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Sociāli nosacītās personības īpašības: Pašcieņa, pašvērtējums, pretenziju līmenis. 
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Pašvērtējums veidojas bērnībā, kad par sevis vērtējumu bērns pieņem vecāku teikto, vēlāk līdzaudžu, skolotāju un citu sacīto. Kopīgo pašvērtējuma līmeni nosaka tas, kā cilvēks vērtē sevi, piemēram, ārējo izskatu, prātu, pielāgošanās un saskarsmes spējas, izaugsmi, karjeru u.c. Tas viss saistīts ar katra cilvēka vērtību orientāciju, kā arī ar to, kā, viņaprāt, citi cilvēki viņu novērtē. Tas, kurš audzināts sevi nevērtēt augstu, biežāk jutīsies vīlies, noniecinās sevi arī tad, kad nemaz nebūs objektīva iemesla to darīt. Pašvērtējums ietekmē cilvēka domāšanu, jūtas, emocijas, mērķus, attīstību, uzvedību...
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Psihologu vidū nav viennozīmīga attieksme pret abu šo jēdzienu lietojumu. 

Jēdziens ‘’pašvērtējums’’ biežāk tiek lietots krievu valodā publicētos avotos(самооценка ), nereti to attiecinot gan uz to, ko saprotam ar pašvērtējumu, gan uz to, ko izprotam ar pašcieņu. 

 Būtiskākā abus jēdzienus atšķirošā iezīme ir tā, ka pašvērtējums vairāk raksturo sevis vērtējumu noteiktās situācijās un darbības jomās. Savukārt pašcieņa ir globāla attieksme pret sevi, kas nav tik atkarīga no konkrētās situācijas. 

Neatkarīgi no jēdzienu neviennozīmības, abi tie raksturo indivīda attieksmi pret sevi – vai tas būtu vispārīgi vai atkarībā no konkrētās situācijas. 

Angļu valodā daudz biežāk tiek lietots jēdziens ‘’pašcieņa’’( self – esteem), bet jēdziens pašvērtējums ‘’self – evaluation’’ tiek izmatots salīdzinoši reti, par būtiskāku uzskatot tieši pašcieņas jēdzienu. 

Līdz ar to turpmāk vairāk lietosim jēdzienu ‘’pašcieņa’’. Reizēm, kā, piemēram, nākamajā slaidā Viljama Džeimsa shēmā, pat, ja tiek lietots jēdziens ‘’pačieņa’’(self-esteem) , saturiski ir skaidrs, ka tiek domāts par pašvērtējumu... Abu šo jēdzienu principiālu atšķiršanu mūsdienās vairs  neuzskata par tik aktuālu.
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Pretenziju līmenis raksturo to, uz ko cilvēks cenšas pretendēt, to, ko pēc viņa uzskatiem, ir spējīgs sasniegt. Tie ir maksimālie mērķi, kurus cilvēks uzskata par reāli sasniedzamiem. 

Parasti tas izpaužas kādā konkrētā darbības sfērā, kurā cilvēks darbojas. Pretenziju līmenis nosaka to, kādēļ vienā gadījumā cilvēkam ir panākumu izjūta, bet citos neveiksmes izjūta, lai gan no malas kāds cits to par neveiksmi neuzskatītu. 
Piemēram: ja cilvēks nodarbojas ar dārzkopību, ir izglītojies un pieredzējis, viņa pretenziju līmenis šajā jomā būs diezgan augsts, viņš vēlēsies izaudzēt kādu retu augu, kam vajadzīgi īpaši apstākļi, jo viņš zina, kā tas ir jādara. Ja tas izdosies( panākumi) , tad arī viņa pašvērtējums kā dārzniekam paaugstināsies. Attiecīgi arī pretenziju līmenis paaugstināsies un nākamreiz viņš vēlēsies izaudzēt vēl eksotiskāku augu. 

