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Ka senioriem saglabat psihologisko veselibu un apgiit jaunas zinaSanas un
prasmes?

5. nodarbiba. Veselibas uzvediba un personiba

Merkis: Padzilinat izpratni par rakstura Tpasibam un personibas iezimém.

Sasniedzamie rezultati: grupas dalibnieki raksturo veselibas uzvedibas ieradumu veidoSanas
komponentus un personibas iezimes.

Terminu skaidrojumi

Temperaments — ir cilvéka garigo, psihisko 1paSibu kopums, kas raksturo vina uzbudinamibas
pakapi un izpauzas vina attiecksme pret apkart&jo realitati, uzvediba.

Personibas iezimes — var definét ka konsekventu domu, jiitu un darbibu modeli, kas mis atskir
no pargjiem. Ekstraversija, labsirdiba, apzinigums, neirotisms, atvertiba.

Raksturs — ir socialais konstrukts, kas veidojas, pamatojoties uz temperamentu.

Konfliktu risinasana — ietver piecas galvenas uzvedibas strat€gijas: lideriba, kompromiss,
sadarbiba, aizieSana, pielagoSanas.

Transteoreétiskais posmu modelis TTM — apliiko uzvedibas izmainas ka dalu no parmainu cikla.



TTM ietvaros tiek izdalitas piecas galvenas procesu stadijas, ko sauc par uzvedibas mainiSanas
posmiem: pirmspardomu posms, pardomu posms, sagatavoSanas posms, darbibas posms,
parmainu saglabaSanas / notur€Sanas posms un nobeiguma posms.

Pirmspardomu posma cilvéks vél neapzinas, ka vinam jamaina sava uzvediba.

Pardomu posma cilvéks jau sak apsveért nepiecieSamibu mainit savu veselibas uzvedibu.

Sagatavosanas posma cilveks ir apnémies veikt konkrétas darbibas, lai mainitu veselibai kaitigo
uzvedibu.

Parmainu saglabasanas un uzturésanas posms sakas, kad jauna uzvediba ir ieviesta un to
nepiecieSams uzturét.

Nobeiguma posma cilvékam vairs nerodas kardinajums atgriezties pie vecas uzvedibas jebkura
situacija un vina paSefektivitate ir augsta.



