)

Age is not
an obstacle

) Nordplus

Socialais resurss un
vientuliba

Anita Jakobsone

NS i o
.\ Vecums  CrapocTb \ | Vanus ei ole
¥/ nav SI;(E'I'ElIS He npenaTcTBUE _,-/ takistuseks
&) Nordplus © Nordplus ) Nordplus

Amzius
nera kliGtis

&) Nordplus



Saturs

* Cilvéka socialais resurss

* Vienpatiba, vientuliba, attiecibas

* Komunikacijas, saskarsmes saglabasana un paplasinasana

* Problémas un konflikti attiecibas: céloni, risinajumi, ietekme
e Piecas milestibas valodas



Socialais resurss (Serge Gingere, 1981 )

* VViens no pieciem cilvéka resursiem, kas sekmé pilnvértigu un
lidzsvarotu cilveka attistibu.

* Socialais resurss— attiecibas ar citiem cilvekiem, sabiedribu,
mijiedarbiba ar tradicijam un kulturu.

* Tradicijas un kultlra nodrosina stabilas vértibu orientacijas , kuras
ieverojot cilveéks izjut savu nozimibu un piederibu sabiedribai.



Vienpatiba, vientuliba, attiecibas

* Vienpatiba vienmér ir paraléla attiecibam ar citiem cilvékiem

 Attiecibas ar citiem ir |loti svarigas, tai skaita ar atseviskiem cilvékiem,
cilvéeku grupam, pie kuriem/kuram juatamies piederigi, ar sabiedribu
kopuma.

* Milestiba, draudziba, un komunikacija ar cilvekiem kompensé
vientulibas sapes.

e Saskarsmes zaudéjums ar citiem cilvékiem, 1pasi ar tiem, ar kuriem
mums ir ilgstosas attiecibas, rada cieSanas un saasina vientulibas
1zjutu.



Kapéc meés zaudéjam attiecibas ar citiem
cilvekiem?

* Velme dominét, dzivot brivi péc sava plana, kuram citi negrib pievienoties
* Nespéja pienemt citus cilvekus tadus, ka vini ir

* Tiesas attiecibas nomaina citas - attiecibas ar mobila telefona, interneta starpniecibu; spéelu
automati

. Xeiddot un uzturét dzilas attiecibas ar vienu cilveku ir daudz grutak, neka uzturét komunikaciju ar
audziem

» AtsSkiribas starp dazadu profesiju un paaudzu cilvékiem

* Dazadas milestibas valodas, kas traucé saprast otru

* Veselibas problémas, kas ierobezo parvietosanas brivibu un komunikaciju

* Dazads (nepietiekoss) ienakumu limenis, kas sasaurina iespéjas piedalities pasakumos vai uzturéet
komunikaciju

* Laika trukums attiecibam (vairak prioritate ir darbs, karjera, sadzives jautajumu risinasana utml.)

* Tuva cilvéka slimiba un nave



Problémas un konflikti personigas attiecibas

* Probléma — viedoklu atskiribas par situaciju, darbibu, attiecibam,
attieksmi.

* Problémas izraisa iegutie stereotipi, personiska sun profesionalas
pieredzes atskiribas, raksturs, temperaments u.c.

* Neatrisinatas problémas paraug konfliktos



Problémas un konflikti personigas attiecibas

» Konflikts — butiskas domstarpibas, pretéju viedoklu, uzskatu, vértibu

* Personiskais konflikts — es pats pret sevi
 Starp personu konflikts — es pret tevi



Konfliktu celoni

* Pretéjas vértibas

 Dazada morales normu izpratne

* Dazadu socialo lomu nesavienojamiba (sieva, virtuves saimniece,
milaka, mate)

* Cina par atzinibu un resursiem

 Atskiribas izglitiba, prasmeés, pieredzée

 Temperamenta un uzvedibas stila dazadiba

* Dazads novértéjums un pasnovéertéjums

* Parmainas personiskaja dzivé un profesionalaja darbiba



Konfliktu pozitiva ietekme

* Var sekmeét attistibu un parmainu pienemsanu
* KlGst par impulsus attiecibu padzilinasanai starp cilvékiem



Starp personu konfliktu negativa ietekme

* Pieaug psihologiska spriedze, stress

e Slikts, nomakts garastavoklis

e Partrukst sadarbiba, saskarsme

e Kavéjas ar parmainam saistito jautajumu risinasana
e Citi cilveki tiek uztverti naidigi

e Zud uzticésanas

* Laiks tiek téréts bezjedzigi



Biezakas kludas attieksmeé pret konfliktiem

* Jaignorésim konfliktu, tad tas atrisinasies pats no sevis

e Konflikts nav skandals.

e Svarigi turpinat viedok|u apmainu un problémas precizéSanu; pacietigi
uzklausit otru cilvéku

» Konflikta risinasana no spéka pozicijas (kliegSana; pieradijumu
izteikSana, kas norada uz cita vainu; apvainosanas utml.)