Savukārt neveiksmes gadījumā būs liela vilšanās un visai iespējams, ka pašvērtējums pazemināsies. Tas notiks tāpēc, ka augstais pretenziju līmenis radīja augstas gaidas par izdošanos. Līdz ar to, visdrīzāk nākotnē pretenziju līmenis tiks pazemināts, lai nākamreiz nebūtu jāpiedzīvo vilšanās, bet tieši pretēji – varētu gūt apmierinājumu. Piemēram, nākamreiz dārznieks nolems audzēt ķirbjus, iegūs lielu ražu un viņa pašvērtējums kā dārzniekam paaugstināsies. 

Pēc formulas izriet, ka cilvēkiem ar augstu pretenziju līmeni ir zema pašcieņa, jo bieži vien viņi cieš neveiksmes. Tas gan ir tikai tādos gadījumos, ja pretenzijas ir daudz lielākas nekā sasniegumi. Gandrīz ikvienam pretenziju līmenis ir nedaudz lielāks par panākumiem. Tas darbojas stimulējoši un neļauj ieslīgt pašapmierinātībā. 
No šīs attiecības var saprast, kādēļ daži cilvēki ir neapmierināti ar saviem panākumiem, lai gan citiem šķiet, ka tie ir gana lieli – viņa pretenziju līmenis ir ļoti augsts. Bet kāds cits jūtas ļoti apmierināts ar sevi, lai gan objektīvi šķiet, ka nozīmīgi panākumi viņam gan nekur nav. Tas tāpēc, ka viņa pretenziju līmenis ir visai zems. 
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Rozenbergs (Rosenberg, 1979) ir izdalījis 5 pamatelementus, kuri, viņaprāt, ir saistīti ar pašcieņu.

· Uzticība – parādās agrā bērnībā. Tā balstās uz to, kā mēs mācāmies uzticēties sev un citiem cilvēkiem, tādejādi attīstot prasmi izvēlēties sev apkārt uzticamākos cilvēkus, kuru klātbūtnē jūtamies droši;

· Pašaudzināšana – tā ir būtiska pašcieņas sastāvdaļa, jo balstās uz indivīda attiecībām pašam ar sevi;

· Autonomija – kļūt patstāvīgs un iegūt neatkarību indivīds ir spējīgs tikai tad, kad ir apzināti sevi nodalījis no apkārtējiem cilvēkiem;

· Identitāte – tā attīstās cilvēkam pieaugot. Tādejādi indivīds sāk apzināties, kas viņš ir un kas būs nākotnē;

· Intimitāte – tā veidojas no vajadzības pēc identitātes un saskarsmes. Tādejādi indivīds ir spējīgs nodibināt tuvas attiecības un novērtēt tās. Svarīgi ir iemācīties atdot otram daļu no sevis tajā pašā laikā nepazaudējot savu būtību.

Šie pamatelementi ietver sevī gan indivīda attiecības pašam ar sevi, gan ar citiem cilvēkiem, ar kuriem tiek veidotas tuvas attiecības. Tie ir nozīmīgi, lai indivīds spētu būt patstāvīgs, lai viņš spētu veidot ilgstošas emocionāli tuvas attiecības un, lai attīstītu sevi un kļūtu par personību.
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un spējuši par 

sevi pastāvēt. 


Mājas darbs: atrast vienu patiesu stāstu, publikāciju, biogrāfiju, kas var kalpot par iedvesmas avotu. Audzēkņi pēc kārtas mācību gada laikā katras stundas sākumā apmēram 5 minūšu laikā stāsta pārējiem šo stāstu. 
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[image: image12.emf]Ja pats sev neradi 

šķēršļus, tu vari 

sevi pārsteigt

Kamenes mācība: 

“Kamenes svars ir 1,2 grami, spārnu atvēriens

0,7 cm. Pēc aerodinamikas likumiem tā nevar

lidot, taču kamene neko nezina par 

aerodinamiku, tādēļ vienkārši ņem un lido!”
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[image: image13.emf]Palīdzi citiem, dari kaut ko tikai 

tāpēc, lai viņus iepriecinātu, 

neko negaidot pretī. 

