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Anda Upmane

Sociāli nosacītās personības īpašības: Pašefektivitāte. 

Materiāls skolotājam

Materiāls izstrādāts 
ESF Darbības programmas 2007. - 2013.gadam „Cilvēkresursi un nodarbinātība” 
prioritātes 1.2. „Izglītība un prasmes”
pasākuma 1.2.1.„Profesionālās izglītības un vispārējo prasmju attīstība” 
aktivitātes 1.2.1.2. „Vispārējo zināšanu un prasmju uzlabošana” 
apakšaktivitātes 1.2.1.1.2. „Profesionālajā izglītībā iesaistīto pedagogu 
kompetences paaugstināšana” 
Latvijas Universitātes realizētā projekta 
„Profesionālajā izglītībā iesaistīto vispārizglītojošo mācību priekšmetu pedagogu 
kompetences paaugstināšana” 
(Vienošanās Nr.2009/0274/1DP/1.2.1.1.2/09/IPIA/VIAA/003, 
LU reģistrācijas Nr.ESS2009/88) īstenošanai.

Rīga, 2010
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[image: image5.emf]• Kāpēc daži no jums alkst mācīties un iegūt 

jaunas zināšanas, bet citi šķiet neieinteresēti un 
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• Kāpēc daži no jums ir pārliecināti par savām 

spējām, bet citi šķiet tik nedroši? 


	Vai mūsu darbības rezultāti ir atkarīgi no mūsu ticības savām spējām? 

20. gs. 80. gados sociālās izziņas teorijas ietvaros amerikāņu psihologs Alberts Bandura pierādīja, ka visbiežāk mūsu panākumus ietekmē tieši mūsu pārliecība par savām spējām, ko viņš dēvē par pašefektivitāti ( self – efficacy, angl.) 
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“Pašefektivitāte ir cilvēka pārliecība par savām

spējām kontrolēt notikumus savā dzīvē vai

organizēt un veikt darbību secību, lai gūtu

noteiktus sasniegumus.” (Bandura, 1997)

Tā ir pārliecība, ko izsakām vārdos ‘’Es varu ‘’

vai ‘’Es nevaru’’.
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• To, kādas aktivitātes izvēlamies darīt

• Cik lielu piepūli pieliekam, lai kaut ko darītu

• Cik neatlaidīgi esam, sastopoties ar grūtībām

• To, cik sarežģītus mērķus sev izvirzām

• Mūsu domas par savām spējām, veicamajiem 

darbiem un citiem cilvēkiem. 
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• Pašcieņa: 

Raksturo to, kā

cilvēks attiecas pret 

sevi kopumā

• Pašefektivitāte

Raksturo to, kā cilvēks vērtē savas 

iespējas paveikt to vai citu darbību. 

Tā ir saistīta ar kādu konkrētu 

veicamo uzdevumu. 

Augsta pašefektivitāte daudzās un dažādās darbības jomās vēl 

nenozīmē, ka arī pašcieņa noteikti būs augsta. 

Pat, ja ticam, ka spējam labi paveikt uzdevumu, neticība sev 

kopumā, zema pašcieņa var bremzēt šī uzdevuma veikšanu. 
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• Jaunieši ar zemu 

pašefektivitātes izjūtu:

– Ir pārliecināti, ka viņi netiks 

galā, izdarīs slikti

– Bieži uzrāda sliktākus 

rezultātus nekā ir spējīgi

– Netic, ka spēj labi paveikt 

darbu, tāpēc nemaz 

nemēģina

– Vismazāko kritiku vai 

neveiksmi uztver kā milzīgu 

kļūdu vai arī vaino citus

– Bieži jūtas bezspēcīgi, izjūt 

bezcerību un ir nomākti


	Miniet piemērus, diskutējiet par sabiedrībā pazīstamiem cilvēkiem/ filmu varoņiem u.t., par kuriem varētu teikt, ka viņu pašefektivitāte noteiktās darbības jomās visdrīzāk ir ļoti zema. 
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• Jaunieši ar augstu   

pašefektivitātes izjūtu:

– Ir pārliecināti, ka spēs 

pietiekami labi paveikt 

konkrēto uzdevumu

– Sastopoties ar grūtībām , 

meklēs iespējas tās pārvarēt un 

centīsies apgūt jaunas prasmes, 

lai to izdarītu

– Neveiksmes vai kritiku uztver 

kā izaicinājumu un cenšas 

uzlabot sniegumu

– Ir aktīvi, priecīgi, ieinteresēti


	Miniet piemērus, diskutējiet  par sabiedrībā pazīstamiem cilvēkiem, par kuriem varētu teikt, ka viņu pašefektivitāte noteiktās darbības jomās ir augsta. 
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• Pašefektivitāte ir priekšstats, ko ietekmē:

– Personīgo panākumu pieredze

– Apkārtējo indivīdu panākumu un neveiksmju

novērošana, 

– Apkārtējo izteiktie komentāri, 

– Indivīda personīgais emocionālais un fizioloģiskais

stāvoklis


	Par katru no šiem aspektiem tālāk plašāk. 
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• Veiksmīgi izpildīti uzdevumi veicina 

pašefektivitātes izjūtu. Īpaši tie, kas paveikti bez 

citu palīdzības. 

