvien lielaka nozime tiek pieskirta sabiedribas izglitoSanai
veselibpratibas jautajumos. ZinaSanas par slimibu profilaksi, sp€ja savlaicigi
atpazit simptomus, informé&tiba par iesp€jam sanemt profesionalu palidzibu,
prasme izdarit izmainas dzivesveida, lai palidz&tu atveseloSanas procesam vai
atbalstitu citus vinu veselibas problémas — tas viss veido nepiecieSamo pareju no
resursu un kompetences koncentracijas profesionalu rokas uz sabiedribas loceklu
pilnveértigu iesaisti vinu veselibas un labizjltas nodrosinasana (Jorm, 2012). Ari
psihologiskas palidzibas un atbalsta joma vérojama pieaugosa interese par tadu
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intervencu attistiSanu, kas var€tu klit pieejamas plasam sabiedribas loceklu
lokam, it Tpasi tiem, kuri kadu socialekonomisku apstak]u vai psihologisku barjeru
del Sobrid nesanem profesionalu palidzibu vajadzigaja apméra un laika
(Schueller & Parks, 2012, 2014).

Tadu psihologiskas intervences formu, kura cilveks patstavigi isteno lielako
dalu vai pilnigi visu terapeitisko pasakumu kopumu, ir pienemts dévét par
paspalidzibas praksi (angl. self-help technique). Sadu praksi var dazadas pakapés
vadit vai parraudzit profesionali, tomér ta atSkiras no citam psihologiskas
palidzibas formam ar jau min€to resursu un kompetences aktiviz€Sanu no
palidzibas sanémeéja puses.

Lai spétu pilnvertigi izmantot paSpalidzibas praksSu piedavatas iesp€jas un
attistit zinatnisko pétniecibu $aja joma, specialistiem Ir svarigi regulari iegiit plasu
un uzticamu informaciju par lidz Sim iegltajiem pé&tijumu rezultatiem un
secindjumiem. Sada parskata iegiiSana atri izvérSas par patstavigu pétniecisku
problému. Sarezgijumus rada liclais paSpalidzibas praksém veltito publicéto
p&tijumu skaits® un lietotas terminologijas dazadiba. LatvieSu valoda publikaciju
trikums par $o t€mu ir Ipasi jitams. Tapec, lai aktualizétu So jautajumu Latvijas
pétnieciskaja vidg, tapis Sis literatiiras parskats. Ta meérkis ir apkopot un analizét
informaciju par p&dgjos piecos gados (2012-2017) paspalidzibas praksém veltito
empirisko un teor€tisko pétijumu galvenajiem virzieniem un secindjumiem,
tadgjadi rosinot talakus pé&tijumus un diskusijas psihologu un citu palidzo$o
profesiju darbinieku vidi, t.sk. par iesp&jam pilnvertigi izmantot paSpalidzibas
prakSu sniegtas iespé€jas.

Metodologija
Methodology

Parskata izveides vajadzibam tika izmantota izlases veidoSanas (sampling)
metode, padzilinati izp€tot dokumentus, kas pieejami viena no popularakajam
akadémisko rakstu datubazeém, ProQuest. Tika pienemts, ka pilnvertigs parskats
par visam ar paSpalidzibas praks€m saistitajam publikacijam viena universala un
visparatzita zinatnisko rakstu datubaze sniedz netieSu ieskatu kop€jas petniecibas
attistibas tendences.

Avotu ieguve tika izmantota sekojosa mekléSanas stratégija: a) mekléSana
notieck ProQuest datubazes psihologijai veltitaja sadala PsychArticles;
b) meklésanas pamatkritérijs ir datubazes ierakstos noraditais raksta temats
(subject) paspalidzibas prakses: Subject (“Self-Help Techniques™); c) papildus

! Pieméram, Google Scholar (scholar.google.com) meklétajs atrod aptuveni divus miljonus ierakstu ar
atslégvardu “self-help”, no kuriem vairak par 67000 attiecas uz periodu 2012-2017
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mekleSanas kritériji: publiceéSanas laiks — pedgjie pieci gadi (01.01.2012 -
31.12.2017); atlasiti kolegiali recenzétie raksti (peer-reviewed).

