ptacija cita vide

Merkis un vuzdevumi:
Attistit spejas adaptéties un integréties jauna sociala vide.

Veidot izpratni par cilvéka individualajam ipatnibam saskarsmes
procesa.

Affistit prasmes un iemanas komunikacijas veidu atfistiba.

Izglitibas un skolu psihologe

Sarmite Berzina
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Adaptacija jauna sociala vide:

= ir reakcija, ar kuru cilvéks maina izturésanos atbilstosi
apstakliem, pielagosanas apstakliem;

dzive prasa neskaitamas adaptacijas — gan

s, gan psihiskas (pielagosanas temperatiras
S\il ') shbam jaunai situacijai, emocionalam sokam
U

= lielakajai dalai kompleksu célonis ir neizdevusies
daptacija;

Adaptacijas trukums seviski raksturigs pirmaja macibu
gadaq;
daptacija ir butiska lidzsvara pazime.




Saskarsme ir kontakta nodibinasanas, uzturésanas un atfisfibas
ess, ko rada vajadziba nodot informaciju un mijiedarboties.

» Saskarsmes rezultata veidojas attiecibas un savukart attiecibas
letekmeé saskarsmes procesu.

» Saskarsmes procesa cilveki, pauz savas domas, jutas un parada
leksmi pret kaut ko, un viens pret otru. Katram cilvekam ir
kaddam uzficét savus pardzivojumus, gan pozifivos, gan
negafivos.

» Abiem labvellga saskarsmes procesa cilveki apmierina savas
ajadzibas pec sapratnes, otfra klatbutnes, pec paldzibas,
adoma, atzinibas un parauga.

Saskarsme cilveki apmierina ne tikai savu vajadzibu pec
sapratnes, bet ar censas ietekmet sev velama veida ofra vai citu
zvedibu, domas, jutas un attieksmi.




Saskarsmes struktura

/ﬁ\\

i
/ Interakcija \

Sociala
percepcija




Sociala percepcija jeb sociala uztvere

» Saskarsme sakas ar savstarpeju uztveri, un no tas ir
atkargs, ka saskarsme veidosies talak.

» Socidla percepcija nav tikai cita cilveka (vai grupas)

fiziska tela uztvere, bet an prieksstats par vina
nodomiem, spejam, emocijam, darbibu un velmem.

» SocZidla uztvere ne vienmer ir objekfiva, atbilstosa
pdtiesibai, jo ta liela meéera ir atkariga no cilvéka
bjektivas attieksmes, stereofipiem, aizspriedumiem.

Rungjot par socidalo uztveri, tiek akcentets fiesi cita
cilveka personibas uztveres aspekits.




Komunikacija — informacijas apmainas
Process

» Taja cilveki nodod informaciju cits citam dazados veidos.
Informacija var tikt nodota vardiski — to sauc par verbalo
komunikaciju.

» |iela dala informacijas tiek nodota bez vardiem, ar
kermena kustibam, zestiem, pozu, balss intfonaciju,
mMimiku — 1o sauc par neverbalo komunikaciju.

» Komunikacija starp cilvékiem var nofikt arr ar masu
informacijas Nidzeklu starpniecibu, pieméeram, radio,
presi, televiziju, - to sauc par masu komunikaciju.



Interakcija-
Uz rcibas regulaciju versta mijiedarbiba

» Saskarsmes procesda, veicot kadu kopigu
darbibu, cilveki cits citu ietekme.

» Analizéjot  interakciju, uzmaniba  fiek
piey¥ersta tam, ka notiek mijiedarbiba starp
diwiem vai vairak cilvekiem vai arn ko
vstarpeji mijiedarbojas vairakas grupas.




Interakcija-mijiedarbiba

Pas-
atklasme

Domu un
jutu atklasana

Saskarsme vérsta uz faktu
atstastisanu un apspriesanu

Rituala saskarsme \

» Mijiedarbiba
saskarsmes situacijas
starp cilvekiem notiek
dazados dziluma jeb
tuvibas [Imenos.

» Ar katru saskarsmes
dziluma pakapi
cilveku loks
sasaurings.



Komunikacija -
informacijas apmaina

» Amerikanu valodnieks Romans Jakobsons (18%96. — 1982.)
izveidoja komunikacijas procesa modeli :

® zinas raiditajs — cilveks, kas nodod informaciju;
emejs — cilveks, kas sanem informaciju;

®» kontakts — informacijas nodosanas veids (mutiski, rakstiski,
beZz vardiem);(TAGAD ARI SOC.SAZINAS

LIDZEKLI,uzmanigi ar emociju-Zimju ievietosanu)
®» Hazinojums — Informacijas saturs;

kods — valoda un tas likumi, ar kuru palidzibu nodod
informaciju;

konteksts — reala saskarsmes situacija, kura informacijas
aturs atklajas pilniba.