• Neveiksmes mazina pašefektivitātes izjūtu, īpaši 

gadījumos, kad uzskatām, ka esam pielikuši visas 

pūles.

• Ja ir nostiprinājusies pārliecība par savu 

pašefektivitāti noteiktā jomā, sīkas neveiksmes 

visdrīzāk pašefektivitātes izjūtu nespēs 

samazināt.  


	Uzdevums: 

Katrs padomājiet par kādu situāciju savā dzīvē, kad nebijāt īsti droši par sevi un savām spējām kaut ko izdarīt, tomēr riskējāt, mēģinājāt un  - IZDARĪJĀT. 

Pēc tam , nieiedziļinoties detaļās, katrs grupā (vai 5-7 cilvēku apakšgrupās) pēc iespējas ar lielāku lepnumu pasakiet, kas bija tas, ko izdarījāt. Lūgums pārējiem katru dalībnieku sveikt ar aplausiem un citādi izrādīt atzinību. 
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• Vērojot citus un salīdzinot sevi ar viņiem, cilvēks 

izdara secinājumus par savām spējām. 

• Jo līdzīgāki mums ir ‘’citi’’ kas jau kaut ko ir 

paveikuši, jo līdzīgāk vērtējam savas iespējas 

paveikt uzdevumu.

• Pašefektivitāte paaugstinās, vērojot citu 

panākumus, bet pazeminās, redzot, ka 

neveiksmi cieš cilvēki ar līdzīgu 

kompetenci.
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• Ja uzticams cilvēks ( autoritāte)  mums saka : ‘’Tu to 

vari’’ - tas iedrošina mēģināt jaunas uzvedības .

• Pašefektivitātes izjūtas pieaugumu veicinās tikai tie 

iedrošināšanas gadījumi, kam sekos veiksmīga paša 

pieredze.

• Iedrošinot citus, apdomājiet, kāda ir reālā situācija un 

objektīvās iespējas paveikt uzdevumu!


	Uzdevums: 

Strādājot pāros vai trijniekos pārrunājiet savu pieredzi par to, kā kāds jūs ir iedrošinājis. Kad tev kāds ir teicis, ka ‘’tu to vari’’? Kā tu juties, kad tev to teica?

Vai tu pats esi kādu iedrošinājis šādā veidā?

Grupā diskutējiet, kādas sekas var būt tam, ka cilvēks tiek iedrošināts veikt to, kas viņam nav pa spēkam. 
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• Bailes, trauksme, stress mazina pašefektivitātes

izjūtu, izņemot gadījumus, kad šīs emocijas ir 

reālistiskas. 

• Tas, ka mums ir dažādas fizioloģiskas reakcijas, 

piemēram, sarkšana, svīšana u.c. vēl nenozīmē, 

ka mēs nespējam paveikt uzdevumu. 

• Apzināti strādājot, lai samazinātu stresu un ar to 

saistītās reakcijas, iespējas labi paveikt uzdevumu 

pieaug. 
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• Tu pats veido savas pašefektivitātes izjūtu. Tas ir 

darbs. 

• Centies iepazīt sevi un izprast, kā tu veido domas 

par sevi – drošāk ieklausies sevī. 

• Izaicini negatīvos pieņēmumus par sevi. Tu vari 

!!! Kāpēc gan ne?

• Pirms saki ‘’es nevaru’’, mēģini izdarīt un 

neapstājies pie pirmās neveiksmes.
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• Skaties, vēro, kā rīkojas cilvēki, kuriem 

konkrētā darbība labi izdodas – un mēģini to 

atkārtot.

• Plāno, izvirzi mērķus, iztēlojies, kādu sevi 

vēlies redzēt.

• Apzinies, ka tikai tu pats veido savu dzīvi un 

pats esi atbildīgs par to, kādas domas izvēlies 

domāt.

• Neļauj tam, ko tu nevari atturēt tevi no tā, 

ko tu vari!
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• Pašefektivitāte ir mūsu pārliecība par savām 

spējām veikt noteiktus uzdevumus.

• Pašefektivitātes izjūtu ietekmē personīgo 

panākumu pieredze, citu cilvēku darbības 

novērošana, citu komentāri, iedrošinājumi. 

• Katrs pats var ietekmēt un paaugstināt savu 

pašefektivitātes izjūtu, ja izvēlas pie tā strādāt. 