Tas ir labs veids kā justies un 

kļūt  labākam.  
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[image: image14.emf]Ja kāds Tev saka 

komplimentu, 

pieņem to ar prieku, 

netaisnojies, 

vienkārši saki –

‘’paldies’’

Iemācies sniegt un saņemt komplimentus!


Darbs pāros: 

Sadaliet audzēkņus pāros, pārī izvēlas, kurš būs A un kurš B. A uzdevums it teikt komplimentu B. Atgādiniet, ka kompliments par jauku blūzi ir kompliments tās ražotājam. Ja vēlaties izteikt komplimentu cilvēkam, sakiet par viņa spēju izvēlēties tik interesantu apģērbu. 

Kad kompliments ir pateikts, B saka – ‘’paldies’’. Īpaši jāatgādina netaisnoties, neapstrīdēt, bet pieņemt ar prieku visu, kas tiek teikts. 

Pēc tam abi audzēkņi to atkārto mainītās lomās. Var mainīt pārus vairākas reizes. 

Pēc tam pārrunājiet izjūtas šī uzdevuma veikšanas laikā. 

Mājas darbs: 

Līdz nākošajai stundai katru dienu apzināti pateikt vismaz vienu komplimentu. 
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[image: image15.emf]Uzņemies 

atbildību par to, ko 

dari. 

Nevaino citus 

savās neveiksmēs.

Padomā, ko pats  

vari darīt, lai 

padarītu savu dzīvi 

labāku

.  

Uzņemies atbildību
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[image: image16.emf]Labi definēti, 

reālistiski mērķi 

dod virzību dzīvei 

un padara to 

jēgpilnu. 

Vai zināji, ka pat 

tikai pierakstot 

mērķi, Tu padari 

tā sasniegšanu 

iespējamāku!

Izvirzi mērķus

Speriet pirmo soli un ticiet. Pat, 

ja neredzat visu ceļu, vienkārši

speriet pirmo soli”.

Martins Luters Kings.


Katra pat mazākā mērķa sasniegšanas pozitīvā pieredze dod ticību, ka arī citi mērķi ir sasniedzami, tādēļ svarīgi atcerēties, kas jau ir sasniegts. 

Grupas diskusija: Pastāstiet par mērķiem, ko esat sev kādreiz izvirzījuši un ko esat sasnieguši. Kādi mērķi jums ir tagad?
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[image: image17.emf]•Pārbaudi, ar ko draudzējies. Īsti draugi nav tie, kas 

tevi sāpina.

•Centies vairāk kontaktēties ar pozitīviem un par sevi 

pārliecinātiem cilvēkiem. 

•Nepakļaujies vienaudžu vai grupas spiedienam, ja 

tas ir pretrunā ar tavām vēlmēm un uzskatiem. 

Izvēlies, ar ko tikties
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Uzdevums: 

Audzēkņi strādā individuāli ar saviem pierakstiem: 

Padomā par vakardienu un pēc iespējas precīzāk uzraksti visu, ko vakar darīji, kam veltīji laiku. 

Katru šo darbību novērtē 10 punktu skalā, kur 10 nozīmē, ka šī darbība tev ļoti patika un sniedza gandarījumu un 1 – ka šī darbība pavisam neiepriecināja, drīzāk pretēji, bija ļoti nepatīkama. 

Cik daudz no tā, ko darīji vakar tev patiešām patika un tu to izbaudīji? 

Cik daudz tu dari to, kas tev nemaz nepatīk? Vai no kādas no šīm darbībām tu varētu atteikties? Kas tevi attur?

Ko tu gribi darīt vairāk?

Ko tu patiešām darīsi vairāk?

Kad uzdevums ir paveikts, audzēkņi skaļi grupā pasaka vienu lietu, ko viņi apņemas darīt vairāk. 

Nākamajā reizē stundas sākumā pārrunājiet, kā ir izdevies realizēt iecerēto. 
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[image: image19.emf]Attīsti ieradumu par sevi runāt 

un domāt tikai pozitīvā veidā. 