Zinas sanemeéjs — klausitajs

®» Sanémejs atkode informaciju — saprof zinas raiditaja
verbali teikto un uztver neverbadlo izturésanos.

®» Neverbadlie izteiksmes lidzekli vai nu papildina vardos
iztelkto zinu, vai arl neatbilst sacitajam un sniedz citu

Informaciju attiecigaja situacijas konteksta.

itaju iespaido-zinas raiditaja arejais izskats - 55 %
» balss infonacija - 38 %,

» yardi sniedz tikai 7 % no kopejas informacijas.

» /Tatad verbald  komunikacija ir vispamandamaka,
fomer neverbald komunikacija, kuras signali ir grutak
pamanami, sniedz lielako dalu informacijas par sarunu
partnera attieksmi, emociondlo noskanojumu un
akstura iezimem.




bala saskarsme- ir sazinasanas, izmantojot kermena
valodu.
Svargi:
|1 .distance starp saskarsmes partneriem:
Infima distance:0,5 m
Personiskd distance: 0,5 - 1,5 m
Socidla distance-1,5m- 3,5m
2.acu kontakts —skatas acis, noversts u.c.
3.mimika
4.00z0a
5.zesti un citas kermena kustibas, balss tonis
ir butiska nozime tikai tad, ja saskarsmes parineri saprot
kontekstu. Dazi zesti ir universali. Pieméram, zobu sakosana vai ~
atnirgsana un duru savilksana visas pasaules kultiras
apliecina agresiju un izdzivosanas tendenci, N
bet smaids tiek vziverts par labveélibas zimi.




Personibas tipi

Tradici-

-onalais

Socialais
tips

Maksli-
nieciskais
tips

» Neatlaidiga, praktiska,
apziniga, neelastiga

» Skaidriba, kartiba,
sistematiskums

« Atbildiga,izpalidziga,

* draudziga,parliecinosa

* informétiba,
idealizacija

» [zt€les bagata,
mtuitiva, impulsiva,
emocionali neatkariga

 Briviba



onibas fipi:

rsija-Ekstraversija

Temperameti:

Sangvinikis; Holerikis;Flegmatikis un Melanholikis.
Temperamenti_RTRIT audzéeknu isfilima:

ﬁi*ﬁﬁh

Koplgs meérkis

Personiba




ikts- ir divu vai vairaku cilvéku mijiedarbiba,
uras laikd  notiek asa  nozimigu  pretrunu
risindsana,cilvékiem  pretdarbojoties un  pauzot
negativas emocijas.

» Sacensiba vai Kivins starp atskirgi

domajosiem individiem.
likts rodas, ja viend jautajuma pastav divi
vdi vairaki  atskingi, savstarpeji konkurejosi
viedokli.

Biezi konflikta laika cilveki saruna daudz lieka,
apvainojosa.

» Konflikts netiek atrisinats, bet atfiecibas tiek
sabojatas, patizbeigtaos.



Konflikta celoni.

» Nefiek apmierinatas cilveka
pamatvajadzibas(A.Maslova vaj.teorija);

®» Ja cilvekiem ir dazadi uzskati, domas par vienu
jautajumu;
fivekiem ir atskingas vertibas;

» Jo cilvekiem ir atskingas intereses;
®» Ja atskiras pieejamiba resursiem;

Ja cilvékiem ir dozadas psihologiskas vajadzibas
(milestiba, atzisana, nozimigumes).



Konfliktu attistibas posmi.

» |[ncidenti.

» [cksejais diskomforts. G’ | 93

§

» Krize — konflikts nav atrisinats, emocijas netiek
kontroletas.

®» Parpratumi.

» SaspridzinQjums.