	Mājas darbs – eseja. 

Mana pašefektivitāte kādā jomā un to ietekmējošie faktori.

1. Izvēlieties kādu savas darbības jomu, piemēram, sports, gleznošana, matemātika u.t.

2. Novērtējiet, kāda ir jūsu pašefektivitāte šajā jomā. 

3. Analizējiet, kādi faktori ir ietekmējuši to, ka pašefektivitāte it tik augsta vai zema kā paši vērtējat. 

4. Uzrakstiet, kādus soļus jūs varētu spert, ja vēlētos paaugstināt savu pašefektivitāti šajā jomā.
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• http://www.des.emory.edu/mfp/BanEncy.html#sourc

es

• http://www.des.emory.edu/mfp/eff.html

• http://pheslin.cox.smu.edu/documents/Understanding

_and_Developing_Self-efficacy.pdf

• http://www.lifepositive.com/Mind/Personal_Growth/

Build_Self_Efficacy42008.asp
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Pašefektivitāte ietekmē: 

		To, kādas aktivitātes izvēlamies darīt

		Cik lielu piepūli pieliekam, lai kaut ko darītu

		Cik neatlaidīgi esam, sastopoties ar grūtībām

		To, cik sarežģītus mērķus sev izvirzām

		Mūsu domas par savām spējām, veicamajiem darbiem un citiem cilvēkiem. 
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Pašefektivitāti ietekmējošie faktori

		Pašefektivitāte  ir priekšstats, ko ietekmē:



Personīgo panākumu pieredze

Apkārtējo indivīdu panākumu un neveiksmju novērošana, 

Apkārtējo izteiktie komentāri, 

 Indivīda personīgais emocionālais un fizioloģiskais stāvoklis
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Emocionālie un

 fizioloģiskie stāvokļi

		Bailes, trauksme, stress mazina pašefektivitātes izjūtu, izņemot gadījumus, kad šīs emocijas ir reālistiskas. 

		Tas, ka mums ir dažādas fizioloģiskas reakcijas, piemēram, sarkšana, svīšana u.c. vēl nenozīmē, ka mēs nespējam paveikt uzdevumu. 

		Apzināti strādājot, lai samazinātu stresu un ar to saistītās reakcijas, iespējas labi paveikt uzdevumu pieaug. 
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Kopsavilkums

		Pašefektivitāte ir mūsu pārliecība par savām spējām veikt noteiktus uzdevumus.

		Pašefektivitātes izjūtu ietekmē personīgo panākumu pieredze, citu cilvēku darbības novērošana, citu komentāri, iedrošinājumi. 

		Katrs pats var ietekmēt un paaugstināt savu pašefektivitātes izjūtu, ja izvēlas pie tā strādāt. 
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Ieteikumi pašefektivitātes paaugstināšanai ( turpin.) 

		Skaties, vēro, kā rīkojas cilvēki, kuriem konkrētā darbība labi izdodas – un mēģini to atkārtot.

		Plāno, izvirzi mērķus, iztēlojies, kādu sevi vēlies redzēt.

		Apzinies, ka tikai tu pats veido savu dzīvi un pats esi atbildīgs par to, kādas domas izvēlies domāt.

		Neļauj tam, ko tu nevari atturēt tevi no tā, ko tu vari!
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Izmantotā un ieteicamā literatūra

		http://www.des.emory.edu/mfp/BanEncy.html#sources





		http://www.des.emory.edu/mfp/eff.html



		http://pheslin.cox.smu.edu/documents/Understanding_and_Developing_Self-efficacy.pdf



		http://www.lifepositive.com/Mind/Personal_Growth/Build_Self_Efficacy42008.asp
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Ieteikumi pašefektivitātes paaugstināšanai

		Tu pats veido savas pašefektivitātes izjūtu. Tas ir darbs. 

		Centies iepazīt sevi un izprast, kā tu veido domas par sevi – drošāk ieklausies sevī. 

		Izaicini negatīvos pieņēmumus par sevi. Tu vari !!! Kāpēc gan ne?

		Pirms saki ‘’es nevaru’’, mēģini izdarīt un neapstājies pie pirmās neveiksmes.
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Citu vērošana

		Vērojot citus un salīdzinot sevi ar viņiem, cilvēks izdara secinājumus par savām spējām. 

		Jo līdzīgāki mums ir ‘’citi’’ kas jau kaut ko ir paveikuši, jo līdzīgāk vērtējam savas iespējas paveikt uzdevumu. 

		Pašefektivitāte paaugstinās, vērojot citu panākumus, bet pazeminās, redzot, ka neveiksmi cieš cilvēki ar līdzīgu kompetenci.
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Pārliecināšana, 

iedrošināšana

		Ja uzticams cilvēks ( autoritāte)  mums saka : ‘’Tu to vari’’ -  tas iedrošina mēģināt jaunas uzvedības .