Pārveido teikumus, lai 

apgalvojumi skanētu 

optimistiski – ‘’glāze ir pa pusei 

pilna, nevis pustukša’’!

Pārveido savus trūkumus par 

savām stiprajām pusēm. 

Runā un domā par sevi pozitīvi


Uzdevums pāros vai mazās grupās: 

Katrs pasakiet pēc iespējas vairāk to, kas jums sevī patīk. Nosacījums – runāt ne par ārējām pazīmēm vai apģērbu un lietām, kas pieder, bet gan par īpašībām, rakstura iezīmēm, uzvedībām. 
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[image: image20.emf]Esi pacietīgs un 

turpini iesākto.

Pat, ja rezultāti nav 

acīmredzami, tici, 

ka kaut kas lēnām 

notiek

Esi pacietīgs
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[image: image21.emf]• Svarīgi ir 

apzināties savus 

trūkumus, lai varētu 

tos mainīt un kļūt 

spēcīgāks. 

• Stiprās puses ir 

tās, kas palīdzēs 

pārvarēt trūkumus. 

Apzinies savas stiprās un vājās puses


Uzdevums: 

Vispirms 3-5 minūšu laikā uzrakstiet uz lapiņas sarakstu ar saviem trūkumiem – kas man sevī nepatīk. Tad izskaitiet, cik šādu lietu ir,  un pēc tam uz otras lapiņas uzrakstiet to, ko uzskatiet par savām stiprajām pusēm – visu, kas labi izdodas, ko paši un citi novērtē u.t.t. Bet ar nosacījumu, ka otrajā sarakstā ir jābūt par 3 pazīmēm vairāk kā pirmajā ( attiecīgi tie audzēkņi, kas būs ļoti paškritiski, būs spiesti domāt un rakstīt vairāk pozitīvo lietu par sevi) 
Grupā diskutējiet, cik viegli vai grūti bija uzrakstīt šos sarakstus. Ja to nedarījāt iepriekšējā uzdevumā, tagad lūdziet skolēniem skaļi pateikt katram vienu-divas lietas, kas sevī visvairāk patīk. 
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Kā paaugstināt pašcieņu?

‘’Ja jūs domājat, ka varat kaut ko panākt, vai arī, ja domājat, ka nespējat neko izdarīt,

 abos gadījumos jums ir taisnība”. 

Henrijs Fords
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Ja kāds Tev saka komplimentu, pieņem to ar prieku, netaisnojies, vienkārši saki – ‘’paldies’’

Iemācies sniegt un saņemt komplimentus!



Darbs pāros: 

Sadaliet audzēkņus pāros, pārī izvēlas, kurš būs A un kurš B. A uzdevums it teikt komplimentu B. Atgādiniet, ka kompliments par jauku blūzi ir kompliments tās ražotājam. Ja vēlaties izteikt komplimentu cilvēkam, sakiet par viņa spēju izvēlēties tik interesantu apģērbu. 

Kad kompliments it pateikts, B saka – ‘’paldies’’. Īpaši jāatgādina netaisnoties, neapstrīdēt, bet pieņemt ar prieku visu, kas tiek teikts. 

Pēc tam abi audzēkņi to atkārto mainītās lomās. Var mainīt pārus vairākas reizes. 

Pēc tam pārrunājiet izjūtas šī uzdevuma veikšanas laikā. 



Mājas darbs: 

Līdz nākošajai stundai katru dienu apzināti pateikt vismaz vienu komplimentu. 
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Vairāk dari to, kas tev patīk un izdodas

		Ir grūti cienīt sevi, ja pārsvarā dari to, kas tev nepatīk

		Apzināti dienā velti noteiktu laiku tam, kas tev sagādā vislielāko prieku

		Ja ir noticis kas tāds, kas liek domāt par sevi negatīvi, izdari kaut ko, kas tev pavisam labi izdodas





Uzdevums: 

Audzēkņi strādā individuāli ar saviem pierakstiem: 



Padomā par vakardienu un pēc iespējas precīzāk uzraksti visu, ko vakar darīji, kam veltīji laiku. 