Konflikta risinasanas iesnéim;

il
= Vispirms ir javeélas to atrisinat, pats no sevis tas S ”i

neatrisinasies: J/‘“’

» Japiedalas visam iesaistitajam pusem;
» JQO o’[’riechQs bus ilgstosas, tad butu aktivi jaiesaistas

® Jaizsaka katram savas domas, neuzbrukot un
edaizvainojoft;

Kopigi jaizlemj, kas katram no jums japavelc, lai
atrisinatu situaciju.
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Konflikta risindsanas stratégija

KONKURENCE

KOMPROMISS

CITU INTERESES

SADARBIBA

PIEKAPSANAS



Stress jeb emocionala spriedze |

Lidzko cilveks piedzivo kadas parmainas ierastaja
situacya, dzives ritma, attiecibas, paradas kads kairinatajs
jeb «stresors». Organisms sak «rikoties», lai piemerotos
(adaptetos). Ta ir iedzimta un neapzinata atbildes reakcija.

Stress 1r tas, kas cilvékiem liek virzities uz prieksu, tas liek
adapteties jauniem apstakliem, jauniem vides faktoriem,
socialam izmaimam. Stresu var€tu nosaukt par degvielu

su dzivel.

,,L1dzko 1zjiitam stresu, musu organisms sak razot dazadus
biokimiskus véstnesus, kas pliist pa visu kermeni. Sie
biokimiskie vEstnesi sagatavo kermeni vai nu uzbrukt
briesmam, vai no tam aizbegt.




Stress ir reakciju virkne, ko izraisa jebkurs neparasts
spéecigs kairinatdjs.

|, Trauksmes  stadija

Stresa h
~£ - o O -
o A\f
2. Rezistences %l % e 77“
(adaptacijas) stadija
Fazes

3. Izstkuma stadija




Stresa stadija

= Trauksmes reakcija - ta ir mobilizacijas stadija, kad organisma
aizsargspeki tiek mobilizeti, lai cinitos ar stresoru. So stadiju
raksturo adas apsartumu, pastiprinata siekalu izdalisanos,
muskulu tonusa vaQjindsanos, parmainas virsnieru dziedzeru
darbiba un to palielindsanos, kermena masas samazindsanas
n katabolo jeb sadalisanas procesu pastiprindsanos

» Addptacijas jeb rezistences ( noturiguma ) stadija. Rezistences

(lathu valoda - izradit pretestibu ) stadijas laika organisms ir sagatavots
pastiprinatai aizsardzibai pret dazadiem kairinatajiem.

Izsikuma stadija, 3is stadijas simptomi ir lidzigi frauksmes reakciju
5|mp’rom|em taCcu Saja stadija stresogenajai reakcijai ir
patogenétiska nozime.



Cilvéekiem ir jaiemacas pielietot sava ikdiena STRESA
pdarvarésanas panémienus:

®» Sevi nomierinat — dzila elposana stresa situacija, muskulu
atslabinasana.

®» Jaiemacas atjaunot savus spekus — jauznem veseligs
uzturs, kas ir bagats ar vitaminiem un mineralvielom, var
lemaciiies meditet, macities risindt savas problemas,
relakseties, macities koncentreties,

» Japarverte sava dzives filozofija — vajag pardomat ka
uziver lietas, varbut mes notikumus uztveram parak
asinati, visu vajag pardomat un noskaidrot sava dzive
rioritates, javelta vairak laika fiziskiem vingrinQjumiem,
pastaigdm svaigd gaisa un obligati ir jaiemacas planot
savs laiks. Laika trukums art ir viens no lielakajiem stresa
celoniem, pareizak sakot neprasme organizet savu brivo
iku un darbu.




Tolerance

ar briyioy nesaskonom plosokojo & varda nozZimé, nevis o, kas ir
p_||er dquS| sevi politiskaja sférad, ir tuvu jeédzieniem labdaribu un
zelgirdibu

Apéec ir svarigi so fenomenu musdienu dzive ir tik stipra, ka 1995.
ada UNESCO pienéma deklaraciju par principiem ieciefiou, kas
iefver cienu, pienemsanu un atzinibu bagato daudzveidibu musu
pasaules kulturam, muUsu izpausmes formam un veidiem, ko
ilveks, harmoniju dazadiba, koncentrejas uz sasniegumiem miers
n veicina aizstasanu kultOras kara ar miera kulturu.




rance

» Neieciefiba
= Diskriminacija
= RAsSISMS

» Cilvektiesibas

és varam pienemt un attiekties pref cilvekiem ar ipasam

ajadzibam ar cienu 'hL , L——-- ----—L_L__‘:




Izglitibas un skolu psihologe
Sarmite Bérzina
E-pasts:sarmite.berzina@rtrit.lv
A.Deglava iela 41a, 326.kab.
Pienemsanas laiki:

Pirmdiena :9.00-17.00
Otrdiena: 9.00-17.00
Tresdiena:9.00-17.00