		Pašefektivitātes izjūtas pieaugumu veicinās tikai tie iedrošināšanas gadījumi, kam sekos veiksmīga paša pieredze.

		Iedrošinot citus, apdomājiet, kāda ir reālā situācija un objektīvās iespējas paveikt uzdevumu!





Uzdevums: 

Strādājot pāros vai trijniekos pārrunājiet savu pieredzi par to, kā kāds jūs ir iedrošinājis. Kad tev kāds ir teicis, ka ‘’tu to vari’’? Kā tu juties, kad tev to teica?

Vai tu pats esi kādu iedrošinājis šādā veidā?



Grupā diskutējiet, kādas sekas var būt tam, ka cilvēks tiek iedrošināts veikt to, kas viņam nav pa spēkam. 
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Panākumu pieredze

		Veiksmīgi izpildīti uzdevumi veicina pašefektivitātes izjūtu. Īpaši tie, kas paveikti bez citu palīdzības. 

		Neveiksmes mazina pašefektivitātes izjūtu, īpaši gadījumos, kad uzskatām, ka esam pielikuši visas pūles.

		Ja ir nostiprinājusies pārliecība par savu pašefektivitāti noteiktā jomā, sīkas neveiksmes visdrīzāk pašefektivitātes izjūtu nespēs samazināt.  





Uzdevums: 

Katrs padomājiet par kādu situāciju savā dzīvē, kad nebijāt īsti droši par sevi un savām spējām kaut ko izdarīt, tomēr riskējāt, meģinājāt un  - IZDARĪJĀT

Pēc tam , nieiedziļonoties detaļās, katrs grupā (vai 5-7 cilvēku apakšgrupās) pēc iespējas ar lielāku lepnumu pasakiet, kas bija tas, ko izdarījāt. Lūgums pārējiem katru dalībnieku sveikt ar aplausiem un citādi izrādīt atzinību. 
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Zema pašefektivitātes izjūta: 

		Jaunieši ar zemu pašefektivitātes izjūtu:



Ir pārliecināti, ka viņi netiks galā, izdarīs slikti

Bieži uzrāda sliktākus rezultātus nekā ir spējīgi

Netic, ka spēj labi paveikt darbu, tāpēc nemaz nemēģina

Vismazāko kritiku vai neveiksmi uztver kā milzīgu kļūdu vai arī vaino citus

Bieži jūtas bezspēcīgi, izjūt bezcerību un ir nomākti



Miniet piemērus par sabiedrībā pazīstamiem cilvēkiem/ filmu varoņiem u.t., par kuriem varētu teikt, ka viņu pašefektivitāte noteiktās darbības jomās visdrīzāk ir ļoti zema. 
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Augsta pašefektivitātes izjūta





		  Jaunieši ar augstu   pašefektivitātes izjūtu:



Ir pārliecināti, ka spēs pietiekami labi paveikt konkrēto uzdevumu

Sastopoties ar grūtībām , meklēs iespējas tās pārvarēt un centīsies apgūt jaunas prasmes, lai to izdarītu

Neveiksmes vai kritiku uztver kā izaicinājumu un cenšas uzlabot sniegumu

Ir aktīvi, priecīgi, ieinteresēti







Miniet piemērus par sabiedrībā pazīstamiem cilvēkiem, par kuriem varētu teikt, ka viņu pašefektivitāte noteiktās darbības jomās ir augsta. 
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Pašcieņa un pašefektivitāte

		Pašcieņa: 





     Raksturo to, kā cilvēks attiecas pret sevi kopumā 

		Pašefektivitāte



   Raksturo to, kā cilvēks vērtē savas iespējas paveikt to vai citu darbību. 

   Tā ir saistīta ar kādu konkrētu veicamo uzdevumu.  

Augsta pašefektivitāte daudzās un dažādās darbības jomās vēl nenozīmē, ka arī pašcieņa noteikti būs augsta. 

Pat, ja ticam, ka spējam labi paveikt uzdevumu, neticība sev kopumā, zema pašcieņa var bremzēt šī uzdevuma veikšanu. 
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		Kāpēc daži no jums alkst mācīties un iegūt jaunas zināšanas, bet citi šķiet neieinteresēti un nemotivēti?

		Kāpēc daži no jums ir pārliecināti par savām spējām, bet citi šķiet tik nedroši? 














_1360505670.ppt




“Pašefektivitāte ir cilvēka pārliecība par savām spējām kontrolēt notikumus savā dzīvē vai organizēt un veikt darbību secību, lai gūtu noteiktus sasniegumus.” (Bandura, 1997)



Tā ir pārliecība, ko izsakām vārdos ‘’Es varu ‘’ vai ‘’Es nevaru’’.

Pašefektivitāte 
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Pašefektivitāte




