* Piekapiba, kas ved pie savu interesu noliegSanas («mila miera
labad...»)

* [zvairisanas atzit konfliktu («Par to es domasu rit»)



Konflikti ar pasiem tuvakajiem

______

e Starp viru un sievu, starp kopdzives partneriem
e Starp masam un braliem

e Starp vecakiem un bérniem

e Starp vecvecakiem un mazbérniem

e Starp tuviem, ilglaicigiem draugiem



Konflikti, kurus izraisa vientuliba

* Vienmeér rodas jautajums: kapéc mums tuvie cilveki ir tik maz kopa ar
mums un velta mums tik maz uzmanibas?

* \Vai musu vientuliba nav egoisma izpausme?

* Svarigi atceréties, ka musu vientulibu nerada citi. Més neprotam
priecigi dzivot pasi par sevi un noliedzam vienpatibu ka normalu musu

dzives sastavdalu.



Komunikacijas paplasinasana,
padzilinasana vai atjaunosana —

vienmer aktuals uzdevums

e Kaimini — agrak bija retas tiksSanas. Kapéc neiepazities
tuvak, lai saprastu kadas ir kopigas intereses?

e Sieviesu klubs (brivais laiks, jaunu eédienu gatavosana,
izglitiba, ekskursijas u.c.)

* Vietéja pensionaru apvieniba
* Darzkopju pulcins vai biedriba
* Labi pazinas starp medniekiem un makskerniekiem

* Dazadu sporta, izglitibas un makslinieciskas jaunrades
nodarbibu dalibnieki

* Dzivnieku mili, ar kuriem nereti sastopamies pastaigas ar
saviem majd2|vn|ek|em



Komunikacijas paplasinasana,
padzilinasana vai atjaunosana —
vienmeér aktuals uzdevums

e Daudzi cilvéki neprot uzturét attiecibas ar cilvékiem,
tai skaita dzilas attiecibas.

e Attiecibas nav muzigas — tam ari ir savs sakums un
gals. Butiskais paliek, virspuséjais zud.

 Attiecibu loks—ta ir musu bagatiba un sociala drosiba.



4 prieksnoteikumi konstruktivam
konflikta risinajumam

* Konflikta adekvata uztvere

» Konflikta butibas izpratne.

» Atklata un efektiva komunikacija
e Uzticésanas un sadarbiba



Ka attistit attiecibas, parvaret
problemas un konfliktus?

Saprast piecas milestibas valodas™:
e Apliecinajuma vardi

e Kvalitativi pavadits laiks

* Davanu sanemsana

e Milestibas darbi

* Pieskariens

e Katram ir savas pamata milestibas valodas.
e Kadas valodas runa musu pasi tuvakie cilveki?
* Kadas ir galvenas musu pasu milestibas valodas?

*Gerijs Cepmens. Piecas milestibas valodas. 2016, Riga. Sk.
pielikumu 4.8.1.



Sadarbiba un lidzdaliba neformalos
socialos tiklos/ grupas / organizacijas

e Sadarbiba un lidzdaliba jaapzinas ka resurss dzives kvalitates
uzlabosanai, socialai droSibai un vientulibas parvarésanai

e Svarigi ir apzinati saglabat un veidot tiesu komunikaciju ar cilvéekiem
Piemeri:
* NUjotaju grupa, pasdarbibas kolektivs utt.

* Vietéjs neformals interesu klubs, veseligas partikas lietotaji
daudzdzivoklu maja utt.

* Jebkura sabiedriska organizacija — vietéja, nacionala



1dzdalibas atbalsta institucijas

Organize pasakumus, tai skaita bezmaksas, nodrosina
iepazisanas, tiksanas, kopéjas darbibas un saskarsmes iespéjas:

e Kulturas nami, brivdabas estrades

* Muzeji

* Teatri

* Fitnesa un sporta centri

* Bibliotékas

e Skolas, bérnu darzi un citas izglitibas iestades
* Socialas aprupes centri

* Dienas centri

* Dabas parki,

* Gadatirgi, kafejnicas, izstades u.c.



Paldies par uzmanibu!