Sadu mekl&sanas kritériju pielietosanas rezultata 21.01.2018 tika iegati 40
dazada apjoma un tematikas raksti. Ka vienigais ieklauSanas un izslégSanas
kritérijs tika pielietots nosacijums, ka talakaja analiz€ nav jaieklauj ieprieksgjos
periodos publicéto rakstu korekcijas. Rezultata tika izslégti divi sakotnéji
mekleSana iegiitie datubazes ieraksti un iegiita sekojoSa kop€ja avotu struktiira:

1)  tris parskati.

a. literaturas parskats (Brown, Arnold, Fletcher, & Standage, 2017);

b. sistematiskais parskats (Beck et al., 2017);

C. kimiskas prakses (clinical practice) parskats (Shingleton,
Richards, & Thompson-Brenner, 2013);

2) 25 empiriskie pétijumi, no tiem 4 kliniskie izméginajumi (clinical

trial);

3) 10 teorétiskie petijumi, kas aptver paspalidzibas teorijas, paspalidzibas

praksu vestures, pielietoSanas etisko aspektu u.c. jautajumus.

Rakstu talakai analizei tika izvirzits pétnieciskais jautajums: kadas
p&tnieciskas témas paradas 5ajos avotos un kadas atzinas tiek giitas?

Lai atbildétu uz So jautajumu, tika izmantota narrativas kontentanalizes
pieeja. Rezultata tika identificétas piecas nozimigakas avotos apskatitas t€mas.

Paspalidzibas prakses: identitate un robezas
Self-help practices: identity and limitations

Pie paspalidzibas praksu daudzveidibas un robezu tematiska loka pieder
jautajumi par lietoto terminologiju, paspalidzibas praksu klasifikacijas iesp&jam,
lidz§ingjas prakses un pétniecibas véstures kritisku izvert€jumu un $1 briza
teorétiskajam aktualitatem.

Jaatzist, ka parskata ieklautajos avotos novérojama liela dazadiba gan
paspalidzibas prakSu izpratnes, gan terminologijas lietojuma zina. Empiriskajos
pétijumos — péc 1sa ievada, kura tiek apliikota paspalidzibas praksu visparéja
nozime un Iidzsingjie panakumi — autori tiidal pieversas konkrétajai tehnikai vai
metodei, kuru vini izv€l§jusies ka sava pétijuma objektu. P&tama intervence
lielakoties tiek definéta aprakstosi, un tai tiek pieskirts autoru brivi izraudzits
nosaukums. Rezultats ir tads, ka izmantotas definicijas un termini praktiski
neatkartojas, un apskatamo avotu empirisko petijumu sadala vien nakas sastapties
ar pari par 25 dazadiem paSpalidzibas praksu nosaukumiem.

Atskirigie termini un intervencu apraksti apgriitina iesp&u apkopot un
salidzinat dazadu pétijumu rezultatus, ko spilgti apliecina relativi nelielais
sistematisku parskatu skaits. Vienigais ped&jo piecu gadu perioda publicétais
sistematiskais parskats analiz€ SMART Recovery (no angliska Self-Management
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and Recovery Training) paspalidzibas prakses efektivitati (Beck et al., 2017).
SMART Recovery parstav paspalidzibas grupu (mutual-support) intervences
formu, kas Iidziga anonimo alkoholiku 12 solu programmai, tacu izslédz no tas
religiskos/garigos elementus. Ka jau norada nosaukums, $1 intervence ir precizi
aprakstita un pétita daudzos empiriskos petijumos, tapéc, pielietojot Kohraina
vadlinijas sistematisko parskatu veidosana (Cochrane Handbook for Systematic
Reviews of Interventions), autori var ar augstu zinatniskas ticamibas pakapi
apliecinat §1s konkrétas paspalidzibas prakses efektivitati. Sistematisks parskats
liecina par attiecigas paSpalidzibas prakses zinamu “briedumu” no zinatniska
viedokla, tacu, ka jau mineéts, Sads pétjums bija unikals par€jo vidi un bija
iesp&jams tikai tapec, ka konkréta intervence ir labi definéta un identificéjama
starp parg¢jam.