Katru šo darbību novērtē 10 punktu skalā, kur 10 nozīmē, ka šī darbība tev ļoti patika un sniedza gandarījumu un 1 – ka šī darbība pavisam neiepriecināja, drīzāk pretēji, bija ļoti nepatīkama. 

Cik daudz no tā, ko darīji vakar tev patiešām patika un tu to izbaudīji? 

Cik daudz tu dari to, kas tev nemaz nepatīk? Vai no kādas no šīm darbībām tu varētu atteikties? Kas tevi attur?

Ko tu gribi darīt vairāk?

Ko tu patiešām darīsi vairāk?

Kad uzdevums ir paveikts, audzēkņi skaļi grupā pasaka vienu lietu, ko viņi apņemas darīt vairāk. 

Nākamajā reizē stundas sākumā pārrunājiet, kā ir izdevies realizēt iecerēto. 
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Esi pacietīgs un turpini iesākto.

 

Pat, ja rezultāti nav acīmredzami, tici, ka kaut kas lēnām notiek

Esi pacietīgs
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		 Svarīgi ir apzināties savus trūkumus, lai varētu tos mainīt un kļūt spēcīgāks. 



		 Stiprās puses ir tās, kas palīdzēs pārvarēt trūkumus. 



Apzinies savas stiprās un vājās puses



Uzdevums: 



Vispirms 3-5 minūšu laikā uzrakstiet uz lapiņas sarakstu ar saviem trūkumiem – kas man sevī nepatīk. Tad izskaitiet, cik šādu lietu ir,  un pēc tam uz otras lapiņas uzrakstiet to, ko uzskatiet par savām stiprajām pusēm – visu, kas labi izdodas, ko paši un citi novērtē u.t.t. Bet ar nosacījumu, ka otrajā sarakstā ir jābūt par 3 pazīmēm vairāk kā pirmajā ( attiecīgi tie audzēkņi, kas būs ļoti paškritiski, būs spiesti domāt un rakstīt vairāk pozitīvo lietu par sevi) 



Grupā diskutējiet, cik viegli vai grūti bija uzrakstīt šos sarakstus. Ja to nedarījāt iepriekšējā uzdevumā, tagad lūdziet skolēniem skaļi pateikt katram vienu-divas lietas, kas sevī visvairāk patīk. 
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Kopsavilkums



		Pašvērtējums vairāk raksturo sevis vērtējumu noteiktās situācijās un darbības jomās. Savukārt pašcieņa ir globāla attieksme pret sevi, kas nav tik atkarīga no konkrētās situācijas.

		Pretenziju līmenis ir maksimālie mērķi, kurus cilvēks uzskata par reāli sasniedzamiem.

		Pašcieņas paaugstināšana ir iespējama, ja mērķtiecīgi pie tā strādā. 
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Attīsti ieradumu par sevi runāt un domāt tikai pozitīvā veidā. 



Pārveido teikumus, lai apgalvojumi skanētu optimistiski – ‘’glāze ir pa pusei pilna, nevis pustukša’’!



Pārveido savus trūkumus par savām stiprajām pusēm. 

Runā un domā par sevi pozitīvi



Uzdevums pāros vai mazās grupās: 

Katrs pasakiet pēc iespējas vairāk to, kas jums sevī patīk. Nosacījums – runāt ne par ārējām pazīmēm vai apģērbu un lietām, kas pieder, bet gan par īpašībām, rakstura iezīmēm, uzvedībām. 


















_1360958385.ppt


Labi definēti, reālistiski mērķi dod virzību dzīvei un padara to jēgpilnu. 



Vai zināji, ka pat tikai pierakstot mērķi, Tu padari tā sasniegšanu iespējamāku!

Izvirzi mērķus

Speriet pirmo soli un ticiet. Pat, ja neredzat visu ceļu, vienkārši speriet pirmo soli”.

 Martins Luters Kings.







Katra pat mazākā mērķa sasniegšanas pozitīvā pieredze dod ticību, ka arī citi mērķi ir sasniedzami, tādēļ svarīgi atcerēties, kas jau ir sasniegts. 





Grupas diskusija: Pastāstiet par mērķiem, ko esat sev kādreiz izvirzījuši un ko esat sasnieguši. Kādi mērķi jums ir tagad?
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		Pārbaudi, ar ko draudzējies. Īsti draugi nav tie, kas tevi sāpina.

		Centies vairāk kontaktēties ar pozitīviem un par sevi pārliecinātiem cilvēkiem. 

		Nepakļaujies vienaudžu vai grupas spiedienam, ja tas ir pretrunā ar tavām vēlmēm un uzskatiem. 



Izvēlies, ar ko tikties
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Uzņemies atbildību par to, ko dari. 



Nevaino citus savās neveiksmēs.



Padomā, ko pats  vari darīt, lai padarītu savu dzīvi labāku.  

Uzņemies atbildību
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Ja pats sev neradi šķēršļus, tu vari sevi pārsteigt 

Kamenes mācība: 

“Kamenes svars ir 1,2 grami, spārnu atvēriens 0,7 cm. Pēc aerodinamikas likumiem tā nevar lidot, taču kamene neko nezina par aerodinamiku, tādēļ vienkārši ņem un lido!” 






















_1360958373.ppt


Palīdzi citiem, dari kaut ko tikai tāpēc, lai viņus iepriecinātu, neko negaidot pretī. 

Tas ir labs veids kā justies un kļūt  labākam.  
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Lasiet par cilvēkiem, kas ir daudz sasnieguši un spējuši par sevi pastāvēt. 



Mājas darbs: atrast vienu patiesu stāstu, publikāciju, biogrāfiju, kas var kalpot par iedvesmas avotu. Audzēkņi pēc kārtas mācību gada laikā katras stundas sākumā apmēram 5 minūšu laikā stāsta pārējiem šo stāstu. 















=
=
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Pašcieņa vai  pašvērtējums ???



		Pašvērtējums attiecas gan uz pozitīvu, gan negatīvu sevis vērtējumu. 

		Pašvērtējums var būt samērā mainīgs atkarībā no situācijas un apstākļiem



		Pašcieņa raksturo attieksmi un cieņu pret sevi kopumā. 

		Pašcieņa ir relatīvi stabila personības īpašība, un to ir iespējams veicināt, attīstīt. 





Psihologu vidū nav viennozīmīga attieksme pret abu šo jēdzienu lietojumu. 

Jēdziens ‘’pašvērtējums’’ biežāk tiek lietots krievu valodā publicētos avotos(самооценка ), nereti to attiecinot gan uz to, ko saprotam ar pašvērtējumu, gan uz to, ko izprotam ar pašcieņu. 

 

Būtiskākā abus jēdzienus atšķirošā iezīme ir tā, ka pašvērtējums vairāk raksturo sevis vērtējumu noteiktās situācijās un darbības jomās. Savukārt pašcieņa ir globāla attieksme pret sevi, kas nav tik atkarīga no konkrētās situācijas. 



Neatkarīgi no jēdzienu neviennozīmības, abi tie raksturo indivīda attieksmi pret sevi – vai tas būtu vispārīgi vai atkarībā no konkrētās situācijas. 



Angļu valodā daudz biežāk tiek lietots jēdziens ‘’pašcieņa’’( self – esteem), bet jēdziens pašvērtējums ‘’self – evaluation’’ tiek izmatots salīdzinoši reti, par būtiskāku uzskatot tieši pašcieņas jēdzienu. 

Līdz ar to turpmāk vairāk lietosim jēdzienu ‘’pašcieņa’’. Reizēm, kā, piemēram, nākamajā slaidā Viljama Džeimsa shēmā, pat, ja tiek lietots jēdziens ‘’pačieņa’’(self-esteem) , saturiski ir skaidrs, ka tiek domāts par pašvērtējumu... Abu šo jēdzienu principiālu atšķiršanu mūsdienās vairs  neuzskata par tik aktuālu.
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Pašcieņas 5 pamatelementi

		Uzticība

		Pašaudzināšana

		Autonomija

		Identitāte

		Intimitāte





Rozenbergs (Rosenberg, 1979) ir izdalījis 5 pamatelementus, kuri, viņaprāt, ir saistīti ar pašcieņu.