Péetnieki risina arT dazado paspalidzibas praksu klasifikacijas problému. Saja
parskata ieklautie teorétiskie un apkopojosie raksti izmantoto savulaik Glazgova
un Rozena izstradato paSpalidzibas Klasifikaciju p&c terapeita un pacienta
kontakta cieSuma pazimes (Glasgow & Rosen, 1978). Ta, pieméram, parskata par
jaunako klinisko praksi €Sanas traucjumu terapija ir izdalita: terapija (therapy) —
vadita paspalidziba (guided self-help) — paspalidziba (self-help) (Shingleton et al.,
2013). No sadas perspektivas paSpalidzibas prakse jasaprot ka plasi defingjams
jédziens, kas apraksta veselu intervencu un cilvéka pasinici€tu praksu spektru,
kura vieniga kopiga pazime ir pieaugosa iniciativas un kompetences nonaksana
pie paSa pacienta/klienta.

Paspalidzibas veidu klasifikaciju apgriitina art tas, ka petnieku izvéle savu
darbu saistit ar jédzienu paspalidziba (self-help) ne vienmer ir pilnigi skaidra.
Pieméram, péc augstak aprakstitas mekléSanas stratégijas atlastto avotu vidd
neparadas neviens Sobrid popularajai apzinatibas (mindfulness) praksei vai
meditacijai veltits petijums. Iemesli, kadel apzinatiba balstito intervencu pétnieki
nelabprat savu darbu identific€ ar jeédzienu/atslégvardu “paspalidziba”, kaut gan
pec formas un satura norises nereti ir l1dzigas, prasa talaku izpéti.

Jedzienu un pétniecisko t€mu popularitates mainai uzmanibu pieverS ari
vesturiskais pétijums, kas apskata 70-0s un 80-0s gados popularo ideju par cilvéka
smadzenu divu puslozu noteiktiem diviem informacijas apstrades veidiem —
kreiso, racionali-logisko, un labo, t€laini-intuitivo (Staub, 2016). Tolaik Sis temats
tika plasi petits un eksperimentu rezultati tika interpretéti ka pieradijums Sai
hipotézei, tapéc ideja par logiskas un t€lainas domaSanas atSkiribam tika
izmantota jaunu izglitibas programmu, menedzmenta stratégiju un paspalidzibas
intervencu izveidé. Tikai vélak, paradoties jauniem datiem un metodologijai,
sakotngja sajisma mazinajas. Uz §1 konkréta ve€sturiska piemera bazes autors
izdara secinajumu, ka psihologisko pétijumu un to interpretaciju lauka eksiste
“modes tendences”, kas atkarigas no laikmeta interesem un pieejama
finansgjuma. Sadas tendences nav obligati aplamas p&c savas motivacijas, tatu
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nereti laika gaita tiek butiski korig€tas jaunas zinatniskas informacijas gaisma.
Iesp&jams, arT musdienas loti popularas paspalidzibas intervences var piedzivot
“norietu”, mainoties pétijjumu metodém un lidz ar to ari rezultatiem.

Viena saméra drosi prognozE€jama parmaina pétnieciskajos akcentos
gaidama saistiba ar jaunu izpratni par paspalidzibas stratégiskajiem mérkiem.
Lidzigi ka psihologija kopuma, ari paSpalidzibas praksu pé&tnieciba akcents no
intereses par atsevisku patologiju mazinasanas iesp&jam pakapeniski parcelas uz
iesp&jam palidzet cilveékiem piedzivot “uzplaukumu” (thriving). Daniela Brauna
un kolegu raksts “Cilvéka uzplaukums: konceptuala debate un literatiras
parskats” (Brown et al., 2017) pieversas jautajumam, kadi ir paspalidzibas praksu
uzdevumi — it ipasi no tas lietotaju viedokla. Autori balstas uz Maslova izteikto
tezi, ka cilvékam raksturiga vispargja tickSanas p&c izaugsmes un paspilnveides
(self-improvement). Cilvéks vélas piedzivot attistibas un veiksmes izjltu, un
paspalidzibas praksém var biit nozimiga loma §1 mérka sasniegSana. Autori
apkopojusi 13 dazadas cilvéciska uzplaukuma definicijas (Brown et al., 2017: p.
169), ka ar1 izdala faktorus (prasmes un apstaklus), kas veicina cilvéka spgka un
potenciala atraisiSanu, noskirot personiskos veicino$os apstaklus (personal
enablers) no kontekstualajiem veicinoSajiem apstakliem (contextual enablers).
Paspalidzibas prakseém ir liela loma tieSi personisko veicinoSo apstaklu radiSana.

Kopuma minétais parskata raksts mudina meklet tiltus starp kognitivi
biheivioralo pieeju, kas bijusi raksturiga paspalidzibas praksém aizvaditajos gadu
desmitos, un pozitivo psihologiju ar tas akcentu uz dzivesspéka (resilience)
attistiSanas iesp&jam. PaSpalidzibas prakses ir noderigas ikvienam, kas vélas
apglt prasmes un sp&jas pastavet dzives izaicinajumu prieksa.

Panakumu stasts: palidziba simptomu mazinasana
Story of success: help in symptom relief

Empiriskie petjumi, kas veltiti konkrétam paSpalidzibas prakseém
(tehnikam), sastada lielako dalu no atlasttajiem avotiem (65,78 %) un apliecina to
iedarbigumu dazadu simptomu mazinasana, tomér to izvert€Sana nepiecieSams
uzdot kritiskus jautajumus.

Pétnieki zino par veiksmigiem rezultatiem pasSpalidzibas prakses
izmantosana atkaribu (Beck et al., 2017; Greenfield & Tonigan, 2013; Hasan,
Babson, Banducci, & Bonn-Miller, 2015; Heinz, Peters, Boden, & Bonn-Miller,
2013; LaBrie et al., 2012; Webb Hooper, Rodriguez de Ybarra, & Baker, 2013),
esanas traucejumu (Ambwani, Cardi, & Treasure, 2014; Cachelin et al., 2014;
Grilo, White, Masheb, & Gueorguieva, 2015; Hilbert, Hildebrandt, Agras,
Wilfley, & Wilson, 2015; Shea, Cachelin, Gutierrez, Wang, & Phimphasone,
2016), bezmiega (Ashworth et al., 2015; Ebert et al., 2015; Kaldo, Ramnerf, &
Jernel6v, 2015), seksualo traucejumu mazinasanai (Balzer & Mintz, 2015; Mintz,
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Balzer, Zhao, & Bush, 2012), vispargjas un socialas trauksmes gadijumos
(Berger, Boettcher, & Caspar, 2014; Johansson et al., 2017). Tapat atseviski
pétijumi veltiti piedoSanas (Greer, Worthington Jr., Lin, Lavelock, & Griffin,
2014) un paspiedoSanas sp&ju uzlabosanai (Griffin et al., 2015), trihotilomanijai
(Rogers et al., 2014), vispargjas stresa noturibas palielinasanai (Villani et al.,
2013), garastavokla uzlaboSanai (Walker 111 & Lampropoulos, 2014), gimenes
loceklu savstarpgjas komunikacijas prasmju uzlaboSanai (Bodenmann, Hilpert,
Nussbeck, & Bradbury, 2014), ka ar tinnita mazinasanai (Hesser et al., 2012).

Saraksts ir iespaidigs, jo ietver sevi ne tikai klasiskas psihologiskas
problémas, bet arT tadus simptomus, kas parasti tiek asociéti ar psihiatrijas vai pat
somatiskas medicinas jomu.

Piesardzibu $aja paspalidzibas praksu “veiksmes stasta” raisa pats fakts, ka
datubazé neatradas neviens kriterijiem atbilstoSs raksts, kas zinotu par
neveiksmigu intervences rezultatu. Protams, pastav iespé&ja, ka visas izm&ginatas
paSpalidzibas prakses ir loti prasmigi izraudzitas vai gluzi nejausi izradijusas
iedarbigas. Tacu pastav art citi skaidrojumi. Piem&ram, praktiski visas zinatnes
nozarés pétijumi ar negativu rezultatu netiek pietickami reprezentéti
akadémiskaja literattira (Fanelli, 2012). Cits iesp&jamais izskaidrojums saistits ar
domingjoso p&tijumos izmantoto datu ieguves veidu. Proti, ierastais paspalidzibas
intervencu izvert€Sanas instruments ir pasSnoveért§juma anketas, kas tikai
atseviskos petfjumos tiek papildinatas ar kadiem implicitiem meérjjumiem,
piem&ram, svara kontroli (Cachelin et al., 2014), biokimisko izelpas kontroli
(Webb Hooper et al., 2013) vai specialu aproci, kas registré dalibnieka aktivitati
dazadas diennakts stundas (Ashworth et al., 2015) u.tml. Pasnovertéjuma riski
attiectba uz petijjuma rezultatiem empiriskajos pétijumos ne vienmer tiek
pienacigi izverteti, mazinot rezultatu kop€jo ticamibu (Hoskin, 2012).