Uzticība – parādās agrā bērnībā. Tā balstās uz to, kā mēs mācāmies uzticēties sev un citiem cilvēkiem, tādejādi attīstot prasmi izvēlēties sev apkārt uzticamākos cilvēkus, kuru klātbūtnē jūtamies droši;

Pašaudzināšana – tā ir būtiska pašcieņas sastāvdaļa, jo balstās uz indivīda attiecībām pašam ar sevi;

Autonomija – kļūt patstāvīgs un iegūt neatkarību indivīds ir spējīgs tikai tad, kad ir apzināti sevi nodalījis no apkārtējiem cilvēkiem;

Identitāte – tā attīstās cilvēkam pieaugot. Tādejādi indivīds sāk apzināties, kas viņš ir un kas būs nākotnē;

Intimitāte – tā veidojas no vajadzības pēc identitātes un saskarsmes. Tādejādi indivīds ir spējīgs nodibināt tuvas attiecības un novērtēt tās. Svarīgi ir iemācīties atdot otram daļu no sevis tajā pašā laikā nepazaudējot savu būtību.

Šie pamatelementi ietver sevī gan indivīda attiecības pašam ar sevi, gan ar citiem cilvēkiem, ar kuriem tiek veidotas tuvas attiecības. Tie ir nozīmīgi, lai indivīds spētu būt patstāvīgs, lai viņš spētu veidot ilgstošas emocionāli tuvas attiecības un, lai attīstītu sevi un kļūtu par personību.
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Cilvēks ar augstu pašcieņu

Cilvēks ar zemu pašcieņu



		Devējs

		Respektē citus

		Disciplinēts

		Diskutē

		Emocionāls

		Optimists

		Uzņemas atbildību

		Pārliecināts

		Rūpējas par citiem

		Bauda vienatni

		Runā par ideju	





		Ņēmējs

		Noniecina citus

		Neorganizēts

		Strīdas

		Pārjūtīgs

		Fatālists

		Vaino visus

		Agresīvs

		Kritizē citus

		Vientuļš

		Aprunā citus
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Pašvērtējums un pretenziju līmenis

		Pretenziju līmenis ir maksimālie mērķi, kurus cilvēks uzskata par reāli sasniedzamiem. 

		Pretenziju līmenis raksturo to, uz ko cilvēks cenšas pretendēt, to, ko pēc viņa uzskatiem, ir spējīgs sasniegt.



		Pašcieņu( pašvērtējumu)  Viljams Džeimss izsaka ar formulu:



	     Pašcieņa (pašvērtējums)     =       panākumi  

                                                  pretenziju līmenis

		No formulas izriet, ka: 



Jo augstāks pretenziju līmenis, jo zemāks pašvērtējums

Jo augstāks ir pretenziju līmenis, jo lielāki panākumi nepieciešami, lai cilvēks justos apmierināts. 







Pretenziju līmenis raksturo to, uz ko cilvēks cenšas pretendēt, to, ko pēc viņa uzskatiem, ir spējīgs sasniegt. Tie ir maksimālie mērķi, kurus cilvēks uzskata par reāli sasniedzamiem. 

Parasti tas izpaužas kādā konkrētā darbības sfērā, kurā cilvēks darbojas. Pretenziju līmenis nosaka to, kādēļ vienā gadījumā cilvēkam ir panākumu izjūta, bet citos neveiksmes izjūta, lai gan no malas kāds cits to par neveiksmi neuzskatītu. 