Svarigu aspektu atklaj apjomigais (n=25113) pé€tijums par paspalidzibas
prakses izmantoSanas biezumu un veidiem Kanadas populacija (MacKenzie &
Kocovski, 2016). Taja konstatgts, ka cilveki paspalidzibas iesp&jas izmant0 maz
(palidzibu interneta meklgjusi 5,9 % no visiem aptaujatajiem, paspalidzibas
grupas iesaistijusies 1,7 %, bet palidzibas telefona liniju iesp&jas izmantojusi
0,7 %). Nemot véra paspalidzibas industrijas mérogus, ka ari min&tos pozitivos
pétijumu rezultatus, $adi dati var likties parsteidzosi. Tie norada, ka psihologiskas
palidzibas joma svariga ir ne tikai intervencu izstrade, bet ar1 prasmigs darbs ar to
izplatisanu (Bernecker, 2014; Jorm, 2012; Schueller & Parks, 2014).

Paspalidzibas praksu uzlabojumi: tehnologijas
Improving self-help practices with technology

Praktiski visi §aja parskata ieklautie empiriskie pétijumi atsaucas uz jaunako
tehnologiju izmantoSanu. Jasecina, ka mobilo telefonu aplikacijas, tieSsaistes
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sazinas lidzekli, kustibu registracijas aproces U.C. moderni tehniskie lidzekli
strauji ienak arT paspalidzibas prakSu dizaina (Shingleton et al., 2013). Internets
klust pieejams visu mobilo iekartu lietotajiem, kas rada nebijuSas iesp€jas
aizsniegt lielu cilveku skaitu ar mazakiem lidzeklu ieguldijumiem. Empiriskajos
petijumos bieZi paradas zinas, ka personisks kontakts ticis aizstats ar tieSsaistes
sazinu. Vienlaikus trukst precizu petijumu par to, kadu iespaidu uz paspalidzibas
praksi atstaj kontakta veids (fiziska tik§anas, Sms, e-pasti u.c). Iesp&jams, te jaruna
par “savienoto trauku” principu: iegiitais izplatibas “plaSums” gandriz vienmer
saistits ar zinamu “dziluma” zaud&jumu.

Jaunas tehnologiskas iesp€jas prasa arT jauna veida zina$anas un prasmes no
psihologiskas palidzibas sniedzgjiem, kuri sava darba véletos izmantot jaunakas
paspalidzibas pakses. Rodas zinami draudi, ka piem&ram, privatuma un datu
aizsardzibas nodro§inasana interneta vide (Bernecker, 2014). Sis téma apskatita
ar1 sadala par €tiskajiem izaicinajumiem.

Paspalidzibas praksu efektivitates attistiSana
Developing effectiveness of self-help practices

Plasa pieejamiba ir paSpalidzibas praksSu speks un vajums reizé. No vienas
puses tas lauj piedavat resursu zina efektivu risinajumu lielai populacijas dalai,
bet taja pasa laika $adi universali risinajumi nenem véra cilvéku individualas
Ipatnibas un vajadzibas, ka tas ir tradicionalas psihologiskas terapijas gadijuma.

Pétnieki piever§S uzmanibu tam, ka paSpalidzibas intervences iesp&jams
padarit personiskas, un $ada pielagosana konkrétu cilvéku vajadzibam atst3j
statistiski nozimigu pozitivu efektu uz to iedarbibu. Pieméram, ja paspalidzibas
prakses ietvaros izmanto kadus izglitojoSus materialus un tos pielago dalibnieku
dzimumam, ar to tiek radits bitisks rezultatu uzlabojums, pieméram, emocionalas
dabas €Sanas trauc€jumu gadijuma (Shea et al., 2016). Uzlabojums v&rojams ari
tad, ja paSpalidzibas prakse tiek nemtas veéra etniskas un kultiras ipatnibas
(Cachelin et al., 2014). Cits p&tijums liecina, ka uz smek&Sanas atmesanu verstas
paspalidzibas prakses personalizacija (tailoring) — motivéjosa izdales materiala
pielagosana ne tikai dalibnieka dzimumam, bet ari vecumam un konkrétiem
smékeSanas paradumiem — palidz justies cieSak iesaistitiem notiekoSaja un vini
kopuma labpratak izpilda paSpalidzibas prakses solus (Webb Hooper et al., 2013).

Turpinas ar1 petijumi par to, kadas personibas iezimes vai klienta 1pasibas
atstaj iespaidu uz kopé&jo paspalidzibas prakses rezultatu. Konstatéts (Heinz et al.,
2013), ka, pieméram, atlikta baudijuma nenovértésana (delay discounting) korele
ar agraku un nopietnaku marihuanas atkaribas veidoSanos, bet neatstaj gandriz
nekadu efektu uz tas atmeSanas méginajumiem paspalidzibas cela. lepreti tam
Nansijas Nordmanas izstradatais autogenic framework model of interpersonal
agency uzrada iesp€u prognoz€t individa gatavibu un sp&ju iesaistities
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paspalidzibas praksé (Nordmann, 2016). Iesp€jas prognozet un veicinat cilveku
lesaistiSanos paSpalidzibas praksés mekle ari iepriek§ minétais parskats par
paSpalidzibas prakSu izmantoSanas paradumiem Kanadas populacija
(MacKenzie & Kocovski, 2016). Spgja prognozet kadas paspalidzibas prakses
piemérotibu konkrétajam cilvékam ir aktuals psihologiskas palidzibas prakses
jautajums.

Stradajot pie efektivitates uzlaboSanas, pétnieki norada uz nepiecieSamibu
griittbam, citadi liela dala paspalidzibas iesp&ju mekletaju, kas iesaistas interneta
pieejamajas intervences, netiek talak par pirmo nodarbibu (Schueller & Parks,
2014: pp. 151-152). Kad cilveki ir augsti motiveti, vini ir sp&jigi veikt sarezgitus
uzdevumus (pieméram, izvéleties paSpalidzibas praksi), bet, kad motivacija
pazeminas, cilvéki tomeér spgj veikt sikus, mérktiecigus solus, kurus ieteicams
izplanot augstas motivacijas fazé (Schueller & Parks, 2014). Sadi pielagojot
paSpalidzibas prakSu intervencu dizainus, var veicinat cilveku sekmigu
piedaliSanos taja.

Pie paspalidzibas prakSu attistibas pieder atvertiba jaunu teor&tisko modelu
izmanto3ana. Sobrid empiriskajos pétijumos dominé kognitivi biheivioralaja
pieeja balstitas intervences, parasti biblioterapijas forma, un tas tiek piemé&rotas
vaditas paspalidzibas (guided self-help) veida. Salidzinosi daudz mazak p&dgjo
piecu gadu laika tapusi pétijumi par paspalidzibas grupam (Beck et al., 2017),
t.sk. anonimo alkoholiku 12 solu programmu (Greenfield & Tonigan, 2013).
Iesp&jams, tas saistits ar tehniski sarezgitaku un resursietilpigaku intervences
veidu.

Pargjo starpa izcelas vienigais pétijums, kas atsaucas uz psihodinamisko
pieeju ka savu teorétisko bazi (Johansson et al., 2017), uzskatot to par jaunu un
perspektivu virzienu paspalidzibas joma. Dazos Saja parskata ieklautajos
teorctiskajos rakstos (Brown et al., 2017; Schueller & Parks, 2014) piemingtas
pozitivas psihologijas pieeja balstitas paspalidzibas intervences, Kkuras
empiriskajos pétljumos sevi neidentific€ ar jédzienu paspalidzibas prakses (self-
help techniques), un tap&c ir palikusas arpus §1 parskata robezam.

Etiskie izaicinajumi
Ethical concerns

Vairakos avotos autori apraksta paspalidzibas prakSu ipasSos €&tiskos
izaicinajumus (Bernecker, 2014; Shingleton et al., 2013). Jaizcel vairaki
jautajumi.