Piemēram: ja cilvēks nodarbojas ar dārzkopību, ir izglītojies un pieredzējis, viņa pretenziju līmenis šajā jomā būs diezgan augsts, viņš vēlēsies izaudzēt kādu retu augu, kam vajadzīgi īpaši apstākļi, jo viņš zina, kā tas ir jādara. Ja tas izdosies( panākumi) , tad arī viņa pašvērtējums kā dārzniekam paaugstināsies. Attiecīgi arī pretenziju līmenis paaugstināsies un nākamreiz viņš vēlēsies izaudzēt vēl eksotiskāku augu. 

Savukārt neveiksmes gadījumā būs liela vilšanās un visai iespējams, ka pašvērtējums pazemināsies. Tas notiks tāpēc, ka augstais pretenziju līmenis radīja augstas gaidas par izdošanos. Līdz ar to, visdrīzāk nākotnē pretenziju līmenis tiks pazemināts, lai nākamreiz nebūtu jāpiedzīvo vilšanās, bet tieši pretēji – varētu gūt apmierinājumu. Piemēram, nākamreiz dārznieks nolems audzēt ķirbjus, iegūs lielu ražu un viņa pašvērtējums kā dārzniekam paaugstināsies. 



Pēc formulas izriet, ka cilvēkiem ar augstu pretenziju līmeni ir zema pašcieņa, jo bieži vien viņi cieš neveiksmes. Tas gan ir tikai tādos gadījumos, ja pretenzijas ir daudz lielākas nekā sasniegumi. Gandrīz ikvienam pretenziju līmenis ir nedaudz lielāks par panākumiem. Tas darbojas stimulējoši un neļauj ieslīgt pašapmierinātībā. 



No šīs attiecības var saprast, kādēļ daži cilvēki ir neapmierināti ar saviem panākumiem, lai gan citiem šķiet, ka tie ir gana lieli – viņa pretenziju līmenis ir ļoti augsts. Bet kāds cits jūtas ļoti apmierināts ar sevi, lai gan objektīvi šķiet, ka nozīmīgi panākumi viņam gan nekur nav. Tas tāpēc, ka viņa pretenziju līmenis ir visai zems. 
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Pašvērtējums

		Pašvērtējums ir apmierinātība vai neapmierinātība ar sevi, kas ir atkarīga no tā, ar ko sevi salīdzinām. 



		Pašvērtējums ir atkarīgs arī no saskaņotības starp reālo un ideālo – ES



		Pašvērtējuma veidošanās procesā liela nozīme ir tam, kā mūs ir novērtējuši apkārtējie cilvēki.



		Pašvērtējums ir subjektīva izjūta par savu vērtību un tas var būtiski atšķirties no tā, kā mūs novērtē citi. 



		Pašvērtējums var būt neadekvāti zems, neadekvāti augsts vai adekvāts. Svarīgi, lai pašvērtējums būtu adekvāts, t.i., lai cilvēks apzinātos savas stiprās un vājās puses un prastu tās izmantot.









 





Pašvērtējums veidojas bērnībā, kad par sevis vērtējumu bērns pieņem vecāku teikto, vēlāk līdzaudžu, skolotāju un citu sacīto. Kopīgo pašvērtējuma līmeni nosaka tas, kā cilvēks vērtē sevi, piemēram, ārējo izskatu, prātu, pielāgošanās un saskarsmes spējas, izaugsmi, karjeru u.c. Tas viss saistīts ar katra cilvēka vērtību orientāciju, kā arī ar to, kā, viņaprāt, citi cilvēki viņu novērtē. Tas, kurš audzināts sevi nevērtēt augstu, biežāk jutīsies vīlies, noniecinās sevi arī tad, kad nemaz nebūs objektīva iemesla to darīt. Pašvērtējums ietekmē cilvēka domāšanu, jūtas, emocijas, mērķus, attīstību, uzvedību...
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Pašcieņa

		Pašcieņa ir cieņa pret sevi pašu, savu personību. 



		Pašcieņa ir sevis akceptēšana, savas vērtības apziņa ( Rosenberg, 1965).
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Sociāli nosacītās personības īpašības:

Pašcieņa, pašvērtējums, pretenziju līmenis