1) Paspalidzibas praksi ir &tiski piedavat tikai tad, ja ir pieradita tas

efektivitate. Neskatoties uz salidzino$i daudzajiem pétijumiem, to
rezultati biezi vien nav pietieckami visparinami un parnesami uz citiem
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kontekstiem. Sados apstaklos veselibas apriipe biitiskais nekaitésanas
princips ieglst jaunu nozimi (iesakot neefektivu tehniku, tiek zaudets
laiks un faktiski nodarits kaitéjums pacienta/klienta intereseém);

2) Vai ir &tiski piedavat paSpalidzibu, ja ir skaidri zinams, ka tas
efektivitate atpalieck no tieSa kontakta terapijas? Ka tiek istenots
taisniguma princips (ikvienam pacientam piedavat lidzvertigas
palidzibas iesp&jas)? Risinajums varctu biit posmseciga pieeja terapijali
(izvéties paspalidzibas praksi vieglakiem gadifjumiem, kuri tiktu
kontrol€ti un nepieciesamibas gadijuma terapijas forma tiktu mainita uz
cieSaka kontakta terapiju). Tacu ta prasa ipasas zinaSanas un prasmes
no psihologiskas palidzibas sniedzgja, lai savlaicigi konstatétu to, vai
paSpalidzibas prakse ir piemérota un sniedz rezultatu konkrétajam
individam un varétu iz8kirties par citas pieejas nepiecieSamibu;

3) Vai psihologiskas palidzibas sniedzg&ja riciba ir pietickamas zinasanas
un tehnologiskie Iidzekli, lai nodroSinatu dro$u informacijas apriti
elektroniskaja sazina (datortikli, Tszinas, socialie tikli), ka arT to, lai
konfidenciala informacija, kas $adi tikusi parsitita caur
elektroniskajiem sazinas lidzekliem nenonaktu “tresas puses” riciba —
tagad vai nakotne?

Svarigs faktors pasSpalidzibas prakses iedarbiguma ir posmseciga tas
istenoSana (Ambwani et al., 2014). Peétijjumi liecina, ka vismaz minimals
personisks kontakts nodroSina labaku gratibu parvaréSanu un motivacijas
uzturéSanu. Atstatais iespaids nav tik daudz atkarigs no atbalsta sniedzgja
terapeitiskas kompetences, Cik sp&jas sniegt atbalstu un ta nodrosinat uzdevumu
izpildi, atgadinat par nakamajiem soliem un sniegt palidzibu tehnisku gritibu
gadijumos. Rodas €tiska rakstura jautajumi — vai un kadu cilvéku loku (pieméram,
datorspecialisti) pielaujams iesaistit paSpalidzibas praksu realizacija.

Secinajumi
Conclusions

Paspalidzibas prakse miisdienu izpratné nav tikai simptomu mazinaSanas,
bet vispargjas cilveka attistibas un labizjitas veidosanas lidzeklis. Sobrid notiek
aktivs darbs pie esoso paspalidzibas praksu izverté€Sanas un jaunu paspalidzibas
formu izstrades, adapt&jot jaunakas tehnologijas un teorétiskas atzinas jaunu
pieeju veidoSana. Vienlaikus jaturpina darbs pie terminologijas un praksu
klasifikacijas uzlaboSanas. NepiecieSami pétfjumi, kas palidz&tu noskaidrot
personibas iezimes un citus iemeslus, kas traucé vai atvieglo cilvékiem izmantot
paSpalidzibas prakses. Tikai kompetenta, uz pieradijumiem balstita prakse ir
iesp&jams pilnvertigi izmantot paspalidzibas piedavatas iespéjas.
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Summary

The purpose of this literature review was to collect and analyze information on the main
directions and conclusions of empirical and theoretical research devoted to self-help practice in
the last five years (2012-2017). 40 articles of different volumes and themes were examined, for
the analysis of which the research question was raised: what research topics appear in these
sources and how are they dealt with? Five thematic categories were identified as a result of the
narrative content analysis: 1) Self-help practices: identity and limitations; 2) Story of success:
help in symptom relief; 3) Improving self-help practices with technology; 4) Developing
effectiveness of self-help practices; 5) Ethical concerns. The conclusion was made that the
concept of self-help practice gets defined in different ways and describes a whole range of
psychological interventions and practices, with their only common trait being the increasing
initiative and competence of the patient / client. Further work is needed to improve the
terminology and practice classification, as well as more research is needed to help identify
personality traits and other causes that prevent or facilitate people to use self-help practices.
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